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Tak som sa zamyslel ..............

...... nad jednou z myslienok Williama
Shakespeara 0 zahrdvani sa S citmi.
V onej myslienke sa zaobera vztahmi
medzi I'ud'mi, ktoré st od pradavna
zaujimavé, pretoze kazdy jeden jedi-
nec, ma int povahu a ina¢ reaguje na
vzniknuté situdcie. Su ludia, ktori sa
rozculia, st taki, ktori vzplanu a su ta-
ki, ktori za¢nt chrlit’ siru a oheni. No je
dostatok takych, ktori to prejdu bez
povSimnutia a nevenuju danej situacii
vel’ka pozornost’, pretoze ju zhodnotia
ako malichernq, o ktoru im nestoji za
flou zaoberat’ a miflat’ svoj drahocenny
¢as. Ale su aj taki, ktori nezareaguju,
no vo vnutri to u nich vrie a ich vnitro
sa pripravuje na odvetu a to zvicsa ta-
ka krutd, ze mnohonédsobne prekroci
ramec pdvodnej zapletky. To su tie
najhorsie typy, lebo ¢lovek nevie o
moze od nich ocakavat’. Oni tymto Zi-
via v sebe negativneho trpaslika, ktory
ich potom neustéle ,,$tengruje” a pod-
necuje ku konaniu zla.

To mbzeme pozorovat’ v naSom bez-
nom Zzivote, no je to evidentné aj vo
vyssich sférach zivota a to ¢i uz medzi
politikmi alebo v riadeni S$tatu. Je to
smutné, ze takto mrhaja s ¢asom, kto-
ry by mali venovat’ rozvoju nasej kra-
jiny a pre blaho nasho celého naroda.

Zial' vela takéhoto vidime i medzi
samotnymi zdravotne postihnutymi
a smutné je, ze i pri ochoreni roztrise-
nej sklerozy. To Ze sa vola, to ochore-
nie, roztriisend, neznamena, ze aj l'udia
S tymto ochorenim by mali byt’ roztru-
seni po republike akazdy sa hral na
svojom piesku, pripadne este ,,Sutom-
ba“ bral piesocek druhym. Stoji to na
zvézenie Ci to prinesie vSetkym nejaky
uzitok alebo sa do povedomia dostanu
iba jednotlivci.

Vid¢sinou pri takychto vztahoch pri-
chadza k ponizeniu citov druhej strany
a doty¢ny si moze mysliet, Ze je ma-
ximalne uspesny a ze vyhral boj. Je to
v8ak neéista hra a ako kazda takéhoto
charakteru nemda dlhu zivotnost' a ne-
sie so sebou naboj lacnej hry a samo-
zrejme i lacného vitazstva. Neuvedo-
muje si pritom, Ze vo vel’kom riskuje,
ze strati mozno priatel’ alebo partnera.
Tu mi prebehla hlavou mysSlienka
Dumasovho - vsetci za jedného, jeden
za vsetkych. Kto pozorne c¢ital jeho
diela, urc¢ite by sa mu do krvi dostala
nie len laska, ale podstata onej mys-
lienky, ktora je potvrdena mnohymi
prikladmi zo Zivota a to ¢i uz v podni-
kani, $porte, ale i pri presadzovani po-
ziadaviek zdravotne postihnutych.

Viacsinou hovorime, Ze nas spaja na-
Se ochorenie, nie je to tak celkom
pravda. Je sice pravdou, zZe je to silny
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argument, no dobre vieme, Ze spolu-
obcanov s tymto ochorenim je v nasej
republike d’aleko viac, ako je pocet re-
gistrovanych. Dnes sa uZ nemdzu vy-
hovéarat na neinformovanost’ ako to
byvalo za ¢ias prvych krokov spol¢o-
vania sa, je tu dolezity moment a ten je
chciet’. Chciet’ byt s niekym, kto ma
podobné problémy, s niekym, s kto-
rym si mozem vymenit skusenosti
odolavat’ ¢o najdlhsie a ¢o najiéinnej-
Sie dosledkom ochorenia. Chciet’ sa
niekym podobnym podelit’ o trapenie,
smutok, ale i radost’. O tom som sa uz
rozpisal v predoslych klubovinach, tak
nechcem opétovne zat'azovat'.

