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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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Studim/Konsumimi i tepért i kafesé mund té dobésojé kockat! | Top Albania Radio
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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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ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE

E MEPARSHMJA
RRENJA MERKLE
ANKORIMI

749cd3943237b7e6cbe54323¢c333cfd943d1c9335e53e9e227c6478Ff6a06751

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.
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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/749cd3943237b7e6che54323¢c333cfd943d1c9335e53e9e€227¢c6478Ff
6a06751
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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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Studim/Konsumimi i tepért i kafesé mund té
dobésojé kockat!

Gleria Ligo
02 Tetor 2026

jé studim i ri ka shqyrtuar lidhjen mes konsumimit té kafesé dhe gajit dhe shéndetit té

kockave te graté 65 vjeg e lart. Rezultatet japin njé lajm getésues pér personat gé

konsumojné kafe né ményré té moderuar, por ngrené disa piképyetje pér ata qé piné sasi
shumé té médha.

MEé shumé se pesé filxhané né dité

Studimi, i publikuar né revistén Nutrients, analizoi té dhénat e mé shumé se 9,700 grave dhe ndogi
konsumin e kafesé dhe cajit, si dhe dendésiné minerale té kockave pér njé periudhé 10-vjecare.
Dendésia minerale e kockave, ose BMD, pérdoret pér té vlerésuar forcén e kockave dhe rrezikun
pér osteoporozé dhe fraktura. Né pérgjithési, studiuesit nuk gjetén njé lidhje té réndésishme mes
konsumimit t& moderuar té kafesé dhe dendésisé sé kockave né ije ose né pjesén e sipérme té
kockes sé kofshés. Megjithaté, u vu re njé lidhje e mundshme mes konsumimit té mé shumé se
pesé filxhanéve kafe né dité dhe dendésisé mé té ulét té kockave. Ekspertét theksojné se kjo nuk do
té thoté se kafeja shkakton dobésimin e kockave.

Studimi nuk provon se kafeja i dobéson kockat

Studiuesit analizuan té dhéna ekzistuese dhe nuk u kérkuan piesémarrésve té konsumonin nié sasi



té caktuar kafeje. Pér kété arsye, béhet fjalé pér njé studim vézhgues, i cili mund té tregojé njé
lidhje mes dy faktoréve, por jo se njéri shkakton drejtpérdrejt tjetrin. Rezultatet mund té jené
ndikuar edhe nga faktoré té tjeré, si duhanpirja, konsumimi i alkoolit, aktiviteti fizik, pesha trupore
dhe marrja e kalciumit dhe vitaminés D. Gjithashtu, pjesémarréset raportuan veté sasiné e
kafesé dhe gajit gé konsumonin. Studimi nuk mori parasysh madhésiné e filxhanéve, ményrén e
pérgatitjes sé kafesg, sasiné e kafeinés apo pérbérésit gé shtoheshin né pije.

Po caji?

Studiuesit zbuluan se graté qé konsumonin ¢aj kishin njé dendési pak mé t& larté té kockave né ije
krahasuar me ato gé nuk pinin ¢aj. Megjithaté, diferenca ishte shumé e vogél dhe ekspertét thoné se
nuk #shté domethénése pér njé individ té vetém.

A duhet ta reduktoni kafené?

Pér shumicén e njerézve qé konsumojné kafe né ményré té moderuar, rezultatet e kétij studimi nuk
jané arsye pér té hequr doré nga kafeja. Studimet e méparshme mbi lidhjen mes kafesé dhe
shééndetit té kockave kané dhéné rezultate té ndryshme. Deri tani, nuk ka prova té garta se
konsumimi i moderuar i kafesé démton kockat. Ekspertét theksojné se njé person i shéndetshém
nuk ka arsye té hegé doré nga konsumimi i moderuar i kafesé vetém nga frika se mund té démtojé
kockat. Megjithaté, nése njé person konsumon rregullisht mé shumé se pesé filxhané kafe né
dité, rezultatet mund té jené njé arsye pér té shqyrtuar reduktimin e sasisé, edhe pse studimi nuk
provon se kafeja shkakton dobésimin e kockave.

