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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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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/2429cd1596aad77667f433b36d51cadfcad4ffc0e39e641c9342590e4
c9d250d
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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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8 kombinime ushgimore qé ndihmojné trupin té
pérthithé mé miré léndét ushqyese!

D

Gleria Ligo

06 Tetor 2026

& ushgehesh shéndetshém nuk ka t& béjé vetém me zgjedhjen e ushgimeve té pasura me

vitamina dhe minerale. Edhe ményra se si i kombinoni ato mund t& ndikojé né ményrén se

si trupi i pérthith dhe i pérdor léndét ushqyese. Disa kombinime té thjeshta mund té
ndihmojné né pérthithjen e vitaminave, mineraleve dhe antioksidantéve, ndérsa t& tjera mund t&
mbéshtesin shéndetin e zorréve, kockave dhe nivelin mé té qéndrueshém té sheqerit né gjak.

1. Karota dhe humus

Karotat jané té pasura me beta-karoten, njé pérbérés gé trupi e shndérron né vitaminé A. Meqé
karotenoidet pérthithen mé miré né prani t& yndyrave, kombinimi i karotave me humus mund té
jeté njé zgjedhje e miré. Humusi pérmban tahini dhe vaj ulliri, té cilat ofrojné yndyra té
shéndetshme.

2. Vezé dhe perime

‘Yndyra gé gjendet né té verdhén e vezés mund té ndihmojé trupin té pérthithé mé miré disa léndé
ushgyese té tretshme né yndyré, pérfshiré karotenoidet dhe vitaminén E. Njé oméleté me perime
ose njé vezé mbi njé sallaté &shté njé kombinim i thjeshté dhe ushgyes.



3. Spinaq dhe portokall

Spinaqi pérmban hekur me origjiné bimore, i cili nuk pérthithet aq lehté sa hekuri nga produktet
shtazore. Vitamina C ndihmon né rritjen e pérthithjes sé kétij hekuri. Prandaj, kombinimi i spinagqit
me portokall, speca té kug, luleshtrydhe ose limon mund té jeté vecanérisht i dobishém.

4. Caj jeshil dhe limon

Caji jeshil pérmban EGCG, njé antioksidant me potenciale té ndryshme shéndetésore. Disa studime
laboratorike sugjerojné se vitamina C mund té ndihmojé né stabilizimin dhe pérthithjen e tij.
Shtimi i pak limoni né ¢ajin jeshil mund té jeté njé ményré e thjeshté pér ta kombinuar.

5. Shafran i Indisé dhe piper i zi

Kurkumina, pérbérési aktiv i shafranit t& Indis&, nuk pérthithet lehtésisht nga organizmi. Piperina
gé gjendet né piperin e zi mund té pérmirésojé pérthithjen e saj. Pér kété arsye, té dyja mund té
pérdoren sé bashku né gatime.

6. Salmon dhe perime me gjethe jeshile

Salmoni éshté njé nga burimet ushgimore té vitaminés D, e cila ndihmon trupin té pérthithé
kalciumin. Kombinimi i salmonit me perime té pasura me kalcium, si lakra kale ose bok choy,
krijon njé vakt té dobishém pér shéndetin e kockave.

7. Kos dhe banane

Kosi pérmban probiotiké, ndérsa bananet ofrojné fibra gé mund té ushgejné bakteret e dobishme té
zorréve. Kombinimi i probiotikéve dhe prebiotikéve mund t& ndihmojé né mbéshtetjen e njé
mikrobiome té shéndetshme té zorréve.