Preto, ak sa zahrdvam s citmi osoby,
ktora mi doveruje a ma vztah ku mne,
modZe sa mi chvilkovo zdat’, Ze som
vitazom, no v konetnom ddsledku
som stratil mozno to najvzacnejsie co
¢lovek moze mat’, a to je priatela.

Ked sa mi podari nieco ziskat' v ob-
lasti pomoci s prekonanim nasledkov
ochorenia, znasobim to dobro tym, Ze
0novy poznatok podelim s druhymi
a pritom, to nemusi byt’ u¢inné u vset-
kych. No uz len myslienka, ze chcem
pomdct’ nesie so sebou pozitivny na-
boj aten prospieva ako mne, tak
i m6jmu okoliu. Vytvara to zivni podu
pre lasku, ktord sa tak vel'mi vytraca
znasho zivota. Vytlata ju mamon,
ktory zaslepuje 'ud'om oci, na zatem-
fuje aj ich mysel. To je najhorsie, ¢o
moze Cloveka stretntit’. Ak je vsak sil-
ny kolektiv, dokaze takto zbludilého
priatel’ dostat’ na spravnu cestu a po-
mdbze mu spoznat’ to, €o je 0zaj v Zivo-
te ¢cloveka podstatné.

Ono to ma potom aj spitnu vizbu,
lebo to posiliuje kolektiv, pretoze si
uvedomi, aké je je jeho poslanie a aky
to ma ucinok, ked spolo¢nd myslienka
je pretvorena do konkrétne;j situacie.

Je radost’ pozorovat’ takyto kolektiv
a je stastim byt Elenom takéhoto ko-
lektivu, byt priamym svedkom také-
hoto diania a byt ucastny spolo¢ného
Stastia.

Vas Tony

ZOKLE -/z0 borské
KLE bety/

Trochu som sa obaval, aby som svojou
nedobrou kondiciou, pretrvavajicou po
operaciach. Zvlast’, ked’ sme zacinali ne-
tradiCne, ale opdtovne sa ukdzala sila
nasho kolektivu, samozrejme za ochoty
a pomoci domacich, ze ziadne prekazky
nie st pre nas neprekonatel'né.

Razom bolo vsetko Vv aZurite a my sme
mohli s nepatrnym oneskorenim zacat’
nas prekrasny deil, Deft slnecnic, u nas
zauzivany pod tradicnym a roky zazitym
KROK s SM. Jedind Skoda bola snad’
slabsia ucast’, no ani to nemalo negativ-
ny vplyv na priebeh akcie.

Predseda privital vSetkych pritomnych
aprecital  ospravedlnenia  z neucasti
a odovzdal pozdravenia. V prvom rade
to bol prednosta NK FN Nitra, doc.
Brozmana, sestriciek CSM Valiky
a Blanky, prezidentky SZSM pani Faj-
norovej, Anky Pappovej, ktord chcela
prist, no zamer skazil tazky uraz, Sonka
snovym domovom a postupne sa zlep-
Sujucim stavom, ktory vsSak je eSte
vzdialeny takému, aby sa mohla niekde
vybrat, Vladka, ktora sa uz tesi do Du-
diniec, Vierka Herhova, zial' na$ termin
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sa stretol s terminom maliarov, Ivan sa
slabil, Ze pride po injekcii, no asi sa to
nepodarilo, Eva Malinova poslala SMS-
ku, Ze jej partnerkou je momentalne vi-
réza, Majka s Mojmirom volali a po-
zdravuju, Magdu$ nema odvoz a nie je
na tom kondi¢ne najlepsie.

