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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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KAPUR NGA NE 7 tetor 2026, 14:35:02 UTC
Dritarja joné e pasigurisé: + 300 s — intervali me té cilin e kontrollojmé kété burim.

DEKLARUAR NGA 7 tetor 2026, 14:29:33 UTC

PORTALI

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

HASH-ET - SHA-256

PERMBAJTJA 05621695978df903472eb5aebda6309873e05544b8dc6bff6422c9cafe85588a
TEKSTI 495a05d5f2c1e9d5b4a21dc428fdd53504a942c83eflae448bd9a9e0addd6ebd
PAMJA eded4a5586bcal2080ff21e83ee46add9ca29aafad7fceb0d20c5ba9919d7188

ZINXHIRI | PROVES

KJO HYRJE 37e0908b2deb4e310b3al37baécd31b5T9b12c04bebf223715b4121f71504909F
E MEPARSHMJA -
RRENJA MERKLE -

ANKORIMI 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/37e0908b2deb4e310b3a37ba6cd31b5f9b12c04bebf223715b4f21f71
504909f
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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.

Motori: chromium-stored+assets - dritarja 1280x1024 px
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Lajme nga emisionet

Té pish kafe eséll apo jo? Té hash darké apo mos
hash? Altin Joka jep disa pérgjigje pér dilemat rreth
ushgimit!

A po ushgehemi gabim? Kafeja, buka, mishi, quméshti dhe darka — Altin Joka zbulon té vértetén
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Nutricionisti Altin Joka, i ftuar né emisionin “Rreze Dielli” né Report Tv, ka ndaré me publikun disa
késhilla pér shumé prej piképyetjeve qé kemi lidhur me konsumimin e produkteve apo edhe vakteve.
Ai ka shpjeguar edhe disa informacione té cilat shpeshheré keqinterpretohen, duke dhéngé
informacione té gabuara.

Kafeja, a &shté e dobishme pér shéndetin?

Studimet tregojné se personat gé konsumojné kafe kané jetégjatési mé té& madhe dhe pérfitojné
efekte té ndryshme shéndet&sore. Analizat kané treguar se ata qé& piné kafe kang tendencé té jetojné
mé gjaté, ndérsa personat qé nuk konsumojné kafe kané mé shumé gjasa té preken nga sémundje
kardiovaskulare, si ataket kardiake, apo edhe nga sémundje 1& tjera, pérfshiré tumoret. Kéto pérfitime
jané vérejtur edhe né lidhje me diabetin. Vetém pér sémundjen e Parkinsonit jané realizuar 11 studime.

[Sh]
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LEXO EDHE:
Java e pérgjegjésive: Héna e Re sjell ndryshime té forta
— Gfaré kané rezervuar yjet pér secilén shenjé?

“Kafeja éshté e ndértuar nga acidi kuinik, i cili Eshté pjesé e vaksinave pér sistemin imunitar.
Ajo ka mangan, antioksidanté, vitamina B2, B5, B9 dhe 16 mijé fitonutrienté. Pirja e kafesé
eséll nuk ndikon, nuk éshté e démshme dhe nuk lidhet me kortizolin. Nuk ka prova qé
démton kur pihet eséll. Mund té pihen 3-4 filxhané, por géndroni mé miré te mesatarja, pra 2
kafe né dité. Né darké nuk duhet té pérdoret, pasi dobéson gjumin dhe mund té krijojé
probleme”, thekson Joka.

Ata g& vuajné nga tensioni duhet té jené té kujdesshém, por mund ta konsumojné. Nuk ka asnjé prové
pse nuk duhet konsumuar kafeja me qumésht.

Méngjesi, a éshté vakti mé i réndésishém i dités?

A duhet ngréné gjithmoné méngjes? Jo domosdoshmérisht. Merreni pérgjigjen nga sinjalet e trupit
tuaj.

Ka studime, ndérsa revista amerikane e nutricionit e sheh méngjesin si té dobishém, por nga ana tjetér
ka edhe studime gé tregojné se agjérimi né méngjes mund té rregullojé dhe getésojé trupin, duke béré
njé detoksifikim. Ai qé ka nivel t& larté aktiviteti mund t& ket& nevojé pér kalori.

“Dégjoni trupin tuaj, kjo éshté e réndésishme’, késhillon Joka.
Darka, a duhet ngréng?

Ka njeréz gé gohen herét né méngjes dhe nuk konsumojné shumé dreké. Patjetér gé mund té hané
darkén. Ne varemi nga hormonet tona, té cilat funksionojné nga ritmi cirkadian. Zgjimet, aktiviteti i
dités etj., ndikoiné. Miafton q& t& mos konsumoijm& réndé dhe t& hamé dy oré para gjumit. T'i mohosh



vetes darkén nuk mé duket logjike. Trupi yné& éshté ndértuar né ményré perfekte. Duhet t& kuptosh
nése ke uri té vérteté apo ndikohesh nga stresi.

A eshte buka armike e shendetit toné?

Nése ka njé nga ushgimet mé té transformuara, eshté buka. Mielli gshté varféruar dhe rafinuar shumé.
Miellit i higen krundet, fibrat dhe mineralet dhe mbetet gluten dhe niseshte. Mé pas pasurohet me
suplemente dhe minerale shtesé. Sot, mé shumé se 40 pér gind e glutenit éshté mé i pérqendruar.
Bujgésia po pérdor substanca problematike. Fermentimi ndodh brenda njé ore dhe kjo sjell probleme
né organizém. Niveli i acidit propionik éshté i shtuar gé buka té rrijé gjaté dhe t& mos krijojé myk.
Fryrésit ndikojné shumé. Disa elemente zbardhin dhe plakin miellin.

