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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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TITULLI 5 pijet gé duhet t& shmangni ¢do dité nése po pérpigeni té ulni sheqerin! | Top Albania Radio

ADRESA https://www.topalbaniaradio.com/5-pijet-qe-duhet-te-shmangni-cdo-dite-nese-po-perpigeni-
te-ulni-shegerin/
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GJENDJA online

KOHA

KAPUR NGA NE 6 tetor 2026, 19:39:51 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 900 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.
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PORTALI

HASH-ET - SHA-256

PERMBAJTJA 562f27753de218a37be7236488713151330cee0d8b19f7c9081bc7b7fc368cc2
TEKSTI e9676afal2fbeld384fd177c5a11df63c701e548967ddbal143484568bbc5a19364
PAMJA 35ad0193a375bc926a87c1f655597c62efba9060d6680bb98ab7c8b4bbc19392

ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE e291fb6b251158e8fb9b4ebbd84230cd5dbel1670d3e584340cc45aa869b13fc5
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.

ekzistonte para asaj ore, dhe ne nuk mund ta kishim ndryshuar pas saj.
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9b13fc5

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/e291fb6b251158e8fbh9b4ebbd84230cd5dbe1670d3e584340cc45aa86

https://factcheck.al/artikuj/A-499265 Prodhuar 6 tetor 2026, 19:47:27 UTC



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 pijet gé duhet té shmangni ¢do dité nése po
pérpigeni té ulni sheqerin!

P
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06 Tetor 2026
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ur pérpigemi té ulim sasiné e sheqerit né dietén toné, shpesh fokusohemi te émbélsirat,

cokollatat apo ushqimet e pérpunuara. Por njé pjesé e konsiderueshme e sheqerit mund té

vijié edhe nga pijet gé konsumojmé ¢do dité, madje edhe nga ato g¢é mund té duken si
zgjedhje té shéndetshme. Konsumimi i tepért i sheqerit lidhet me njé séré problemesh
shéndetésore, pérfshiré rrezikun mé té larté pér obezitet, diabet té tipit 2 dhe sémundje t& zemrés.
Nése déshironi té reduktoni shegerin, ekspertét sugjerojné t’'u kushtoni vémendje kétyre pesé
pijeve.

1. Pijet e gazuara

Pijet e gazuara jané ndér burimet mé té médha té shegerit té shtuar. Njé kanace prej rreth 470 ml
cola mund t& pérmbajé rreth 31 gramé sheqer. Kjo sasi éshté pothuajse sa kufiri i rekomanduar
ditor i sheqerit té shtuar pér burrat dhe e tejkalon até pér graté. Konsumimi i shpeshté i pijeve té
gazuara éshté lidhur edhe me probleme si presioni i larté i gjakut dhe rreziku pér sémundje kronike.

2. Léngu i frutave

Edhe pse léngu i frutave pérmban disa vitamina dhe minerale, ai mund té keté shumé sheger. Njé
goté prej rreth 240 ml léng frutash mund té pérmbajé aférsisht 29 gramé sheqer. Pér kisté arsye,
éshté mé miré té kufizohet sasia e léngjeve dhe t& preferohen frutat e plota, té cilat pérmbajné edhe
fibra.



3. Pijet energjike

Pijet energjike mund té jené vecanérisht té pasura me sheger. Njé kanace prej rreth 470 ml mund té
pérmbajé deri né 59 gramé sheqer, né varési té markés. Edhe pse kéto pije ofrojné kafeiné dhe disa
vitamina, kéto léndé ushgyese mund té merren mé lehté nga ushgime té tjera pa sasiné e madhe té
shegerit.

4. Pijet sportive

Pijet sportive pérdoren shpesh pér hidratim dhe rikthimin e elektroliteve pas aktivitetit fizik.

Megjithaté, pér personat qé nuk kryejné ushtrime intensive pér periudha té gjata, ato mund té
sjellin sheqger t& panevojshém. Njé shishe prej rreth 600 ml mund té pérmbajé rreth 32 gramé
sheger.

