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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.

ARTIKULLI

TITULLI

ADRESA

BURIMI

GJENDJA

KOHA

KAPUR NGA NE

DEKLARUAR NGA
PORTALI

Gjiza apo kosi grek, cili éshté mé i miré pér njé plakje té shéndetshme?! Ja se ¢faré thoté studimi... | Top
Albania Radio

https://www.topalbaniaradio.com/gjiza-apo-kosi-grek-cili-eshte-me-i-mire-per-nje-plakje-
te-shendetshme-ja-se-cfare-thote-studimi/

topalbaniaradio.com

online

2 tetor 2026, 16:39:26 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 900 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.

2 tetor 2026, 16:31:57 UTC

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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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/e960ac90d075871803bc301bb88b54eel10l1bc9afbal23e964e1c5f381
9fa2108
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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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Gjiza apo kosi grek, cili éshté mé i miré pér njé
plakje té shéndetshme?! Ja se cfaré thoté studimi...
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osi grek dhe gjiza jané dy produkte té njohura té bulmetit, té pasura me proteina dhe

kalcium. Me kalimin e moshés, zgjedhja e ushqimeve té duhura mund t& ndihmojé né

ruajtjen e masés muskulore, forcimin e kockave dhe mbéshtetjen e shéndetit té
pérgjithshém. Edhe pse té dyja ushgimet kané vlera té réndésishme ushqyese, kosi grek mund té
keté njé avantazh té lehté pér njé plakje mé té shéndetshme.

Kosi grek apo gjiza?

Ekspertét theksojné se zgjedhja varet edhe nga objektivat shéndetésore, historia mjekésore dhe
ményra se sa shpesh konsumohen kéto produkte. Kosi grek filtrohet mé shumé se kosi i
zakonshém. Si rezultat, ai zakonisht ka mé shumé proteina, mé pak karbohidrate dhe laktozé dhe
njé pérgendrim mé té larté té disa léndéve ushqyese. Kosi grek éshté gjithashtu njé produkt i
fermentuar. Disa lloje pérmbajné kultura té gjalla bakteriale, té cilat mund té ofrojné pérfitime
shtesé pér shéndetin e zorréve dhe metabolizmin, si dhe té ndihmojné né ndjesiné e ngopjes dhe
menaxhimin e peshés. Edhe disa lloje gjize pérmbajné kultura té gjalla. Pér kété arsye, ekspertét
késhillojné té kontrollohet etiketa ushgyese kur blihet produkti.

Cfaré ndryshon mes tyre?



N& njé porcion standard, gjiza mund té keté pak mé shumé proteina, por edhe shumé mé tepér
natrium.

Njé filxhan gjizé me 2% yndyré pérmban rreth:

« 180 kalori;

- 23.5 gramé proteina;
+ 5 gramé yndyré;

« 250 mg kalcium;

- 280 mg kalium;

+ 700 mg natrium.

Ndérsa 200 gramé kos grek me pak yndyré pérmbajné rreth:

- 146 kalori;

+ 20 gramé proteina;
+ 4 gramé yndyré;
230 mg kalcium;

- 280 mg kalium;

+ vetém 70 mg natrium.

Pra, edhe pse gjiza ka pak mé shumé proteina, ndryshimi mé i madh &shté sasia e natriumit.

Pse kosi grek mund té jeté mé i pérshtatshém pér plakje té shéndetshme?

Konsumimi i tepért i natriumit mund t& rrisé presionin e gjakut, duke shtuar rrezikun pér sémundje
té zemrés. Shogata Amerikane e Zemrés rekomandon njé kufi ideal prej 1,500 mg natrium né ditg,
ndérsa udhézimet amerikane pér ushgyerjen vendosin kufirin n& 2,300 mg. Njé porcion gjize mund
1€ jeté pjesé e njé diete té ekuilibruar, por konsumimi i disa porcioneve né dité, sidomos sé
bashku me ushqime t& tjera té pasura me kripé, mund té cojé shpejt né marrjen e tepért té natriumit.

Pérfitimet e kosit grek

Kosi grek éshté lidhur me disa pérfitime té mundshme shéndetésore, pérfshiré:

- pérmirésimin e disa treguesve té inflamacionit;
uljen e rrezikut pér diabetin e tipit 2, vecanérisht pér shkak té natyrés sé tij si produkt i
fermentuar;
mbéshtetjen e shéndetit kardiovaskular;
pérmirésimin e diversitetit té baktereve & dobishme né zorré.

Po gjiza, ¢faré pérfitimesh ka?

Edhe gjiza mbetet njé ushqim me vlera té larta ushqyese.

Ajo mund té ndihmojé né:

stimulimin e prodhimit té proteinave muskulore dhe ruajtjen e muskujve;

mbéshtetjen e masés muskulore dhe forcés;

.

shéndetin e kockave, falé pérmbajtjes sé kalciumit, proteinave dhe fosforit;

.

rritjen e ndjesisé sé ngopjes, pér shkak té pérmbajtjes sé larté té proteinave.

Kéto pérfitime mund t& jené vecanérisht té réndésishme pér té rriturit né moshé, té cilét duhet té
kujdesen pér ruajtjen e muskujve dhe kockave. Megjithaté, pér shkak té pérmbajtjes sé
natriumit, gjiza duhet konsumuar me masg, veganérisht nga personat qé duhet té kufizojné kripén
né dieté.



LAJME TE NGJASHME

Pyetém 3 kardiologé se ¢faré hané ¢do dité pér njé shéndet mé té miré té zemrés! Vezét apo kosi grek? Cili éshté mé i miré pér humbje peshe...
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Zbulohet ushqgimi qé hahet para gjumit dhe ‘djeg’ Skyr, jogurt grek apo kefir? Njéri té mban mé gjaté té Gjiza para gjumit mund té pérshpejtojé metabolizmin
yndyrén gjaté natés? ngopur, por cili fiton “luftén” pér dobésim? dhe té ndihmojé né dobésim?!
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yndyrés né kimbé dhe krahé
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Kujdes! Kéto jané 5 pije qé nuk
duhet 'l pérzieni me proteinén
plubut...

i miré pér njé
shéndetshme?! Ja

Ramés né Rinas, mé i dobéti né
histori...

Gjiza apo kosi grek, cili éshié mé

ringrihemi, ka nevojé pér

kété vend. ..

mobilizim & njerézve qé e duan

Srsuase s ns g weay.

EDITORI SUGJERON

Studim/Konsumimi i tepért i
plakje & kafesé mund t& dobésojé kockat!

se gfaré thoté

studimi...
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“Mos i shpémdani, po ushgeni
egon e njé maniaku"/Skandali
me videot erotike, Klodiana

Venusi hyn né rerrogradé mé 3
tetor! Dashurité e vjetra
rikthehen? Ja ¢faré na pret deri
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6 ushqimet mé té mira té
bulmetit pér té mbajtur tensionin
e gjakut 1é shéndetshém!

Lala: Démi I madh qé i né néntor...
shkaktohet kétyre viktimave...
RRETH NESH KONTAKT

Top Albania Radio promovon muzikén mé &
zgjedhur shqiptare dhe té huaj, me edicionet
informative dhe njé larmi programesh kulmirore.

27 vjet wransmetim, pér té dhéné mé té mirén
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Cila éshié koha mé e miré pér &
ngréné arra pér njé zemér mé 1é
shéndetshme?!
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Si & keni njé trup si Monica
Belluci né moshén 62-vjecare?
Aktorja italiane zbulon dietén

dhe sekretet e saj: Ha miré, gesh
shumé...
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Cfaré ndodh me stérvitjen tuaj
kur pini léng panxhari?!
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