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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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Ekspertét - Pjeshké kundrejt shalgirit: Cili frut Eshté mé i miré pér shegerin né gjak?
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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

a788128d2bcd2736cf512b2f9557a84faaead3ead35549f71538e05e34c2el171

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/a788128d2bcd2736cf512b2f9557a84faaead3ea035549f71538e05e3
4c2el71
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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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Ecja pér vetém 20 minuta mund té
lehtésojé kapsllékun: Zorrét reagojné
pothuajse menjéheré

Pjeshké kundrejt shalgirit: Cili frut éshté
mé i miré pér shegerin né gjak?

22:38, 05/10/2026
RAGTG TR Pijet dietike apo uji? Studimi 2-vjecar
zbulon cilat ndihmojné mé shumé né

. humbjen e peshés

Pjeshka dhe shalqiri jané té dyja fruta té njohura dhe ushqgyese.

Por tre dietologébthoné se njé frut i vetém eshté zgjedhja me e mengur pér
shegerin né gjak.

Pjeshkat jané mé té mira pér shegerin né gjak

Ekspertét rané dakord se pjeshkeét jané zgjedhja mé e miré pér kontrollin e Caji gé zvogélon fryrjen e barkut dhe
shegerit né gjak. shkrin kilogramét

Krahasuar me shalgirin, pjeshkét kané njé indeks glicemik mé té ulét, njé masé gé
tregon se sa njé frut i caktuar e rrit shegerin né gjak. Pjeshkat e papérpunuara
kane njé indeks glicemik prej rreth 40, ndérsa shalgiri i paperpunuar éshteé rreth
60, megjithése vlerat e sakta mund té ndryshojné.

Dallimi mund té jeté pér shkak té pérmbajtjes sé fibrave té secilit frut. Njé pjeshké

mesatare pérmban aférsisht 2.3 grame, krahasuar me 0.6 grame pér njé filxhan Zbulim premtues, terapia e re lufton

kancerin e mushkeérive dhe humbjen e
masés muskulore

shalqi té preré né kubiké.

Fibra ndihmon né ngadalésimin e tretjes dhe thithjen e shegerit, duke zbutur
rritien e shegerit né gjak gé ndodh pas ngrénies, shpjegoi Laura Isaacson, MS,
RD, dietologe e regjistruar dhe drejtoreshé e larté e dietologjisé klinike né Vida
Health.

Thjesht mos e anashkaloni lekurén e pjeshkés - Iekura éshté veganérisht e pasur

me fibra.

Sa i réndésishém éshté ndryshimi? (faré i ndodh trupit pas 7 ditésh agjérim?
Shkencétarét zbulojné ndryshimet qé

Ndérsa pjeshkét jané mé t& mira pér shegerin né gjak, ekspertét thané se nisin pas dités sé treté

ndryshimi ka réndési vetém nése keni prediabet ose diabet.

“Pér shumicén e njerézve pa diabet, nuk do ta mendoja shumé kété zgjedhje”, tha
Brenda Davis, RD, dietologe dhe nutricioniste pér HEALTH. “Té dyja jané fruta
ushgyese dhe secila mund té pérshtatet né njé dieté migésare me shegerin né



gjak.”

Ndérsa indeksi glicemik i shalgirit konsiderohet i larté, ngarkesa e tij glicemike - e Trajtimi i depresionit pas diagnozés sé
cila pérbén madhésiné e porcionit - éshté né fakt e ulét, falé pérmbajtjes sé larté kancerit ul me 21% rrezikun e vdekjes
te ujit. "Te dy [frutat] ofrojné njé ngarkesé modeste té karbohidrateve dhe nje
pérgjigje té krahasueshme dhe té buté ndaj sheqerit né gjak", shtoi Isaacson.

Pér mbéshtetje té métejshme té sheqerit né gjak, ekspertét rekomandojné

kombinimin e té dy frutave me proteina dhe yndyrna té shéndetshme. “Ushgimet e

pasura me proteina si djathi ose kosi, si dhe yndyrnat e shéndetshme si gjalpi i

arrave mund té ndihmojné né ngadalésimin e pérgjigjes glicemike té kétyre

frutave”, tha pér HEALTH Staci Gulbin, MS, RDN, njé dietologe dhe shkrimtare Gati 6 né 10 persona me tension (€ larté
mijekésore./ Health. nuk e diné se e kané
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sa shpejt po plaket truri mitet dhe faktet gé duhet té dini i démshém

SYRI.net éshté agjencia mé e madhe e lajmeve né Shqipéri, gé brenda njé kohe té& shkurtér &shié kthyer né lider t&

O informacionit. N& SYRI.net do t& gjeni opinionisté mé me emér né vendin tong, investigime dhe lajme qé& nuk do ti gjeni diku

E A tjetér. Lajmet né SYRI.net jané prodhim i SYRI.net dhe nuk lejohet marrja e tyre pa njé komunikim t& méparshém me
redaksing. Ju ftojmé t& klikoni dhe t& na shkruani sa heré gé ju mendoni se duhet. Stafi i SYRLnet
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Pér informacione info@syri.net, pér reklama marketing@syri.net

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.



