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Obcasnicek KSMNR rocnik V. 02/2024

Mal som obavu, Ze tak skoro po oslavach Silvestra a Nového roku, bude problém s poc¢tom tcastnikov prvého za-
sadnutia klubu v novom roku. Milo som bol prekvapeny, lebo napriek tomu, Zze Ivet Marcelova nedostala vol'no pre
prechorenie kolegyn; po lekaroch ustvani Tulinski; Klarikinej jogy; zial’ imobility Vladky; dlhodobo problémy so
zdravim Valachyovcov; sme sa stretli v sluSnom pocte. Obrovské ovicie, akoby prisiel radodajny multimilionar, zis-
kala Nad’ka. Po dlhom ¢ase jej zdravotny stav umoznil prist’ medzi nés a synator si nasiel ¢as ju doviest’ a samozrejme
I odviest’ a tak sme jej mohli zagratulovat’ k narodeninam osobne a vystiskat’ si ju.

Ale pod'me pekne po poriadku. Predseda privital vSetkych pritomnych a im i vSetkym ostatnym ¢lenom klubu i ro-
dinnym prislusnikom, poprial v novom roku nakladny vlak zdravia, ,,$6ru* kamiénov $t’astia a vela TATROVIEK
lasky a pohody. Odovzdal pozdravenie a blahoprianie od sesterskych klubov zvizu, vedenia SZSM, naSich ¢lenov na-
vzajom a 0sobitne Helenky Slavikovej, naSa sympatizantka.

Predseda zamerne neplanoval bohaty program, no urcité oblasti musime prerokovat’, lebo sa tykajli nasej i financ-
nej sféry.

Hned’ jeden z najhlavnejsich bodov prekovavanych permanentne, st 2 percenta, ako jediny petiazny zdroj na nase
aktivity, ktorych je ¢im d’alej, tym menej. Predseda poprosil pritomnych a tymito Klubovinkami i tych, ktorym zdra-
votny stav neumoziuje prist medzi nas, aby sa porozhliadli po svojom okoli ¢i nenatrafia na pripadného darcu 2%

z odvedenej dane, pripadne firmu ¢i podnikatela, ktory by bol ochotny nas dat’ na svoj zoznam obdarenych. Klub spl-
nil potrebny prvy krok aby bol zaradeny do zoznamu prijemcov, ktorych odsuhlasuje Notarska komora SR a byva zve-
rejneny po 15. januari. Ak sa v iom najdeme, a nezmenia sa tla¢iva, predseda ich rozposle mailovou, WhatsAppov ¢i
facebookovou cestou, s doplnenim tdajov o klube a inych nemennych dat v jednotlivych polickach. Pripomenul, ze ak
by ste nasli firmy, treba mu na nich dat’ kontakt, aby sme ich mohli listom oslovit. Poprosil a to dérazne, tych, ktori
majt kontakt na Facebook, ked’ predseda ,,zavesi“ nai nase klubové tla¢ivo, aby ¢o najcastejSie, hoc aj stokrat, ZDIE-
LALI toto tlacivo Vyhlasenie ... .

Pripomenuli sme si, ze sme schvalili ¢lensky prispevok klubu na 20,- € pre rok 2024.

Predseda navrhol a navrh bol jednomysel'ne prijaty, aby sa Vyro¢né zasadnutie klubu konalo 12. marca 2024. Musi
byt na nom prerokované a schvalené hospodarenie klubu za rok 2023. Ak bude schvalené, je potrebné prerokovat’

a schvalit Rozpocet hospodarenia v roku 2024. Vsetko i S ostatnymi potrebami sa premietne do Navrhu uznesenie.

