DESHMI ARKIVI A-488868

Factcheck.al - arkiv i pandryshueshém i mediave shqiptare VERSIONI 1

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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Nuk rrini dot pa émbélsira?! Epo, kéto jané 6 ményrat mé té shéndetshme pér té konsumuar sheqger... |
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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.

HASH-ET - SHA-256

PERMBAJTJA
TEKSTI
PAMJA

66F3b006CcCc501e512T662a58f1e0e9748aafa78e99910be0d68d137d955a3bc4
15c3c85aa6ab6a23d76398d930e8af9ec3ba80dlache9204dd61f4f334defc77
3898192d138821ccf5bdac871e28e7f4cc83bd922a774d3655d1aaf8053b44b4

ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE

E MEPARSHMJA
RRENJA MERKLE
ANKORIMI
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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/787041e6f7c6c9b5066ef14d3df025e3e60e4b3deff559487c09464b8
f221c0a
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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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Nuk rrini dot pa émbélsira?! Epo, kéto jané 6
ményrat mé té shéndetshme pér té konsumuar
sheger...

&

Gleria Lico
02 Tetor 2026

heqeri, vecanérisht ai i shtuar, mund té lidhet me njé séré problemesh shéndetésore,

pérfshiré diabetin, shtimin né peshé dhe sémundjet e zemrés. Megjithaté, ekspertét theksojné

se njé dieté e shéndetshme nuk do té thoté domosdoshmaérisht té higni doré plotésisht nga
shegeri. Ményra se si konsumohet sheqeri dhe me cilat ushqime kombinohet mund té ndikojé né
ményrén se si organizmi e pérpunon até.

1. Zgjidhni frutat e plota

Frutat pérmbajné natyrshém sheqer, por kur konsumohen té plota, ato sjellin edhe fibra dhe 1éndé t&
tjera ushgyese gé ngadalésojné pérthithjen e shegerit. Kjo ndihmon né mbajtjen mé té qéndrueshme
té nivelit té sheqerit né gjak. Pér mé tepér, frutat jané ngopése, ndaj mund té jeté mé e véshtiré t&
konsumohen né sasi té tepérta. Ekspertét rekomandojné té synohen té paktén dy porcione fruta ngé
dité. Pér shumicén e njerézve, nuk ka nevojé té kufizohet sheqeri natyral qé gjendet né frutat e
plota. Megjithaté, personat me diabet ose probleme té tjera shéndetésore duhet ta pérshtatin
konsumimin e frutave me planin e tyre ushgimor. Ndérsa frutat e plota jané njé zgjedhje e mirg,
léngu i frutave nuk pérmban té njéjtén sasi fibrash dhe mund té keté efekt té ngjashém me
sheqernat e shtuara. Pér kété arsye, rekomandohet kufizimi i tij. Edhe frutat e konservuara mund té
pérmbajné sheqer té shtuar. Zgjidhni ato té konservuara né ujé ose né léngun e tyre, pa sheger té
shtuar.




2. Perimet dhe ushgimet me niseshte

Disa perime dhe ushqime me niseshte pérmbajné gjithashtu sheqerna natyrale. Ashtu si frutat, kéto
ushgime pérmbajné fibra dhe léndé té tjera ushgyese gé ndihmojné né ngadalésimin e pérthithjes sé
sheqerit. Prandaj, ushqime si makaronat integrale dhe misri mund té jené pjesé e njé diete t&
shéndetshme. Megjithaté, duhet pasur kujdes me ushqimet shumé t& pérpunuara me niseshte, té
cilave shpesh u shtohet sheqer.

3. Produktet e quméshtit pa sheqer té shtuar

Quméshti dhe produktet e tjera t& bulmetit pérmbajné natyrshém njé lloj sheqgeri té quajtur laktozé.
Pér shkak se produktet e quméshtit pérmbajné gjithashtu proteina dhe yndyrna, organizmi e
pérpunon laktozén mé ngadalé. Kjo e bén até njé burim mé té pérshtatshém té sheqerit natyral.
Ekspertét késhillojné t& zgjidhen produkte qé pérmbajné vetém sheqerna natyrale dhe jo sheger té
shtuar, si¢ ndodh me disa lloje kosi té émbélsuar ose akullore.




