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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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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/f8ce0d26d870968857c5346027084699d096fc5b7bad663e03beb04e7
ddede4b
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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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SOFT MOTI NE TIRANE

Tirana, Albania

‘Vdigém duke ngréné trofta né

Rritja e sheqerit né gjak nuk &shté domosdoshmérisht e kege pér ju lokale’, Korreshi ironi te “Ligjet” per
ndryshimet ligjore: Do ma paguani

drekén?

Eshté béré zakon 1& shqetésohesh pér rritien e shpejté té shegerit né gjak, por kéto mund t& jené
njé reagim normal ndaj té ngrénit.

Ja kur nuk ke pse té shqetésohesh.

Gjaté viteve té fundit, kané filluar t& ndodhin dy gjéra té habitshme.

Veliaj "del nga burgu” me inteligjencé

Njerézit normalé, ose té shéndetshém, kané filluar t& mbajné pajisje qé u lejojné atyre 1& artificiale: Dreka falas pér ¢do
ol

kontrollojné nivelet e sheqerit né gjak gjaté gjithé dités. Té tjeré kané hequr doré térésisht nga i

konsumi i karbohidrateve té rafinuara, si¢ jané buka e bardhé dhe makaronat. TRENDING

NEé fakt, autorét, podkasterét dhe influencuesit e mirégenies kané shitur idené se té gjithé duhet t& Moody’s vleréson

pozicionin financiar té

kontrollojmé pér rritje t€ sheqerit né gjak dhe ti shmangim ato. Sipas késaj piképamjeje ekstreme, @ Gl ftinganse MG g

ne lejojmé sasi té konsiderueshme glukoze né garkullimin e gjakut duke rrezikuar veten. zotéron One Albania

Aeroporti Ndérkombétar i
Tiranés pret pér heré té
paré Forumin e Aeroporteve
@ Rajonale té Késhillit
Ndérkombeétar té
& thoté, thon@ ata, t& mirépresésh cekuilibrat hormonalg, aknet, luhatjet e humorit dhe mé keq. Aeroporteve pér Evropén

Edhe tek njerézit e shéndetshém pa sémundje metabolike, té rrezikosh rritjen e shegerit né gjak do

Por tani ekspertét po kundérshtojné. Ja kur duhet & shqetésoheni dhe kur ai vakt i pasur me

Larhnahidrata niil ba Aiaca ta chlralbtaia ndanid dam afatmiata
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Pse na rritet shegeri né gjak?

Kur hamé dhe tretim ushgime me sheqer, si¢ éshté sheqeri i rafinuar, frutat dhe ushgimet e pasura
me karbohidrate, shegeri né gjak rritet natyrshé&m.

Kjo ndodh sepse, ndérsa tretim karbohidratet dhe shegernat, ato zbérthehen né glukozé, e cila mé
pas absorbohet né garkullimin e gjakut, duke guar pérkohé&sisht né rritjen e niveleve té shegerit né
gjak. Ndérsa vepron késhtu, pankreasi pérgjigjet duke sekretuar hormonin insuling , i cili ndihmon
né zhvendosjen e glukozés nga garkullimi i gjakut né gelizat e trupit pér té siguruar energji.

Nuk éshté vetém ushqgimi gé mund té rrisé nivelet e glukozés né gjak. Gjaté ushtrimeve me
intensitet té larté, hormonet si adrenalina i japin sinjal mélgisé té lirojé mé shumé glukozé né
qarkullimin e gjakut, duke siguruar karburant shtesé pér muskuijt qé punojné. Sirezultat, glukoza
né gjak mund té rritet pérkohésisht, thoté Jennifer Sherr, njé endokrinologe pediatre nga Shkolla e
Mjekésisé Yale, Connecticut né SHBA.

Tek njerézit me diabet, trupi nuk prodhon insuliné t& mjaftueshme, ose nuk funksionon mé si¢
duhet (rezistencé ndaj insulinés). Kjo do té thoté qé pas ngrénies, shegeri né gjak mund té rritet né
ményré té rrezikshme. N& k&té rast, &shté thelbésore gé njerézit t&€ menaxhojné me kujdes dietén
e tyre, té ushtrojné dhe té monitorojné nivelet e sheqerit né gjak pér té shmangur rritjet e larta.
Disa njeréz gjithashtu duhet té€ marrin ilage té tilla si insulina ose metformina.