Naznakovo sme sa oboznamili s pripravou rekondi¢ného pobytu v Dudinciach. Vzhl'adom k tomu, Ze sa prihlasilo
15 zaujemcov, ¢lenovia vyboru klubu vybrali vacSinou hlasou 14 ucastnikov. 15. zdujemca sa automaticky stava na-
hradnikom. Pre Gplnost’ treba zopakovat, Ze ucastnicky poplatok bude asi 200 €, pokial’ nam nezvysia poplatok za den
a osobu v zariadeni Smaragd, pretoze uvedena vyska poplatku sa odvijala od, jednak ponuky a jednak finanénych
moznosti klubu.

Predseda rozdal ¢asopis Nadej, ktory nam zasiela vedenie Slovenského zvidzu sclerosis multiplex.
Neviem ¢i je potrebné opakovat’ ¢o nastalo po prerokovani programu? Kto chce, moéze trikrat hadat’. Kto uhadne,
dostane tieto Klubovinky. Nage Zienky opit’ priniesli dobrotky, no nestihali zapliat’ tsta a tlmit’ radostna vravu.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom februarovym : Ivetka Péterova; Marcel Smolica; Marika Duchoriova; Peter Mi-
kulasik;

Zasadnutie nasho klubu bude 1 3. februéra 2024 0 14:00 hodine v miestnosti
KOS Nitra, Fatranska ul.

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobocka Nitra, E_ ﬁ‘E
IBAN : SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 =
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 11 Nitra, Novomeského 3/5, telefon 0904 547 106, 0949 173 675. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 01.02.2024.

Prosim, skiiste obratit list


http://www.ksmnr.sk/
mailto:suchan@ksmnr.sk

Chi; oki, chi cha, cha cka ..,

- Mamii, pyta sa syncek, kol'’ko rokov musim mat’, aby som mohol prist domov kedy chcem?
- Pocuvaj synacik, tol’ko rokov nema este ani tvoj otec!

Stoji chlapik pred zrkadlom, hladka si pleSinu a chvali sa : Styridsiatka na krku a ani jeden Sedivy vias.

Lamentuje manzelka pred svojou skrifiou s topankami : - Najviac sa po smrti bojim toho, ze manzel preda vSetky topanocky za
cenu, za ktortt som mu hovorila, Ze som ich kupila!

Pyta sa zalubena deva : - Péjdes so mnou do kina?
Miladik sa divne pyta : - Do kina? To akoze na film?
Deva nastvand odpoveda : - Nie blbec nechapavy, pocitat sedacky!!

Hodnoti Zena : - Rano som sa pozrela do zrkadla a zistila som, Ze vyzeram :

- Cim d’alej, tym lepsie a ¢im blizsie, tym horsie!?!

Pyta sa kamarat kamarata : - Tak ako si si zvykol na tej nuda plazi?

Druhy odpoveda : - Nooo prvy deri to bolo dost tvrde!!

Lamentuje Zena : - Tie najlepSie veci v Zivote ta urobia bud’ tlstou, opitou alebo tehotnou!!!

Bavi sa muz mobilom s ,,operdtorkou” : - Fakt mads na sebe iba nohavicky? Tak to chcem pocut’ detaily zlato!
Dotycna : - ... 90% bavlna, 10% polyester ...

to, b, b ....

Existuju baktérie, ktoré s zdraviu prospesné.

Znie to mozno matico, najma ked’ Casto hovorime o tom, ako bojovat’ s baktériami a virusmi. Existuja v§ak urcité
baktérie, ktoré su zdraviu prospesné. Nachadzaju sa v ¢revach, kde tvoria takzvany ¢revny mikrobiéom (kedysi sa
oznacoval ako mikroflora). Ten sa v tele buduje uz od narodenia, a to uz prechodom cez pérodny kanal. Dané baktérie
nam pomahaji nielen travit’ potravu, ale tieZ pomahaju imunite. Ako je to mozné? Mikrobiom hra tilohu pri regulacii
imunitného systému, ¢im pomaha zabranit’ nadmernym zéapalovym reakcidm a autoimunitnym ochoreniam. Zjednodu-
Sene povedané: tym, Ze uz su tieto baktérie v Crevach, vytvaraji akusi konkurenciu pre iné€, choroboplodné baktérie.
Zaujimavo tiez vyznieva fakt, ze baktérie v ¢revach vedia tvorit’ vitaminy. Ide najmé o vitamin B a tieZ vel'mi po-
trebny vitamin K, ktory potrebujeme pri procese zrazania krvi. Spravne fungujuci mikrobiom tiez moze pomahat zni-
zit’ riziko vzniku alergii. Nie je preto ndhoda, ze v ¢revach sa ukryva az 70 % nasho imunitného systému.