Po roku nas prisiel navstivit pan Sza-
lay z firmy ARES, ktora vyraba a mon-
tuje zdvihacie zariadenia a pomocky na
prekonavanie bariér. Tento krat priviezol
d’aleko viac pomécok a preto si na po-
moc prizval synatora. Obaja zapadli do
nasho kolektivu a to nie iba tym, ze pre-
zentovali svoje produkty, konkrétne
ukazky za ucasti postihnutych, ale i za-
pojeni sa do naSich sutazi a pomoci pri
zhotovovani tradi¢nej retaze. Individu-
alne vysvetlovali konkrétne pripady
s moznostou rieSenia, ¢im bola zacho-
vané stkromie.

Predseda sa potom venoval programu
a prislabil vecnost’ a konkrétnost’, aby
nam ostalo viac ¢asu pre Sportov pozna-
vaciu aktivitu.

Do podrobnosti, teda az na rozpis uby-
tovania po izbach, sme prebrali G¢ast’ na
rekondicii v Dudinciach. Zoznam bol
schvaleny bez pripomienok. Takto od-
stihlaseny zoznam bude operativne od-
poslany do zariadenia Diamant v Dudin-
ciach.

Vzhl'adom na poziadavku zaslania z0-
znamu ucastnikov do Tur€ianskych Tep-
lic, prerokovali sme itento zoznam az
k rozdeleniu po izbach. Ani ktomuto
zoznamu neboli vznesené pripomienky
a tak predseda ho bude moct’ odoslat’ na
pozadovany termin a to 1. juna 2016 do
zariadenia Velka Fatra. Predseda vy-
svetlil k obom zoznamom, Ze stav sa na-
vysil, ale iba do takého poctu, ktory ko-
reSpondoval so ziskanymi finanénymi

prostriedkami, ktoré zabezpecila dcéra
Darinky Michalickove;.

Predseda potom predlozil menovite
zoznam ¢lenov klubu, ktori by mali byt
odmeneni jednak za pomoc pri priprave
akcie Krok s SM, ale i pocas celého roka
pri zabezpecovani zdarného chodu klu-
bu. K predlozenému zoznamu ani k vys-
ke navrhovanej sumy, ktorou sa ma zni-
zit’ ucastnicky poplatok na rekondi¢nom
pobyte, nebol vzneseny ziadna pripo-
mienka, resp. padol navrh na doplnenie.

Na celoslovenskej akcii  Slnecnica
vd’aky sa nemohol zucastnit’ predseda
a tak poziadal Mariku Duchoniovu ¢i by
ho nezastapila a spolu s Lydkou nepre-
vzali ocenenia naSich navrhnutych cle-
nov klubu, nakolko ani jeden sa akcie
nemohol ztcastnit’ (Tonko Valachy
V nemocnici, Marika MikulaSikova na
rehabilitacii so Zuzkou v Kovacovej
a Vierka pre zly stav Janky). Marika
Duchonova nam priblizila atmosféru
z akcie a skonstatovala, ze bola na vyso-
kej urovni atakych pripadov ako boli
unas, bolo vramci Slovenska viacero.
Skonstatovali sme spolo¢ne, Zze sa
SZSM vydarila zase jedna vyborna ak-
cia, za ktort vSetci ¢lenovia nasho klubu
DAKUJU!

Pripomenuli sme si celoslovenské ak-
cie k celosvetovému ditu SM.

No avrhli sme sa do sutazi v ocaka-
vani, ¢o na nas vymysleli Lenka, Da-
nielka, Mat'o, Dano a Luki. Tradi¢na re-
taz dala zaberat’ nie len ndm, no poma-
hali aj hostia a napriek tomu sa nam ne-
podarilo prekonat’ vlanajsi rekord, ked’
sme sa dostali iba na dizku 81 metrov.
Napriek tomu to bola opét’ vydarena su-
taz apo jej skonCeni sa hladali mozné
pric¢iny. Uz by mozno aj doslo k siiboju
jednotlivych stran, ale nakoniec zvitazil
zart a zasmiali sme sa spolocne.
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Spolo¢ne sme presli k nazornym
ukazkam aplikacie pombcok firmy
ARES apresli k dalsej discipline ato
hod baldénikom naplnenym vodou na vy-
znacené terce. Podaktori nedockavci
skusali experimenty a ostalo to pritom,
ze boli mokri. Tak sme sa rozblaznili, ze
sa k nam pridavali i okoloidtci a bavili
sme sa spolocne. Vysvetlili sme im o ¢o
sa jedna atak sme spolo¢ne zatlieskali
vtipnému napadu a vydarenej d’al$ej ¢as-
ti sut'aze.