Rritjet e glukozés jané normale

Midis individéve t& sh&éndetshém, njé rritje e glukozés né gjak pas ngrénies éshté njé pérgjigje
normale fiziologjike . "Kegkuptimi mé i madh éshté se ¢do rritje e glukozés &shté e démshme”,
thoté Adrian Brown, profesor i asociuar i t€ ushgyerit dhe dietologjisé nga University College
London né Mbretériné e Bashkuar.

Niveli i sheqerit né gjak zakonisht arrin kulmin rreth njé ore pas ngrénies dhe tenton té kthehet né
nivelin fillestar brenda dy oréve té ardhshme . N&se njé rritje e shpejté &shté e shkurtér dhe ndodh

tek dikush me njé metabolizém normal, nuk duhet té shqetésohemi, thoté Brown.

Kur glukoza né gjak mbetet e larté pér mé gjaté se sa pritej, kjo mund té tregojé se trupi nuk po e
rregullon glukozén normalisht, thoté Sherr. Kjo mund té jeté njé shenjé e rezistencés ndaj insulinés,
ku trupi nuk i pérgjigjet normalisht glukozés. Rezistenca ndaj insulinés mund t& ndodhé& nése trupi
éshté i ekspozuar ndaj niveleve té larta té sheqerit né gjak pér njé periudhé té gjaté kohore.
Pérfundimisht, kjo mund & ¢ojé né prediabet dhe diabet té tipit 2. Glukoza vazhdimisht e larté né
gjak qé pérjetojné disa diabetiké mund 1€ ¢ojé né ndérlikime, pérfshiré démtime té nervave dhe
syve, sémundje té zemrés dhe goditje né tru.

Megijithaté, disa eksperté argumentojné se nuk ka prova té mjaftueshme pér té théné se glukoza e
tepért né gjak con drejtpérdrejt né rezistencé ndaj insulinés. Né vend té késaj, shpjegimi mund té
jeté se kur hamé& mé shumé sesa i nevojitet trupit toné, kéto kalori t€ tepérta kané tendencé té
shndérrohen né yndyré , thoté Nicola Guess, njé dietologe dhe bashképunétore e larté kérkimore
né Universitetin e Oksfordit né Mbretériné e Bashkuar. Shtimi né peshé qé rezulton éshté njé faktor
rreziku pér diabetin e tipit 2, shton ajo.

Rritja e monitoruesve té vazhdueshém té glukozés

Njerézit me diabet e monitorojné rregullisht sheqgerin né gjak. Njé ményré se si e béjné kété éshté
me ané t& monitoréve té vazhdueshém té sheqerit né gjak (CGM), 1& cilét matin nivelet e shegerit
né gjak gjaté gjithé dités.

Tani ekziston njé treg komercial né rritje pér kéto pajisje tek njerézit qé jané té shéndetshém.
Megjithaté, disa eksperté paralajmérojné se ato jané 1€ panevojshme pér ata pa diabet . Njé
studim i pjesémarrésve jo-diabetiké zbuloi se nivelet e sheqerit né gjak té tyre ishin brenda kufijve
& shéndetshém né 96% té kohés.

Té tjeré kérkojné kujdes pasi ato mund té "nxisin ndryshime té démshme né dieté dhe té

shtrembérojné perceptimin e shéndetit”, vecanérisht pasi mund t&€ mbivlerésojné nivelet e shegerit
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né gjak. Né njé pérmbledhje t& kohéve té fundit, Brown dhe kolegét e tij gjetén "mungesé té
provave té géndrueshme dhe me cilési t€ larté gé tregojné se CGM-1€ pérmirésojné rezultatet
shéndetésore tek njerézit gé nuk kané diabet”.

Pérjashtim mund té béjné ata qé jané né rrezik pér diabetin e tipit 2. Hulumtimet e fundit tregojné
se gjurmuesit g& monitorojné glukozén né gjak mund t& ndihmojné né parashikimin e atyre qé jané
né rrezik mé t& madh, thoté Sherr, por nevojiten mé shumé prova pér té pércaktuar nése CGM-té
jané té dobishme pér k&té grup.

