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Zial’ ,,vis major* rozhodol, e som toto ¢islo Kluboviniek nemohol dokongit’, pre akiitne zhorsenie mojho zdravotného stavu. Prajem Vam
zdrany priebeh rokovania. Ospravedliiujem sa, no nebolo to v mojej moci.

Vas Tony
Vsetko dobré prajeme oslavencom marcovym : Jozef Zelendk, Anton Valachy a vietkym Zenickam bez rozdielu
Zasadnutie nasho klububude 11. marca 2025 o 14:00 hodine v miestnosti KOS Nitra,
Fatranska ul.

Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobotka Nitra, E H E
IBAN : SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 . 2
Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako ob¢asnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM

Nitra. Text nepresiel jazykovou upravou. Adresa klubu, 949 12 Nitra, Novomeského 3/5, telefon 0904 547 106, 0948 920 581. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 02.03.2025.

Chi, chi ohi cha, oha cha ...

Pyta sa ucitel’ autoskoly svojej adeptke : - Sle¢na, preco mate vzdy otvorené dvere, ked’ Startujete?
- Predsa aby mohol nasko¢it’ motor!!

Blondina : - Ja mam otazku — Ked’ som svojmu manzelovi bola neverna iba jedenkrat, neviete ¢i je paroha¢ alebo jednorozec?!?!

Rozpravaju sa dvaja : - ako casto menis olej?
- Tak raz za dva roky.

- Nekecaj, to ¢o mas za auto??

- Aké auto? Mam stanok s hranolkami!!

- Anca, cumim aké mas krasne kerky na nohe ..
- Ty blbec, to su kic¢ové zily!!

ton, bom, b ...

Vyhody a §kody cesnaku - ako spravne konzumovat’, aby ste neposkodili telo I1.

Ako moZe Skodit’ cesnak - Aky je spravny sposob konzumacie cesnaku? Odbornici odporucaju jest’ cesnak surovy, pretozZe po tepelnej uprave straca svoje pro-
spesné vlastnosti. Ako kazdy iny produkt, aj cesnak by sa mal konzumovat’ s mierou: ak ho zjete prili§ vel'a, moze sa stat’ pre vase telo skutocnym jedom! A najma
Skodlivost’ cesnaku ovplyviuje peceii. Preto by ste nemali jest’ cesnak kazdy den: ak ho budete jest’ 7 dni v tyzdni, je vd¢sia pravdepodobnost, Ze sa vam vyvinie
obezita pecene. Okrem toho sa pomerne &asto moZete stretniit’ s pribehmi, e P'udia museli pit’ cesnak ako tabletku. Nikdy neprehitajte stragiky cesnaku veelku:
moze to spdsobit’ poskodenie pazerdka! Stoji za zmienku, Ze cesnak moze v l'udskom tele sposobit’ alergické reakcie. Napriklad rozdrveny cesnak pri dlhodobom
kontakte s l'udskou pokozkou méze sposobit’ podrazdenie a dokonca popaleniny.

Pravidelna konzumacia cesnaku vedie k vyraznému zniZeniu rizika vzniku rakoviny

Kto by nemal jest’ cesnak - LCudia s nadvahou by si mali uvedomit’, ze cesnak d’alej zvysuje chut’ do jedla. Cesnak je tiez kontraindikovany u I'udi so zaludoénymi
a dvanastnikovymi vredmi, gastritidou, hemoroidmi, ochoreniami obli¢iek a pecene a epilepsiou. Lekari neodporacaju uzivanie cesnaku Zenam pocas tehotenstva,
ako aj dojcenia. Odbornici tvrdia, ze zdravému ¢loveku staci zjest’ 1-2 struciky cesnaku denne, aby si udrzal imunitu a predisiel roznym chorobam. Maximalna
davka je 3-5 strucikov Cerstvého cesnaku denne. Teraz uz viete, aké su vyhody a skody cesnaku, aké su tajomstva spravneho pouzivania cesnaku a aky cesnak
$kodi zaludku. Predtym pisal o tom, ako odstranit’ zapach cesnaku z ust, ako aj o tom, kedy sadit’ zimny cesnak.

Cmar

Ma menej kalorii ako jogurt a je ve'mi zdravy. Zlepsuje ¢innost’ ¢riev, zasyti a pomaha chudnut’. Cmar alebo kefir? Na prvy pohlad sa tieto napoje zdaju
byt podobné, ale v praxi to tak vobec nie je. Nielenze kazdy... Cmar alebo kefir? Na prvy pohPad sa tieto napoje zdaji byt’ podobné, ale v praxi to tak vobec
nie je. NielenZe kaZdy z nich ma int chut’, ale méZu mat’ aj odli$ny vplyv na nas organizmus. Co je lepSie pit’, cmar alebo kefir? Vysvetlime vam, preto
by ste mali pit’ cmar.