Crevny mikrobiém mézete podporit’: uzivanim probiotik; konzuméciou fermentovanych potravin, ako jogurt, kysla
kapusta, kefir alebo popularne kimchi (Kvasend zelenina kimchi sa prdavom tesi celosvetovej oblube: tato kérejska spe-
cialita z fermentovanej kapusty sa pysi vskutku vynimocnou chutou. Vdaka kombindcii sladkej, kyslej, slanej a pikant-
nej chuti je kimchi neodolatelnou pochutkou); zdravymi tukmi v podobe orechov, olivového oleja, avokada a ryb; re-
dukovanim stresu. Mimochodom, vedeli ste, Ze I'udia zijuci v jednej domacnosti maju s najvaésou pravdepodobnostou
vel'mi podobné zloZenie svojho ¢revného mikrobidému? A okrem toho, vedeli ste tiez, ze niektoré zavazné zapalové
ochorenia ¢reva sa dnes mozu liecit’ aj transplantaciou stolice od zdravého darcu?

MMaw, wliam, wllar ........

Stroganov pomaly duseny

Stroganov pripraveny v rire do tiplnej dokonalosti, kym sa miso nezacne rozpadavat’. Priprava 20min, Uprava
200min, Porcie 6

INGREDIENCIE : 1 kg hovédzie pliecko, 2 PL olej, 2 PL maslo, 1 ks cibul’a, 4 struciky cesnak, 2 PL hladka
muka, 2 PL plnotuc¢na horéica, 750 ml hovédzi vyvar, 200 g kysla smotana, podPl’a chuti sol’, mleté ¢ierne korenie
CESNAKOVE SAMPINONY : 3 PL maslo, 500 g sampitiény, 2 strudiky cesnak, podPa chuti sol’, mleté ¢ierne
korenie

POSTUP : Raru rozohrejeme na 130°C. V liatinovom hrnci zahrejeme olej, pridame na kocky pokrajané méso, ktoré
osolime, okorenime a sprudka urestujeme do zlato-hneda. Kusky mésa vytiahneme z hrnca, plamen znizime a do vy-
peku pridame maslo, nadrobno nasekant cibul’'u, nasekany cesnak a vsetko spolu kratko urestujeme. Cibul’u a cesnak
zaprasime mukou, priddme horcicu, premieSame a prilejeme vyvar. VymieSame omacku bez hrudiek, do ktorej vra-
time opecené méso. Hrniec zakryjeme a vlozime do rary na 3 az 3,5 hodiny, kym sa nebude méso pri zatlaceni vidlic-
kou rozpadavat’. Medzitym si papierovou utierkou o¢istime Sampifiony a cesnak nasekame nadrobno. Na panvici roz-
pustime maslo, pridame na platky pokrajané huby (mensie prepolime) a restujeme ich do zlato-hneda, pricom ich oso-
lime, okorenime a pred koncom k nim primieSame cesnak a uz len kratko urestujeme. Huby a cesnak presypeme do
misky, aby sa uz d’alej na panvici nezahrievali. Ked’ je médso v omacke mékké, presunieme hrniec na Sporak, odobe-
rieme trochu omacky a miske ju dobre rozmieSame s kyslou smotanou. Zriedenti smotanu spolu s hubami primiesame
k mésu v hrnci a uz len kratko prehrejeme. Pomaly duseny Stroganov podavame s dusenou ryZou alebo cestovinami.




