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Ky dokument nuk &shté prova. Prova jané bajtét e ruajtur: HTML-ja e fages, pamja e saj, dhe zinxhiri i hash-eve gé i lidh. Kjo
déshmi éshté paragitja e tyre, e prodhuar automatikisht. Verifikohet me kodin mé poshté pa na pyetur ne.
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Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.
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E MEPARSHMJA
RRENJA MERKLE
ANKORIMI

5d8fd59ce1763a165a1d491dc845548e2b01822e58bb323d1e338f8f12700b24

nuk éshté ankoruar ende
Kjo hyrje nuk éshté pérfshiré ende né asnjé pemé Merkle té dérguar. Zinxhiri i hash-eve provon rendin dhe integritetin; koha jo.

SKANOJE PER TA VERIFIKUAR

Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty
ku éshté.

Fagja tregon njérén nga tri gjendjet — nuk u gjet, né radhé, ose e konfirmuar me bllokun, rrénjén Merkle dhe
transaksionin né Polygon. Krahaso hash-in gé gjen atje me até té shtypur mé lart: nése pérputhen, kjo kapje
ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.

https://scan.stamles.eu/verify/5d8fd59cel1763a165a1d491dc845548e2b0f822e58bb323d1e338f8f1
2700b24
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PAMJA E FAQES

Renderuar nga HTML-ja joné e ruajtur, jo nga rrjeti. Riprodhon kopjen toné, jo pamjen e atéhershme: stilet dhe imazhet e largéta
mund té mos ekzistojné mé ose té kené ndryshuar.
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Keni probleme me sheqerin né gjak? Kéto 6 perime
mund t’ju ndihmojné ta mbani nén kontroll

Bamjet pérmbajne fibra, vitaminé C, vitaminé K dhe kalcium, duke | béré ato njé tjetér zgfjedhje té miré per personat gé
duan té mbajne sheqgerin né gjak mé té géndrueshém. Ato permbajneé nje llof karbohidrati té quajtur polisakarid, i cili
mund té ndiimojé né ulfen e sheqgerit né gjak dhe né menaxhimin e rezistencés ndaf insulinés.
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Ajo g& hamé mund t& luajé njé rol té réndésishém né mbajtjen e shegerit né gjak brenda vlerave té
shéndetshme. Disa perime jané veganérisht té& pasura me fibra dhe léndé té tjera ushgyese gqé mund té
ndihmojné né ruajtjen e niveleve mé té géndrueshme té sheqgerit né gjak, si pjesé e njé diete t&
ekuilibruar. Perimet jo niseshtore, t& pasura me fibra, mund té ngadalésojné tretjen dhe té ndihmojné
né shmangien e rritjeve t& menjéhershme t& sheqerit né gjak. Nd&r zgjedhjet mé t& mira jané brokoli,
perimet me gjethe jeshile, lakrat e Brukselit, bamjet, specat dhe angjinaret.

Brokoli

Brokoli éshté njé perime e pasur me fibra, njé Iéndé ushqyese e réndésishme pér kontrollin mé té miré
1é shegerit né gjak. Fibrat nuk shpérbéhen dhe nuk pérthithen né té njéjtén ményré si karbohidratet e
tjera gjaté tretjes, ndaj nuk shkaktojné rritje t& shpejta té sheqerit né gjak. Brokoli i papérpunuar
permban pérbérés qé shérbejné si pararendés té sulforafanit. Formimi i kétij pérbérési rritet kur
brokoli pritet, pértypet ose gatuhet lehté né avull. Studimet sugjerojné se sulforafani mund té
ndihmojé né rregullimin e shegerit né gjak, p&rmirésimin e ndjeshmérisé ndaj insulinés dhe reduktimin
e inflamacionit qé lidhet me diabetin e tipit 2. Pérfshirja e brokolit dhe perimeve té tjera jo niseshtore
né vaktet e pérditshme mund t& ndihmojé gjithashtu né rritjen e ndjenjés sé ngopjes dhe sigurimin e
energjisé mé té géndrueshme.
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Perimet me gjethe té erréta, si lakra kale, spinagi dhe sallata romaine, mund t& jené njé zgjedhje e miré
pér kontrollin e sheqerit né gjak. PEérmbajtja e larté e fibrave ndihmon né ngadalésimin e tretjes dhe
mund t& zbusé rritjen e sheqerit né gjak pas njé vakti. Kéto perime jané gjithashtu t& pasura me
magnez, kalium, antioksidanté dhe vitaminé K, lendé ushgyese q& mund t& mbéshtesin nivelet e
shéndetshme té shegerit né gjak, tensionin e gjakut dhe reduktimin e inflamacionit.Kérkimet kané
treguar se konsumimi mé i larté i perimeve me gjethe jeshile lidhet me njé rrezik mé t& ulét pér
zhvillimin e diabetit té tipit 2.