Po upokojeni sa sme si spravili spo-
lo¢nt fotku do kroniky a presli k po-
slednej, vedomostnej sutaze. Pripravny
vybor nazbieral mnozstvo rastliniek,
S ktorymi sa stretdme vo svojom okoli,
no predsa len sme mali s niektorymi
problémy spravne ich uréit. Ten kto
spravne urcil aspon 80 percent vzoriek,
dostal na poukaz peciatky a mohol ho
vratit’ organizatorom. Ti po vyhodnote-
ni, rozdali vSetkym zGcastnenym, krasne
slne¢nicové mydielka a nadherny obra-
sok.

Na stoloch bola krasna vyzdoba,
stredom stolov sa tiahol strieborny pas,
na ktorom Lenka vyzdobila keramické
¢izmicky kvietkami, ¢o perfektne dotvo-
rilo atmosféru. Lenze to nebolo vSetko,
¢o bolo na naSich stoloch, Nase zienky
sa opiat predvadzali astoly boli plné
sladkosti od Majky Detkovej, Anky
Bencikovej, torta jubilejna od Ivetky Pé-
terovej, slané chutovky od Bozky
a kopu inych dodavatel'ov zradov na-
Sich ¢lenov. Dano s Lukim a Marikou,
zabezpecili dokonaly pitny rezim a to ¢o
do mnozstva i sortimentu.

Po vycerpavajucich disciplinach nas
Cakala vona nieCoho dobrého a tou dob-
rotou bol gulas, ktory navarila Lydka so
§vagrinou Helou abratom Petrom.
K tomu mékulinky cerstvy chlebicek

a nastalo hrobové ticho. Az sme sa vse-
tci ¢udovali ¢o sa udialo? Na ,,vine* to-
mu bol gulas a vsetci mali hlavy sklone-
né a celkovy dobry dojem umocnili i ne-
rezové lyzi¢ky, ktoré kupila Marika Du-
chonova. Gulasu bolo dostatok a tak ti,
silnej§i a pracovity si dali iklasicka
duplu. Lenze potom sme zacali snivat’
0 lehatkach, lebo pIné bruska ndm nedo-
volili vdésiu aktivitu a tak aj pusinky sa
nam rozbiehali trochu pomalsie. A netr-
valo to dlho a uz sme boli v naSom po-
vestnom tle. Krésa pozriet sa na to z Gs-
trania.

Pomaly sme sa zacali trusit domov
ana cestu kazdy dostal vysluzku z na-
Sich dobrot anaviac pozornost, ktoru
vybavil zatko Lydky, Ing. Jozef Cavoj-
sky s vyrobkami firmy TAMI Nitra.

Bol to ozaj d’al$i z radu nasSich vydare-
nych stretnuti, lebo sa zisli l'udia dobre;j
vole, podporeni priaziiou okolia, za ¢o
vel'mi pekne d’akujeme.

Vyskusajte — ochutnajte !

ZORE — ZOborské REcepty.

1 PL = jedna polievkova lyzica
1 CL = jedna ¢ajova lyzi¢ka
1 KL = kavova lyzicka

Skvelé rezy "MARYSA"
POTREBNE PRISADY : cesto: 15 dg
maslo (alternativa Hera atd’), 15 dg
praskového cukru, 5 Zitkov, 20 dg polo-
hrubej muky, 1 prasok do peciva, 2 dI
mlieka (3/4 salky) marhulovy lekvar
orechova krusta: 5 bielkov, 20 dg pras-
kového cukru, 20 dg mletych vlasskych
orechov

POSTUP PRIPRAVY : Tieto rezy mi
raz priniesla ochutnat’ kamaratka Kami-
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la, robila ich jej mama... nikdy som ni¢
podobné nejedla a vel'mi mi zachutili.
Vypytala som si od jej maminky recept a
raz ho stihla spravit'... potom sa mi re-
cept (pri stahovani) na dlhych hadam aj
5 rokov stratil... a nedavno som ho nasla
pri prehrabavani sa v receptoch, tak som
ho opit’ spravila a neda mi nepodelit’ sa
s nim...