4. Kombinoni ushqimet e émbla me proteina

Konsumimi i proteinave sé bashku me ushqime t& émbla mund t& ndihmojé né stabilizimin e nivelit
té sheqerit né gjak dhe né reduktimin e rritjeve té menjéhershme té tij. Proteinat gjithashtu
ndihmojné né krijimin e ndjesisé sé ngopjes, duke reduktuar mundésiné e konsumimit té tepért t&
embgélsirave. Sot ekzistojné shume receta pér émbélsira té pasura me proteina, té cilat mund té
pérmbajné pérbérés si gjizé, kos grek ose fasule té zeza. Nése déshironi té konsumoni njé émbélsiré
tradicionale, njé alternativé éshté té hani mé paré njé ushqim té pasur me proteina.

5. Kombinoni ushgimet e émbla me fibra

Ashtu si proteinat, edhe fibrat mund té zvogélojné ndikimin e shegerit t& shtuar né organizém. Kjo
éshté njé nga arsyet pse frutat e plota konsiderohen ndér burimet mé t& shéndetshme t& shegerit: ato
pérmbajné edhe shumé fibra. Fibrat gjithashtu ju mbajné (& ngopur pér mé gjaté, gjé qé mund té
ndihmojé né reduktimin e konsumit té sheqerit t& shtuar. Disa émbélsira mund té jené& burim i miré
fibrash, si biskotat me térshéré ose pudingu me fara chia.



6. Shegernat nga burimet natyrale

Mjalti, shurupi i panjés dhe nektari i agaves jané burime natyrale shegeri, por kjo nuk do té thoté se
mund t& konsumohen pa kufizim. Edhe kéto konsiderohen shegerna té shtuara, pasi nuk
shogérohen me fibra ose proteina. Ato mund té rrisin nivelin e sheqerit né gjak dhe, nése
konsumohen né sasi té médha, mund té kené pasoja negative pér shéndetin. Megjithat€, kur duhet
té shtoni sheger né kafe ose né njé receté, burime si mjalti dhe shurupi i panjés mund té kené njé
avantazh té vogél ndaj shegernave té rafinuara, pasi mund té pérmbajné disa antioksidanté dhe
léndé té tjera ushqyese.
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Sa sheger éshté shumé?

Nuk ka njé kufi té vetém pér 1é gjithé shegerin qé konsumojmé. Shegeri gé gjendet natyrshém né
fruta, perime dhe produkte quméshti éshté pjesé e njé diete té shéndetshme dhe, pér shumicén e
njerézve, nuk ka nevojé t& shmanget. Kujdesi kryesor duhet t'i kushtohet sheqerit t& shtuar.
Qendrat pér Kontrollin dhe Parandalimin e Sémundjeve né SHBA (CDC) rekomandojné qé
sheqernat e shtuara té pérbéjné rreth 10% ose mé pak té kalorive ditore.

Shogata Amerikane e Zemrés rekomandon njé kufi edhe mé té ulét:

Graté: deri né 6 lugé caji ose rreth 25 gramé sheger té shtuar né dité.

Burrat: deri né 9 lugg caji ose rreth 36 gramé né dité. Shegeri i shtuar pérfshin jo vetém shegerin e
bardhé dhe shurupin e misrit me fruktozé té larté, por edhe burime natyrale si mjalti dhe shurupi i
panjés.

LAJME TE NGJASHME

Reduktoni pér 9 dité sheqerin e do té shihni! Zbulohet pér heré té paré né hapésirén ndéryjore sheqeri qé gjendet te mjedra!
2 MIN 3 MIN
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Doni té ulni shegerin dhe té mbani linjat? Kéto fruta Sheqeri né gjak jashté kontrollit? Kéto ushgime Anglia me doré té hekurt kundér ushgimeve té skuqura
rekomandohen nga ekspertét! ‘magjike’ mund té ndryshojné gjithcka! e sheqerit né shkolla!
1.5 MIN 1.5 MIN 1 MIN
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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 éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