Cmar alebo kefir? Na prvy pohl’ad sa tieto ndpoje zdajii byt’ podobné, ale v praxi to tak vobec nie je. NielenZe kaZdy z nich ma inu chut’, ale méZu mat’ aj
odlisny vplyv na ndas organizmus. Na cmar sa trochu zabudlo a vytladili ho kefiry, jogurty na pitie. Kedysi bolo sti¢ast’ou takmer kaZdej domacnosti. Teraz,
ked' si uz len zriedkakedy niekto vyriba vlastny cmar, tento napoj uz nie je taky obl'tibeny, a to nepravom. Naozaj sa ho oplati nahradit’ kefirom? Co je lepsie,
cmar alebo kefir? Cmar aj kefir su napoje bohaté na vyzivové hodnoty. Kefir sa vyznacuje vysokym obsahom vitaminov skupiny B, vitaminu D a cenného vap-
nika. Okrem toho mé v sebe baktérie mlieneho kvasenia. Na druhej strane cmar dodéva telu vitaminy A, E, bielkoviny, fosfolipidy, hor&ik a draslik. Ci je
lepsie pit’ cmar alebo kefir, zavisi od toho, o cheete. Ak ste na redukénej diéte, urcite je lepSie siahnut’ po cmare. Ma len 40 kcal na 100 g, zatial’ ¢o kefir ma 75
kcal. Tento rozdiel sa moZe zdat’ maly, ale ak ho pijete vel’a, m6Ze mat’ obrovsky vplyv na vasu hmotnost’. Navyse, cmar je lepsi ako kefir pri nizkotucnej
diéte. Kefir doda telu az 4,1 g tuku, zatial’ ¢o rovnaka porcia cmaru len 0,9 g. Oba tieto napoje napriek tomu znizia hladinu cholesterolu, ale cmar, ak sa pije
pravidelne, bude mat’ ovel’a lepsi vplyv na vysledky testov. Okrem toho je cmar v porovnani s kefirom bohaty na lecitin. Tato zloZka zabraiuje molekulam
cholesterolu pril’'nit’ k stenam ciev a zabrani ich hromadeniu. Preco pit’ cmar?

Cmar je napoj, ktory je zdrojom vitaminov skupiny B, vitaminu A, D, E, vapnika, draslika a hor¢ika. Rovnako ako kefir obsahuje prospesné baktérie mliecneho
kvasenia. Cmar tak vykazuje neocenitel'né vlastnosti pre traviaci systém. Reguluje traviace procesy a stara sa o ¢revna mikrofléru. Zabrani zapalom tohto
systému, bojuje proti hnacke, paleniu zahy alebo plynatosti.

Protizapalové viastnosti cmaru si prospesné nielen pre traviaci systém. Tdto funkcia podpori imunitu celého organizmu, ¢im sa znifi riziko ochorenia. Protiza-
palové vlastnosti cmaru st prospe$né nielen pre traviaci systém. Tato funkcia podpori imunitu celého organizmu, ¢im sa znizi riziko ochorenia. Plati to pri pre-
chladnuti, ako aj pri vaZnejSich ochoreniach, ako si napriklad kardiovaskuldrne choroby. O srdce sa postara aj fakt, Zze cmar dokdze pri pravidelnom piti
znizit” hladinu cholesterolu. Je to vd’aka obsahu fosfolipidov, ktoré zvysujui rozpustnost’ tukov z prijatej potravy. Tym okrem iného zabraiuju hromadeniu
cholesterolovych usadenin a vzniku aterosklerézy. Toto posobenie napomoéze aj pri chudnuti. K ah§iemu chudnutiu prispeje vd’aka cmaru aj vysoky podiel
bielkovin. Vd’aka tomu napoj zasyti na dlhSi ¢as a zabrani masSkrteniu medzi jedlami. Vapnik obsiahnuty v cmare udrZiava silné a zdravé kosti a

zuby. Zvysuje ich hustotu a zlepsuje ich odolnost’ voéi zlomeninam. Chrani tak pred vznikom osteopordzy. Nezabtdajte ani na to, Ze vitamin B a horéik v cmare
mozu zlepsit’ funkciu nervového systému. Napoj podpori pamét’, koncentraciu, schopnost’ u¢it’ sa. Zlepsi naladu a pohodu.
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