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Ky dokument nuk éshté 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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HASH-ET - SHA-256

PERMBAJTJA dc5e32209d954b8c9d050b0824280db8807d3ac6e926a9c0b08191e41509bfe7
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ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE 38c6497eb9471c0794e4828b2939b7bcbcbhbf9f80c8612d5e8d313e585alb01a2
E MEPARSHMJA -
RRENJA MERKLE -

ANKORIMI nuk éshté ankoruar ende

Koha e deklaruar vien nga pala qé po vierésohet. Ora joné nuk preket prej saj, dhe té dyja shfagen kétu té ndara.

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

ku éshté.

I

ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.

&
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Kodi té nxjerr te eksploruesi i STAMLES. Ai regjistér nuk éshté yni: nése serveri yné bie nesér, vula mbetet aty

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

https://scan.stamles.eu/verify/38c6497eb9471c0794e4828b2939b7bcbcbhf9f80c8612d5e8d313e585
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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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Food & Drink Lifestyle
Salmoni apo mishi i vigit?! Ja cili éshté mé i miré pér
hekurin...

almoni dhe mishi i vigit jané burime té pasura proteinash dhe pérmbajné njé séré vitaminash

e mineralesh té réndésishme. Megjithaté, kur béhet fjalé pér hekurin dhe kontrollin e

sheqerit né gjak, kéto dy ushqime kané disa dallime té réndésishme. Mishi i vigit éshté
veganérisht i pasur me hekur, ndérsa salmoni pérmban sasi té larta té acideve yndyrore omega-3,
té cilat mund té kené ndikim pozitiv né ndjeshmériné ndaj insulinés dhe shéndetin metabolik.

Mishi i vigit &shté mé i pasur me hekur

Njé nga avantazhet kryesore té mishit té vigit éshté pérmbaijtja e tij e larté e hekurit heme. Ky lloj
hekuri gjendet né produktet shtazore dhe pérthithet mé lehté nga organizmi sesa hekuri jo-heme qé
gjendet kryesisht né ushqimet bimore. Né njé porcion prej rreth 85 gramésh mish vi¢i me 80%
mish dhe 20% yndyré gjenden rreth 2.1 miligramé hekur, ndérsa e njéjta sasi salmoni pérmban
rreth 0.38 miligramé. Mishi i vigit gjithashtu pérmban vitaminé B12, e cila &shté e réndésishme pér
prodhimin e gelizave té kuge té gjakut.

Salmoni mund té jeté zgjedhje mé e miré pér sheqerin né gjak

Salmoni ka njé avantazh tjetér té réndésishém: pérmbajtjen e larté té acideve yndyrore omega-3.
Kéto yndyra té shéndetshme jané lidhur me pérmirésimin e ndjeshmérisé ndaj insulinés dhe



reduktimin e disa proceseve inflamatore gé lidhen me diabetin e tipit 2. Disa kérkime kan# treguar
se konsumimi i peshqve té yndyrshém mund té ndihmojé né pérmirésimin e kontrollit t& shegerit
pas vakteve. Megjithatg, kjo nuk do té thoté se salmoni &shté njé trajtim pér diabetin.

Po pér pérmbajtjen ushqyese?

N& njé porcion prej 85 gramésh, mishi i vigit pérmban rreth 230 kalori dhe 21.9 gramé proteing,
ndérsa salmoni rreth 130 kalori dhe 20.9 gramé proteiné.Salmoni ka gjithashtu mé shumé vitaming
B12 dhe selen, ndérsa mishi i vigit pérmban mé shumé yndyré dhe yndyra té ngopura. Pér kété
arsye, ményra e pérgatitjes ka réndési. Pjekja, zierja ose gatimi me pak vaj mund té jeté zgjedhje
mé e miré sesa skuqja e thellé.

Té dyja mund té kené vend né njé dieté t& shéndetshme

Nése géllimi kryesor éshté rritja e marrjes sé hekurit, mishi i vigit ka njé avantazh té garté. Nése
shqetésimi kryesor éshté shéndeti metabolik dhe marrja e yndyrave omega-3, salmoni ofron
pérfitime té réndésishme. Né fund, nuk éshté e nevojshme té zgjidhet vetém njéri prej tyre. Njé
dieté e larmishme, gé pérfshin né ményré té moderuar mish té dobét dhe peshq té yndyrshém,
mund té sigurojé njé kombinim té miré proteinash, vitaminash dhe mineralesh.

LAJME TE NGJASHME

10 pjesét mé té mira té mishit té vicit pér proteina me pak yndyré! 6 lloje peshqish qé njé kardiolog rekomandon pér shéndetin e zemrés!

4.5 MIN 4.5 MIN

K

7 lloje ushgimesh gé mund té ndihmojné né apnené Pér té béré njé gjumé té miré sigurchuni qé té keni Shumé i nevojshém, njihuni me pérfitimet e salmonit
obstruktive té gjumit! Zbulojini... konsumuar té paktén njé nga kéto ushgime... dhe l8kurés sé tij...
4.5 MIN 2.5 MIN 1 MIN
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Blerésit e modeleve iPhone 18
Pro po raportojné njé problem té
pazakonté...

A e dini se ¢faré mund té shohé
ChatGPT né kompjuterin tuaj?

Zakonet qé tregojné se trupi dhe Foshnja ndérron jeté nga kokaina
qé mori nga quméshti i nénés,

prindérit i shpétojné burgut!

Kini kujdes/129 substancat e
klasifikuara si kancerogjene!

mendja juaj kané nevojé pér mé
shumé pushim!

Shkencétarér kérkojné jetd
jashtétokésore, pérgjigjet e para
mund té vijné brenda njé dekade!

A i krygézon kémbét? Ky zakon
mund té regojé se...

“Mund 1a barazonim™/ Sinemati Al jep emér makings ténde? Ky
komenton ndeshjen me zakon mund té regojé digka pér
Finlandén: Berisha ishte i fundit by
qé duhet ta bénte até gabim!

“Game of Thrones: Aegon’s
Conquest” do té mbérrijé né
kinema né vitin 20297
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Salmoni apo mishi i vigit?! Ja
cili &shté mé i miré pér hekurin...

Keni kolesterol & lanté?! Ja kur
#shté koha mé e miré pér té

pa disipling!

ngréné méngjes...

Ja se ¢faré do té thoté & rritesh

h”

Nuk jané vetém “fluturat né
stomak”, kjo shenjé e qeté mund
16 regojé se mes dy njerézve ka

kimi...

Studimet tregojné se burrat bien
nié dashuri mé shpejt, ndérsa
graté e pérjetojné mé
intensivishr!

Ja se kur éshté koha pér té
ndérruar telefonin tuaj...

Té rejat nga kompania e "Apple’
nuk kané fund! Ja se ¢faré pritet

Nuk do ta besoni se sa pérdorues
arrin Chat Gpt né javé!

Bugatti Veyron thyen rekordin né
ankand shitet pér...

Kastraveci apo brokoli?! Cili
éshté mé i miré pér hidratimin

t& ndodhé. .. dhe fibrat...
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JavaScript is required for tabnav widget to work properly.

Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar éshté 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.