Si té kujdeseni pér shéndetin e kockave?

Neé vend gé t& fokusohen vetém te shmangia e kafesg, ekspertét rekomandojné zakone gé dihet se
ndihmojné né ruajtjen e kockave té forta:

Marrja e mjaftueshme e kalciumit, vitaminés D dhe proteinave.

.

Aktiviteti i rregullt fizik.

.

Ushtrimet ku trupi mban peshé, si ecja, vrapi ose ushtrimet me pesha.

.

Shmangia e duhanpirjes.

Eshté gjithashtu e réndésishme té theksohet se studimi pérfshiu vetém gra 65 vjeg e lart,
ndaj rezultatet nuk mund t& zbatohen automatikisht te graté mé té reja apo te burrat.

LAJME TE NGJASHME

A mund t& konsumoni kafe gjaté ushgyerjes né gji?! Ja se ¢faré thoté studimi... Caji apo kafeja?! Ja se cili &shté mé i miri pér shéndetin e kockave!
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7 ushgime gé mund té ndihmojné jetén seksuale dhe Kjo pije e pérditshme mund té ndikojé te metabolizmi!  Pini kafe ¢do dité? 5 shenja gé tregojné se trupi juaj
disa qé &shté miré t'i kufizoni... 2 Min mund té mos e tolerojé miré!
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nt to live.
I still want to live — Anisa Kushta Nga Dubai drejt Bel A i jep emér makinés ténde? Ky Videot e Adi Hilés & publikuara Si e pérdor alarmin? Ja cfaré
ekstradohet Denis Matoshi! zakon mund t& egojé dicka pér né internet, zbardhet déshmia e tregon ky zakon pér ty...
I¥... Eli Farés: Ai nuk i ka shpérndaré

Venusi hyn né retrogradé mé 3
tetor! Dashurité e vjetra
rikthehen? Ja ¢faré na pret deri

né néntor...

Gjendja misterioze gé shkakion “Vetém patronazhistét e “Shqipéria ka prekur 1 kané para syve, por burrat nuk i
dhimbje nga grumbullimi i besojné”/Klodiana Lala: Fjalimi i fundin”/Klodiana Lala: Duhet té shohin dhe ka njé arsye!
yndyrés né kémbé dhe krahe Ramés né Rinas, mé i dobéti né ringrihemi, ka nevojé pér
histori... mobilizim té njerézve gé e duan
kété vend. ..

EDITORI SUGJERON
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Kujdes! Kéto jané 5 pije qé nuk Gjiza apo kosi grek, cili éshté mé Studim/Konsumimi i tepért i Cila éshté koha mé e miré pér & Cfaré ndodh me stérvitjen taj
duhet t'i pérzieni me proteinén i miré pér njé plakje & kafesé mund té dobésojé kockar! ngréné arra pér njé zemér mé 1é kur pini léng panxhari?!
pluhur... shéndetshme?! Ja se ¢faré thoté shéndetshme?!
studimi...
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nt to live.




I still want to live - Anisa Kushta

-

“Mos i shpémdani, po ushgeni
egon e njé maniaku"/Skandali

Venusi hyn né rerrogradé mé 3
tetor! Dashurité e vjerra

6 ushqimet mé té mira té
bulmetit pér té mbajtur tensionin
e gjakut 1€ shéndetshém!

5i 12 keni njé trup si Monica
Belluci né moshén 62-vjegare?
me videot erotike, Klodiana

rikthehen? Ja ¢faré na pret deri Aktorja italiane zbulon dietén

Tel: +355 69 208 0500
+355 64 442 BB73

Lala: Démi i madh qé i né néntor... dhe sekretet e saj: Ha miré, gesh

shkaktohet kétyre viktimave... shumé...
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