Nie je to ziadny luxusny zékusok, ale vo
svojej jednoduchosti a pristupnosti suro-
vin je naozaj jednoduchy na pripravu a
vel'mi lahodny.

Do misy si dame 15 dg praskového cuk-
ru, 15 dg masla a 5 Zitkov. Odporagam
do cesta nastruhat’ trosku citrénovej ko-
ry - krasne to prevonia, mixérom vymie-
Same do hladka, v d’alSej nadobe si
zmieSame muku s praSkom do peciva,
ktoré vysypeme do maslovo-Zitkovo-
cukrovej hmoty. Pripravime si 3/4 salky
(2 dI) mlieka a vylejeme k ostatnym su-
rovinam a metli¢kou vypracujeme hlad-
kG hmotu - cesto, ktoré rozotrieme rov-
nomerne na vymasteny a strihankou, ¢i
hrubou mukou vysypany plech. Na cesto
rozotrieme redsi marhulovy lekvar (na
surové cesto - pekne rovnomerne).

A ideme si pripravit’ orechovt Krustu: do
5 bielkov pridame 20 dg praskového
cukru a $tipku soli, vymiesame do hlad-
kej hustej hmoty - snehu, pridame 20 dg
mletych vlasskych orechov a zmieSame
spolu. Rozotrieme rovnomerne na lekva-
rovu vrstvu a moézeme dat’ piect’ - pe-
¢ieme pri teplote cca 180 °C cca 15-20
min (zélezi od typu rary).

(recept je od mojej tety Meriky - nema ni¢ spolo¢-
né s nazvom, Klarika ho upiekla a musim sa po-
stazovat’, nechcela mi dat’ viac, iba taky malililin-

Bulgur super jedlo malokto ho pozna
(Zopakujme si, uz to tu raz bolo, ale oplati sa
to vyskusat’ je to pochttka)

Ak sa snazite jest’ zdravo a zaujimaju
vas rozne zdravé potraviny, zrejme ste
uz o bulgure poculi. No vel’a l'udi este
stale tato vybornl potravinu nepozna.
Co to teda bulgur je a pre¢o by sme ho
mali konzumovat™?

Odkial’ sa vzal?

Bulgur je zndmy najma obyvatel'om
Stredomoria, Turecka ale tiez africkych
a krajin Stredného vychodu.

Zakladom bulguru je pSeni¢né zrno a ide
vlastne o predvarenu nalamanu celozrn-
nu pSenicu. Chutovo vam mozno bude
pripominat’ nielen p$enicu ale tiez ories-
ky. Existuje tieZ $paldovy bulgur.

Tato potravina by sa pre lepSiu predsta-
vu dala prirovnat k ryzi, i ked’ chut’ je tu
celkom odli$na. Priprava bulguru je sku-
to¢ne vel'mi jednoducha a rychla, preto
ho ocenia vSetky zaneprazdnené Zeny,
ktoré potrebuju navarit’ za par mintt.
Bulgur sa bud’ namaca vo vode v pome-
re 1:2, alebo sa par mintt povari pod
pokrievkou. Ked’ bulgur nasiakne vo-
dou, zmikne a je pripraveny na konzu-
maciu. (pozn. redakcie : Pomer 1:2 =
bulgur : voda vriaca; povarit’ 2 minuaty

s trochou soli a oleja alebo masla

a nechat’ 20 minut odstat’ zakryté pod
pokrievkou)

Ako sa vlastne konzumuje?

Bulgur je vhodny najmai ako priloha
(napriklad namiesto ryze). Mozete z ne-
ho pripravovat’ aj chutné zeleninové ¢i
ovocné Salaty. Pridat’ ho mozno aj do
polievok, fasirok ¢i réznych inych po-
krmov. Pokojne z neho pripravte rizoto
alebo ho servirujte ako prilohu k misu —
moznosti jeho vyuzitia je naozaj neure-
kom.