5. Quméshti me cokollaté

Qumeéshti me ¢okollaté ofron proteina, kalcium dhe disa vitamina e minerale, por pérmban edhe njé
sasi L& konsiderueshme sheqeri. Njé goté prej rreth 240 ml mund té keté aférsisht 25 gramé
sheger.

Cfaré té pini né vend té tyre?

Nése déshironi té ulni shegerin, nuk éshté e nevojshme té higni doré menjéheré nga cdo pije gé ju
pélgen. Mund té béni zévendiésime graduale, si ujé mineral ose i gazuar pa sheger, ujé me fruta té
freskéta ose barishte aromatike dhe ¢aj i pérgatitur né shtépi pa sheqer té shtuar. Né fund,
kontrollimi i pijeve q& konsumoni ¢do dité mund té jeté njé ményré e thjeshté pér t& ulur ndjeshém
marrjen e shegerit dhe pér té krijuar zakone mé té shéndetshme ushgimore.
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Kujdes! Kéto jané 5 pije gé nuk duhet t'i pérzieni me proteinén pluhur... A e keni pyetur ndonjéheré veten se kush jané ato ushqime qé shkaktojné fryrje dhe
2 MIN pérse ndodh kjo?!
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Kéto jané 10 ushqimet mé té pashéndetshme né boté... A keni dégjuar ndonjéheré pér ushqimet gé Kujdes! Kétu jané ushgimet gé duhet té shmangni pas
a5 min pérkegésojné shéndetetin e fytit? Epo ja tek jané... té 40-ve pér shéndetin tuaj...
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Spektakél né Spanjé, mijéra Studim/Vetém njé né 562 ka Kryebashkiaku Veliaj mesazh me Videot intime t& Adi Hilés, béhet “Mund ta barazonim™/ Sinemati

njeréz ndjekin garén e “kullave probabiltet pér té gjetar IA: Dreka falas pér ¢do nxénés, denoncimi i paré né komisariat/ komenton ndeshjen me
njerézore”/VIDEO! dashuriné e vénets! asnjé pengmarrje nuk na ndal... Kéngétarja nga Kosova shkon Finlandén: Berisha ishte i fundit
me emra né polici, merret qé duhet ta bénte até gabim!

deklarata edhe e njé artisti té ri!

- ;i-AMEd HRONES

“Game of Thrones: Aegon’s
Conquest” do & mbérijé né
kinema né vitin 20297

A i krygézon kémbét? Ky zakon Zakonet qé tregojné se trupi dhe Foshnja ndérron jeté nga kokaina Kini kujdes/129 substancat e
mund té regojé se... mendja juaj kané nevojé pér mé q&é mori nga quméshti i nénés, klasifikuara si kancerogjene!
shumé pushim! prindérit i shpétojné burgut!

EDITORI SUGJERON

5 pijet gé duhet & shmangni ¢do 8 kombini h qé Ed ja, snack-u i pasur me Kungulli apo kungulli i gjalpit, A po e zévendéson Al
dité nése po pérpigeni 1& ulni ndihmojné trupin té pérthithé mé proteina q& mund 18 ndihmojé né cili éshté mé i miré pér fibrat dhe dashuriné?! Aplikacionet e
shegerin! miré léndét ushgyese! uljen e kolesterolit... kaliumin?! takimeve po i besojné

inteligjencés artificiale...
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“Influencuesit e vetmisé™ po A ka vértet nevojé trupi pér Tronditése/Gen Z po kérkon Mund té tingéllojé gesharake, Cfaré e bén njé dasmé té bukur
béhen viralé/Pse gjithnjé e mé “detox™?! Ja ¢faré ndodh kur intimitet te AI!'? A po por kur njéri pariner dobésohet sot?! Pak flirt dhe kaos, jo tre
shumé njeréz po zgjedhin t@ jeng ndryshoni zakonet e zévendeésohen lidhjet njerézore shumé a mund t& ndryshojé kjo dité né njé...

vetgm?! pérditshme... nga teknologjia... njé marrédhénie?!
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Pamja kétu éshté e ri-koduar pér ta futur né dokument. Artefakti autoritar &shté skedari WebP i ruajtur, dhe hash-i i tij éshté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