Lakrat e Brukselit

Lakrat e Brukselit jané perime jo niseshtore, té uléta né karbohidrate dhe té pasura me fibra. Kjo i bén
ato njé zgjedhje t& pérshtatshme pér té ndihmuar né parandalimin e rritjeve t& médha t& sheqerit né
gjak pas ushgimit. Kombinimi i fibrave, antioksidant&ve dhe vitaminés C né lakrat e Brukselit mund té
ndihmojé né ngadalésimin e pérthithjes sé& karbohidrateve dhe né reduktimin e inflamacionit, duke
mbéshtetur shéndetin metabolik. Disa t& dhéna sugjerojné gjithashtu se konsumimi mé i madh i
perimeve kryqézore, si lakrat e Brukselit, mund t& ndihmoj& né mbrojtjen kundér zhvillimit t& diabetit té
tipit 2.

Bamjet

Bamjet pérmbajné fibra, vitaminé C, vitaming K dhe kalcium, duke i béré ato njé tjetér zgjedhje té miré
pér personat gé duan té mbajné sheqerin né gjak mé té géndrueshém. Ato pérmbajné njé lloj
karbohidrati t& quajtur polisakarid, i cili mund t& ndihmojé né uljen e sheqerit né gjak dhe né
menaxhimin e rezistencés ndaj insulinés. Kur gatuhen, bamjet ¢lirojné njé substancé me teksturé
xhelatinoze, e cila pérbéhet kryesisht nga polisakaride. Kjo substancé mund té ngadalésojé pérthithjen
e shegerit né aparatin tretés dhe, si rezultat, t& ndihmojé né parandalimin e rritjeve t& menjéhershme té
sheqerit né gjak pas vakteve.

Specat

Specat e kug, portokalli, t& verdhé dhe jeshilé jangé natyrshém té ulét né kalori dhe karbohidrate, ndérsa
pérmbajné sasi té konsiderueshme té vitaminés C. Ato kané gjithashtu pérmbajtje t& larté uji dhe fibra,
gjé q& ndihmon né ngadal&simin e tretjes dhe mund t& parandalojé rritjet e shpejta t& sheqerit né gjak.
Vitamina C vepron si njé antioksidant dhe mund té ndihmojé né reduktimin e stresit oksidativ, pra
démtimit té gelizave. Kjo mund té kontribuojé né mbrojtjen kundér rezistencés ndaj insulinés dhe né
mbéshtetjen e niveleve té shéndetshme t& shegerit né gjak.

Angjinaret

Angjinaret jané njé burim i pasur i fibrave té tretshme, té cilat ngadalésojné tretjen dhe mund té
ndihmojné né njé reagim mé té& géndrueshém té sheqerit né gjak pas ushgimit. Studimet sugjerojné se
konsumimi i rregullt i angjinareve mund t& ndihmojé né pérmirésimin e tretjes dhe rregullimin e
sheqerit né gjak. Njé nga arsyet mund té jeté pérmbaijtja e fibrave prebiotike. K&to karbohidrate nuk
treten nga organizmi, por shérbejné si ushgim pér bakteret e dobishme té zorréve dhe mund té
kontribuojné né stabilizimin e sheqerit né gjak.
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Komente

Ndalohet rreptésisht ripublikimi i kétij shkrimi, sipas nenit 80, ligji 35/2016

Sondazhi i dités: 30 Shtator, 16:02
Kufizim pér arrestin né burg, a jeni dakord me ndryshimet e
propozuara né Kodin e Procedurés Penale?
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Sheger i larté né gjak? Temperaturat e larta, ja Rukola, aleatjaere

Gfaré duhet té kontrolloni  disa késhilla sita kundér shtimit né peshé
tjetér pérveg indeksit pérballojmé mé lehté té dhe shegerit té larté né
glicemik nxehtin ekstrem gjak, ja arsyeja

23 Shtator, 22:35 6 Korrik, 09:21 20 Qershor, 17:58

Ushgimet qé Kéto jané ushgimet gqé Perimet po shiten 6 heré
pérmirésojné kujtesén, stabilizojné shegerin né mé té shtrenjta se gmimi
gfaré té konsumoni dhe gjak, ja ato gé duhet té i importit, Brage: Me
té shmangni pér njé shmangim perimet dhe plehrat
mendje mée té mprehté 18 Prill, 22:19 kimike po abuzohet
24 Maj, 17:47 masivisht

[IQ Eliza Gjediku

16 Prill, 22:48

Rriten gmimet e fruta- VEZHGIMI | REPORT TV/ '‘Domatet arrijné deri né
perimeve né Lezhé, Jo vetém nafta, 340 leke péer kilogramé’,
shtrenjtimi i produkteve shtrenjtohen frikshém Brage pér gmimet e

vé né véshtirési zarzavatet dhe ushgimet!  perimeve dhe frutave:
gytetarét: Nuk po ia dalim  Gmimet rriten me mbi Jané gmendur, abuzimi
dot (VIDEQ) 50% &shté skandaloz

3 Prill, 15:40 23 Mars, 13:53
f Joana Preja

26 Mars, 16:45

Zarzavatet kthehen né Konsumimi i tepért i Cilat jané frutat dhe

mall luksi, pse po na cokollatés, ja cilat jané perimet mé shéndetshme
kushtojné kaq shtrenjté démet qé shkakton né té vjeshtés

28 Shkurt, 07:12 organizém 1 Tetor 2025, 18:04

30 Janar, 19:52
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n- Ndalohet riprodhimi i

Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar €shté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij €shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi &shté i verifikueshém, jo i fshehur.