Eshté akoma mé miré té hash njé dieté té ekuilibruar

Ndérsa rritja e sheqerit né gjak éshté normale dhe nuk ka gjasa té ¢ojé né pasoja té rénda tek
njerézit e shéndetshém, ka disa pérfitime pér ta ndihmuar trupin tuaj t& mbajé nivelet e shegerit
mé té géndrueshme. Pér shembull, njé rénie e shpejté e glukozés pas vaktit mund té rrisé uriné
toné dhe té cojé pérgjithésisht né njé konsum mé t& madh energjie.

Llojet e ndryshme té vakteve do & ndikojné gjithashtu né ndryshimin e shegerit né gjak . Ushgimet
qé e mbajné sheqerin né gjak t&€ géndrueshém mund 1€ na mbajné t& ngopur pér mé gjaté. Kéto
ushgime pérfshijné drithérat integrale dhe ushgimet me bazé proteinash . Karbohidratet e
thjeshta, sibuka e bardhé dhe orizi i bardh&, absorbohen né garkullimin e gjakut mé shpejt.

Marrja né konsideraté e renditjes né té cilén hani ushgime té caktuara mund t& ndihmojé
gjithashtu. PEr shembull, éshté zbuluar se ngrénia e proteinave dhe perimeve para karbohidrateve
zvogélon rritjen pasuese té sheqerit né gjak qé normalisht vjen pas njé vakti té pasur me
karbohidrate.

Njé késhillé tjetér éshté té synoni vakte té ekuilibruara qé pérmbajné proteina, ushgime bimore &
pasura me fibra dhe yndyrna té shéndetshme. Kjo mund té ndihmojé né ngadalésimin e tretjes
dhe té sigurojé njé furnizim mé té géndrueshém me energji, si dhe tju ndihmojé t& mbani njé

peshé té shéndetshme.

LEXONI GJITHASHTU

Rast i rrallé né ditét e sotme: Cifti né Tirané behet
me fémijén e 11-té

'Vdigém duke ngréné trofta né lokale', Korreshi ironi
te “Ligjet” pér ndryshimet ligjore: Do ma paguani
drekén?

l EMRI/ Autor i disa vjedhjeve né Tirané, arrestohet
‘= 26-vjegari

Vlen gjithashtu t& pérmendet se 1€ gjithé reagojmé paksa ndryshe ndaj ushgimit gé hamé.
"Ekziston njé ndryshim i konsiderueshém midis individéve dhe i njéjti person mund té shfagé
reagime té ndryshme né varési té faktoréve té tillé si gjumi, stresi, nivelet e aktivitetit dhe lloji i
vaktit t& konsumuar”, thot& Brown.

Pérvec késaj, shmangia e karbohidrateve, té cilat zbulojné dieta té caktuara, mund té keté efekte
18 kundért, thoté Guess. Kur hamé njé vakt té pasur me karbohidrate pas njé periudhe kufizimi, kjo
né fakt mund té shkaktojé rritjen e sheqerit né gjak mé shumé se zakonisht. Géshtja kryesore
éshté se karbohidratet konsiderohen njé pjesé thelb&sore e njé diete té ekuilibruar. Si¢ véren
Guess né njé pérmbledhje t& kohéve té fundit, kufizimi i grupeve 1& caktuara ushgimore mund té
nénkuptojé shmangien e panevojshme t& ushgimeve qé jané té mira pér ju.

Pra, ndérsa mund t& mos keté ende shumé t& dhéna mbi pérfitimet e monitorimit t& glukozés,
ndérkohé, &shté miré té kujtojmé se shumica prej nesh tashmé konsumojné shumé sheqer té
shtuar. Sigurisht g& mund t& punojmé pér ta zvogéluar até.
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LajmiFundit merr pjesé n& programe 1& ndryshme marketingu ku mund té pérfitojé komisione pér produktet e zgjedhura né artikujt & publikuar.
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Portali Lajmifundit sjell Lajme nga
Shaipéria, rajoni dhe bota né kohé rekord.
Ju lutemi na kontaktoni nése doni té
kontribuoni me informacione té viefshme
pér publikim né portalin toné.
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REGJISTROHU NE NEWSLETTER

Ju do te merminjoftimy riodike me Lajmet e Fundit.

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 &shté i verifikueshém, jo i fshehur.