Prodhimi i aloksanit ndikon né pankreas. Zgjidheni buk&n vet&, me drithéra té plota. At&heré
konsumojeni. Eshté e réndé né doré, por e lehté pér stomakun.

Mishi, a rekomandohet té konsumohet ¢do dite?

Menuja me proteina duhet té keté ekuilibér dhe balancé. Mishi nuk mund té jeté primar. Mishi i pulés
éshté gjashtéfishuar né konsum, ndérsa mishi i vigit &shté dyfishuar. Kafshét dhe ushgimi né ferma
sjellin probleme. Ndaj, dieta mé e mire éshté 80 pér qind bimé dhe 20 pér gind mish. Veganét e kane
hequr mishin, grupi i dyté thoté se duhet konsumuar 200 gramé né dité, ndérsa grupi i treté thoté se
dy ose tre heré né javé éshté i mjaftuesh&m.

Quméshti, sai dobishém &shté?

T& gjitha shkollat e mendimit na kan& mashtruar né lidhje me quméshtin ¢do méngjes pér kockat. Njé
fushaté e mbéshtetur, né Harvard u béné shumé studime dhe dolén né rekomandime g& quméshti gé
konsumohet ¢do dité nuk ka té tilla rezultate. Quméshti i kutive ka sjellé probleme me laktozén.
Quméshti i papérpunuar ka shumé acide yndyrore, ndryshe nga ai i kutive.

Dilemat p&r konsumimin e vajit té kokosit
Vaji i kokosit a éshté i shéndetshém? Disa thoné po, disa thoné jo!

“Ka studime gé thoné se éshté ndér vajrat mé té shéndetshém. Konsiderohet si “‘pema e
jetés”. Ndikon te metabolizmi, pérmban elemente gé pérmirésojné zemrén dhe nivelin e
kolesterolit, éshté antiinflamator, ruan shéndetin e zemrés dhe ka vitaminé E, kalcium,
magnez etj,’, thoté Joka.

Ketonet furnizojné trurin pa pasur nevojé pér insuling. Eshté i miré edhe pér pastrimin e mélgisé dhe
pér trajtimin e disa kancereve.

Konsumimi i sheqerit

Shegeri, niveli i obezitetit dhe sémundjet kardiovaskulare vijné nga sheqeri. Veg késaj, sjell probleme
me hiperaktivitetin, astmén, |ékurén, shkakton probleme me hemorroidet dhe ekzemat, démton
strukturén e ADN-sé tong, démton pankreasin dhe sjell gekuilibér hormonal. Té gjitha kéto sjellin edhe
rrezige pér kancer né laring apo zorré. Duhet té jemi shumé t& ekuilibruar.
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AG: Keshilla shendeti [l Te vertetat e ushgimmit

Komente Komento

Ndalohet rreptésisht ripublikimi i kétij shkrimi, sipas nenit 80, ligji 35/2016

Sondazhi i dités: 3 Tetor, 19:15
Pérveg autorit, ligji duhet té ndéshkojé edhe ké ka béré publike videot
intime private?
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Altin Joka: Toka joné po Ulliri, njé “magji” pér 45+7? Kujdes me
vdes, jemi brezi mé organizmin! Vaji i ullirit, PROSTATEN! Ylli Merja
injorant né histori por edhe gjethet mundt€  tregon kurén bimore me
a kombinohen né dhjetéra efikase

Altin Joka receta shéndetil 20 Shratar 1520
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30 Shator, 16:14
1 Tetor, 14:57
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Tetori sjell ndryshime dhe  Pse kemi mungesa Fara e zezg, nga tradita
surpriza! Cfaré i pret 12 ushqgyese edhe kur popullore te pérdorimi i
shenjat e zodiakut? ushgehemi saj pér shéndetin:
Horoskopi nga Denisa shéndetshém? Ja ¢faré Pérfitimet, ményrat e
Shyle duhet té dini! / Altin Joka pérdorimit dhe kujdesi
28 Shiator, 14:21 tregon hapat pér 21 Shtator, 16:06

pérthithjen e vitaminave
dhe mineraleve

23 Shtator, 16:17

Java e katért e shtatorit: Rénia e flokéve né Fundjavé e véshtiré pér
Dita barazohet me natén,  vjeshté: Shkaget dhe té gjitha shenjat, kujdes
kujdes nga tensionet dhe meényrat natyrale péer t'i me udhétimet! Rikthimi i
konfliktet! Ja sindikonte  forcuar / Ylli Merja tregon  Shironit ditén e premte
shenjat e horoskopit... dhe recetén natyrale pér sjell tensione

21 Shiator, 14:53 thinjat 14 Shiator, 1416

14 Shator, 15:45

‘Térmet né mjetet sociale,  ‘Rreze Dielli’ nis sezonin Report Tv nis sezonin e ri
protesta mund té béhete e ri mé 7 shtator, plot televiziv/ Ekran pa
dhunshme, ‘Chironi’ surpriza, ide té reja dhe ‘barriera’, lajme né kohé
rikthehet né Dash', imazh té ri né kuzhiné reale, analiza e debate
astrologia Denisa Shyle 4 Shator, 16:06 politike! Rikthehet

flet pér muajin Shtator emisioni ‘112’ (VIDEO)

8 Shtator, 16:12 1 Shtator, 17:25

Kodi Etik Kontakt Rreth Nesh Raportoni Ju Puno me ne
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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 €shté ai i shtypur te fagja e paré — pra
dallimi éshté i verifikueshém, jo i fshehur.



