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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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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/f6d5890d82b064e8c4b69d8c3621946c42edf4b7898da79192d0bc59c
2ffd6a6
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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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5 shenja qé tregojné se nuk po hani mjaftueshém
fruta dhe perime!
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Gleria Lico

02 Tetor 2026

rutat dhe perimet jané burime té réndésishime té fibrave, vitaminave, mineraleve dhe

pérbérésve té tjeré ushqyes qé i nevojiten organizmit. Udhézimet e pérgjithshme pér

ushqgyerjen rekomandojné qé té rriturit té konsumojné té paktén tre porcione perime dhe dy
porcione fruta né dité. Megjithaté, trupi mund té japé disa sinjale kur dieta nuk pérmban
mjaftueshém prej tyre. Kéto shenja mund té kené edhe shkaqge té tjera, si mungesa e gjumit,
dehidratimi apo stresi, por nése vazhdojné, mund té jeté koha pér t& rishikuar ményrén e té
ushqyerit.

1. Probleme me jashtégitjen

Frutat dhe perimet jané ndér burimet kryesore té fibrave ushqimore. Nése nuk merrni mjaftueshém
fibra, mund té véreni jashtégitje mé té forté ose mé pak lévizje té zorréve. Fibrat ndihmojné né
rritjen e masés sé jashtéqitjes dhe né lévizjen e saj pérmes sistemit tretés. Megjithaté, edhe
konsumimi i tepért i fibrave pa piré mjaftueshém léngje mund té shkaktojé kapsllék. Pér kété arsye,
hidratimi &shté po aq i réndésishém. Njé analizé e disa studimeve ka treguar se rritja e konsumit té
fibrave mund té pérmirésojé shpeshtésiné dhe konsistencén e jashtéqitjes te té rriturit me kapsllék
kronik, megjithése rezultatet ndryshojné né varési té llojit té fibrave dhe individit.

2. Mungesé energjie ose véshtirési né pérqendrim



Njé nga pasojat qé pérmendet mé shpesh kur konsumohen pak fruta dhe perime &shté lodhja, e cila
mund té lidhet me mungesén e vitaminés C. Né disa studime, té rinjté me nivele té uléta té
vitaminés C qé morén suplemente té késaj vitamine treguan pérmirésime né vémendje dhe
pérgendrim, ndérsa u vuné re edhe shenja té njé reduktimi té lodhjes. Njé tjetér studim krahasoi
konsumimin e dy kivitéve né dité me njé tableté vitamine C dhe placebo. Personat q& konsumuan
kivi raportuan mé pak lodhje dhe pérmirésim té miréqenies. Kjo nuk do té thoté se ¢do rast lodhjeje
shkaktohet nga mungesa e frutave dhe perimeve, por njé dieté e varfér né kéto ushqime mund té
ndikojé né marrjen e disa vitaminave té réndésishme.

3. Lékuré e zbehté ose me pamje jo té njétrajtshme

Lékura mund té jeté njé nga pjesét e para té trupit ku reflektohen mirégenia dhe cilésia e
ushgyerjes. Frutat dhe perimet, vecanérisht ato me ngjyra té forta, jané té pasura me karotenoide
pigmente bimore gé grumbullohen né lékuré dhe ndikojné né ngjyrén dhe pamjen e saj. Né njé
studim me afro 500 t& rritur dhe adoleshenté, personat qé rrallé konsumonin perime kishin mé
shumé gjasa té kishin nivele té uléta té karotenoideve né l1ékuré. Njé tjetér studim, ku morén pjesé
162 té rritur, tregoi se rritja e konsumit té karotenoideve ¢oi né rritje t& matshme t& niveleve té tyre
né lékuré brenda gjashté javésh.

4. Plagé qé shérohen ngadalé ose gjakosje e pazakonté e mishrave

Vitamina C luan njé rol té réndésishém né formimin e kolagjenit dhe mirémbajtjen e indeve
lidhése. Mungesa e réndé dhe e zgjatur e vitaminés C mund té démtojé prodhimin e kolagjenit dhe,
né raste ekstreme, té shkaktojé skorbut.

Simptomat mund té pérfshijng:

mishra té inflamuara ose qé gjakosin;

.

mavijosje té lehta;

.

shérim té ngadalshém té plagéve;

ndryshime né 1ékuré.

Studimet kané gjetur lidhje mes niveleve té vitaminés C dhe procesit té shérimit té indeve.
Megjithaté, plagét gé nuk shérohen ose gjakosja e pashpjegueshme e mishrave mund té kené
shumé shkage té tjera, pérfshiré diabetin.

5. Ngérce ose dobési té muskujve

Njé dieté e varfér né fruta dhe perime mund té ndikojé né marrjen e disa mineraleve té
réndésishme, si magnezi, kaliumi dhe kalciumi, té cilat luajné rol né funksionimin normal té
muskujve. Magnezi éshté i réndésishém pér relaksimin e muskujve dhe funksionimin e nervave.
Nivelet e uléta mund té kontribuojné né ngérce muskulore. Kaliumi ndihmon né transmetimin e
sinjaleve nervore dhe né kontraktimin e muskujve. Mungesa e tij mund té ndikojé né komunikimin
mes nervave dhe muskujve. Kalciumi éshté i nevojshém pér fillimin e kontraktimit t& muskujve.
Nivelet shumé té uléta té kalciumit mund té shkaktojné hiperaktivitet t& nervave dhe muskujve,
duke guar né ngér¢e ose spazma té dhimbshme. Megjithaté, ngércet e muskujve nuk jané
domosdoshmérisht shenjé e mungesés sé frutave dhe perimeve. Ato mund té shkaktohen edhe nga
aktiviteti fizik, dehidratimi, garkullimi i dobét i gjakut ose shtypja e nervave.

Sa fruta dhe perime duhet té ham@?

Njé dieté e ekuilibruar duhet té pérfshijé njé shuméllojshméri frutash dhe perimesh me ngjyra té
ndryshme. Ato ofrojné fibra, vitamingé C, kalium, magnez, karotenoide dhe shumé pérbérés té tjeré
ushgyes gé mbéshtesin tretjen, energjiné, shéndetin e lékurés dhe funksionimin normal té
muskujve. Nése véreni vazhdimisht kapsllék, lodhje, ndryshime né lékuré, probleme me shérimin e
plagéve ose ngérce té shpeshta, mos e lidhni automatikisht problemin vetém me dietén. Nése
simptomat vazhdojné, késhillohet té konsultoheni me njé profesionist shéndetésor.
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Nuk rrini dot pa émbélsira?!
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sheger...

Studim/Konsumimi i tepért i
kafesé mund t& dobésojé kockat!
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ngréné arra pér njé zemér mé &

shéndetshme?!
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