8. Mollé dhe gjalpé kikiriku

Molla éshté e pasur me fibra dhe karbohidrate, ndérsa gjalpi i kikirikut siguron proteina dhe
yndyra. Kur konsumohen sé& bashku, kéto ushgime mund té ndihmojné né ngadalésimin e
pérthithjes sé karbohidrateve, duke ofruar energji mé té géndrueshme dhe duke ndihmuar né
mbajtjen e sheqerit né gjak mé té balancuar. Né fund, nuk éshté e nevojshme té ndiqni kombinime
perfekte né ¢do vakt. Mé e réndésishmja éshté njé dieté e larmishme, me fruta, perime, drithéra
integrale, proteina té shéndetshme dhe yndyra té mira. Megjithaté, kéto kombinime té thjeshta
mund t’ju ndihmojné té merrni mé shumé vlera ushgyese nga ushqimet gé konsumoni ¢do dité.
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Bledi Mane reagon pas sulmit me vezé nga protestuesit! Dietologia tregon 5 ményra té thjeshta pér ta béré méngjesin mé energjik...
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10 ushgime té pasura me kalium qé mund té hani né Té dobét dhe e keni t& véshtiré té shtoni peshé?! Vezé e rrahur apo buké e thekur me gjalpé kikiriku?!

vend té avokados... Provoni kéto ushgime... Ja se cila sugjerohet pér njé méngjes té shéndetshém..
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Spektakél né Spanjé, mijéra Studim/Vetém njé né 562 ka Kryebashkiaku Veliaj mesazh me Videot intime té Adi Hilés, béhet “Mund ta barazonim™/ Sinemati
njeréz ndjekin garén e “kullave probabiltet pér té gjetur IA: Dreka falas pér ¢do nxénés, denoncimi i paré né komisariat/ komenton ndeshjen me
njerézore”/VIDEO! dashuriné e vérteté! asnjé pengmarrje nuk na ndal... Kéngétarja nga Kosova shkon Finlandén: Berisha ishte i fundit
me emra né polici, merret qé duhet 1a bénte até gabim!

deklarata edhe e njé artisti té ri!

s GAME S THRONES

“Game of Thrones: Aegon’s
Congquest” do té mbérrijé né
kinema né vitin 20297

A i krygézon kémbér? Ky zakon Zakonet qé tregojné se trupi dhe Foshnja ndérron jeté nga kokaina Kini kujdes/129 substancat e
mund t& regojé se... mendja juaj kané nevojé pér mé qé mori nga quméshti | néngés, klasifikuara si kancerogjene!
shumé pushim! prindérit i shpétojné burgut!
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8 kombini hgi qé Ed snack-u 1 pasur me Kungulli apo kungulli i gjalpit,
ndihmojné trupin té pérthithé mé proteina qé mund té ndihmojé né cili éshté mé 1 miré pér fibrat dhe
miré léndét ushqyese! uljen e kolesterolit... kaliumin?!
-

A ka vErtet nevojé trupi pér
“detox”?! Ja ¢faré ndodh kur
ndryshoni zakonet e
pérditshme...

RRETH NESH

Top Albania Radio promovon muzikén mé &

zgjedhur shqiptare dhe té huaj, me edicionet

informative dhe njé larmi programesh kulmrore.

27 vjet ransmetim, pér té dhéné mé & mirén,

JavaScript is required for tabnav widget to work properly.

Tronditése/Gen Z po kérkon
intimitet te AI!? A po
zévendésohen lidhjet njerézore
nga teknologjia...
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Mund 1# tingéllojé qesharake,
por kur njéri parmer dobésohet
shumé a mund 1é ndryshojé kjo

njé marrédhénie?!
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KONTAKT

Address: Sheshi ltalia 1, Arena Center, Tirana,
Albania

Email:

[email protected]

Tel: +355 69 208 0500
+355 69 442 8873

A po e zévendéson Al
dashuriné?! Aplikacionet e
takimeve po i besojné
inteligjencés artificiale...

“Influencuesit e vetmisé” po
béhen viralé/Pse gjithnjé e mé
shumé njeréz po zgjedhin 1& jené

verém?!

Cfaré e bén njé dasme & bukur
sot?! Pak flirt dhe kaos, jo tre
dité né njé...

COPYRIGHTS

Pérmbajtja e kétij website éshté proné e Top
Albania Radio. Kopjimi, pérdorimi apo
riprodhimi i paautorizuar i tij, pérbén shkelje

penale.

A po ju zbrazin takimet
romantike "portofolin’?! Ja
zgjidhja mé e liré...
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