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Kujdes! Kéto jané 5 pije gé nuk duhet t’i pérzieni me
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roteina pluhur éshté njé ményré e thjeshté pér té shtuar mé shumé proteina né dietén e
P pérditshme. Megjithaté, jo ¢do pije éshté e pérshtatshme pér t’u pérzier me té. Disa léngje

mund té ndikojné né teksturén, tretjen dhe pérmbajtjen ushgyese té njé shake-u proteinik.
Ekspertét vecojné pesé pije qé éshté mé miré té shmangen.

1. Pijet e nxehta

Nése e nisni méngjesin me kafe t& nxeht&, mund t’ju duket praktike t& shtoni proteiné pluhur né té.
Por kjo mund té shkaktojé probleme me teksturén. Temperatura e larté mund té béjé gé disa lloje
proteinash, vecanérisht proteinat e hirrés (whey), té mpiksen dhe t& formojné kokrriza. Pérbérja
mund t& mos tretet plotésisht dhe pija mund té béhet e trashé dhe e pakéndshme pér t’u
konsumuar.Né vend té kafesé sé nxehté, ekspertét sugjerojné kafe té ftohté ose cold brew nése
déshironi té shtoni proteiné pluhur.

2. Léngjet acidike

Léngjet me aciditet té larté, si léngu i portokallit, boronicés sé kuge dhe ananasit, nuk kombinohen
miré me proteinén pluhur. Aciditeti mund té béjé gé proteina e hirrés té mpikset, duke krijuar njé
pije me kokrriza dhe teksturé jo té kéndshme. Studimet sugjerojné gjithashtu se pérzierja e
proteinés pluhur me disa léngje acidike mund té ndikojé né ményrén se si organizmi e tret dhe e
pérdor proteinén. Né disa raste, mund té reduktojé edhe pérmbajtjen e antioksidantéve té léngut.
Personat gé kané probleme me refluksin acid ose me pérthithjen e hekurit duhet té jené vecanérisht

té lnidacchdm N& vand #3 lBnaisuva aridilla mund 18 ndrdarni nié nea anmiche
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3. Pijet energjike

Pijet energjike dhe pijet e gazuara nuk jané baza ideale pér njé shake proteinik. Gazrat mund té
shkaktojné fryrje, gazra dhe shqetésime té tjera gastrointestinale kur kombinohen me proteinén
pluhur. Pér mé tepér, konsumimi i pijeve energjike lidhet me efekte té padéshiruara si pagjumeésia,
nervozizmi dhe problemet gastrointestinale. Te fémijét dhe adoleshentét, konsumimi i pijeve
energjike mund té lidhet gjithashtu me probleme té gjumit, stres dhe humor té ulét.

4. Alkooli

Njé shake proteinik me alkool mund té duket si njé ményré e pazakonté pér té kombinuar proteinat
me njé pije, por ekspertét késhillojné shmangien e kétij kombinimi. Konsumimi i alkoolit mund
té ndikojé negativisht né pérfitimet q& synohet t& merren nga njé pije proteinike. Konsumimi i
rregullt i alkoolit lidhet gjithashtu me njé rrezik mé té larté pér disa lloje kanceri, ndérsa pérdorimi
i tepért mund t& rrisé rrezikun pér tension té larté t& gjakut, sémundje té zemrés, goditje né tru,
sémundje & mélcisé dhe dobésim té sistemit imunitar.

5. Uji i thjeshté

Uji éshté gjithmoné njé zgjedhje e shéndetshme, por nuk éshté domosdoshmérisht baza mé e miré
nése déshironi njé shake té trashé dhe kremoz. Proteinat me bazé bimore, kur pérzihen vetém me
ujé, mund té krijojné njé teksturé mé té hollé dhe ndonjéheré paksa kokrrizore. Nése preferoni ujin,
njé alternativé éshté pérdorimi i proteinés sé hirrés (whey), e cila mund t& japé njé teksturé mé té
buté. Njé tjetér mundési éshté pérdorimi i quméshtit.

Cilat jané pijet mé té mira pér proteinén pluhur?

Ekspertét rekomandojné kryesisht quméshtin e lopés dhe quméshtet me bazé bimore, si quméshti i
bajames ose i sojés. Kéto pije krijojné njé shake mé kremoz dhe ofrojné mé shumé léndé ushqyese
sesa uji. Quméshti i lopés éshté i pasur me proteina, kalcium, kalium dhe vitaminé D. Njé goté
qumésht pérmban rreth 8 gramé proteina dhe mund té jeté njé zgjedhje e miré pas stérvitjes pér té
mbéshtetur rikuperimin e muskujve. Pér njé shake edhe mé ushqyes, mund té shtoni fruta t& ngrira,
spinaq ose lakér jeshile (kale). Frutat e ngrira i japin pijes njé teksturé mé té trashé dhe kremoze,
ndérsa perimet me gjethe ofrojné fitonutrienté té réndésishém.
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Kujdes! Kéto jané 4 ushqime dhe pije q& nuk duhen kombinuar kurré me ilaget e Zbulojeni se ¢faré i ndodh zemrés tuaj kur konsumoni veré. ..
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Kéto jané 4 gjéra gé duhet té shmangni pas orés 17:00 Pa prisni, alkooli mund & shkaktojé humbje té Ushgimet mé té kéqgija pér shéndetin e zorréve, ¢faré

pér t& ulur rrezikun e goditjes né tru! kujtesés?! duhet t& shmangni!
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I still want to live — Anisa Kushta

Nga Dubai drejt Belgjil

ekstradohet Denis Matoshi!

A i jep emér makinés ténde? Ky
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“Mos i shpérndani, po ushgeni
egon e njé maniaku"/Skandali
me videot erotike, Klodiana

Venusi hyn né retrogradé mé 3
tetor! Dashurité e vijetra
rikthehen? Ja ¢faré na pret deri
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Lala: Démi i madh gé i né néntor... dhe sekretet e saj: Ha miré, gesh

shkaktohet kétyre viktimave... shumé...
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