Zdravy aj ,,Stihly*

Aj takto by sa dal bulgur opisat’. Je na-
0zaj cennou potravinou, pretoze obsahu-
je mnozstvo zdraviu prospesnych latok
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ako fosfor, hor¢ik, selén ¢i Zelezo a z vi-
taminov najmé A-cko. Je tiez bohatym
zdrojom vlakniny a ma vel'mi nizky ob-
sah tuku, preto je tiez skvelou sucastou
jedalnicka vSetkych z nas, ktori bojuju s
nadbyto¢nymi kilogramami.

V zavislosti od krajiny sa k bulguru pri-
davaju rézne druhy korenia, susené ovo-
cie (hrozienka, brusnice a pod.), zeleni-
na, ale aj méso ¢i ryby. Takto pripravo-
vané jedla su zname pod nazvom pilaf
alebo pilav a zvykn1 sa robit’ aj z r6z-
nych druhov ryze.

ZOFT, Zoborské ,,FTipy*

Rybar sedi pri rieke s udicou v ruke a
tehlou na hlave. Ide okolo sle¢na a pyta
sa ho na ¢o ma ta tehlu na hlave.

- To vam nemo6zem povedat’.

Po viacnasobnom nalichani ohl'adne tej
tehly nakoniec s podmienkou privoli: -
To len tak nemo6zem povedat’. To by ste
museli ist’ so mnou na moju chatu, kras-
ne sa so mnou pomilovat’ a potom by
som vam to povedal.

Sle¢na najskor zavahala, ale zvedavost’
ju premohla a ked’ uz bolo po vsetkom,
hovori:

-Ale teraz mi to uz prezrad'te!

-Dobrel... Tak dva mesiace tu chytam
ryby a este som nikdy ni¢ na udicu ne-
chytil. Ale na tu tehlu ste uz deviata!

Pride prostitutka na policiu a hovori: -
"Znasilnil ma nerozvazny mladenec!"
A policajt na to: -"Ako viete, Ze bol ne-
rozvazny?"

-"Musela som mu ukazat, ako na to!"

U gynekoldga: Slecna ste este panna?
- Ano, som.
No, ako tak pozeram, tak nie ste!

- To bude asi tym, ako som si zavadzala
tampon.

No, tak povedzte tampdnovi, Ze ste te-
hotna.

Prvy deii §kolského roka ma dekan pri-
hovor k novacikom. Zoznamuje ich tiez
S pravidlami na internatoch.
"Dievéenské izby su pre Studentov tabu
a naopak. Kto bude pristihnuty pri poru-
Seni tohto zakazu, zaplati pokutu 40 eur.
Pri druhom priestupku sa pokuta zvySuje
na 100 eur, pri tretom na 300 eur. St ne-
jaké otazky?"
Z davu sa ozve: "A kolko stoji perma-
nentka?"

- Jano, hadaj, ¢o mam v pravem vrecku
presivaku? Pomozem ty: Zacina to na P.
- Penaze, penazenku...?

- Nyje, pollitrofku! A teraz hadaj, o
mam ve druhém vrecku? Zacina to na E.
- Zacina to na E??? ...Dezi, tak to naozaj
nevim!

- E&¢e jednu!

Viete, Ze ?

Ludia si myslia Ze hneda ryza je
zdravsia ako biela. Nevedia vSak to-
to

Ked'’ si 'udia predstavuju nezdravé ¢i
priemyselne spracované potraviny, ¢asto
sa im vybavi jedna farba: biela.

Biele nezdravé potraviny maju neraz
svoj zdravy naprotivok. Napriklad taky
biely a hnedy cukor, biela a hneda (celo-
zrna) mika a podobne. Hoci je to pravda
pre mnozstvo jedal, zda sa, Ze ryze sa to
celkom netyka. Je tak jednou z mala vy-
nimiek, ktora potvrdzuje pravidlo.

Biela ryzZa verzus hneda ryza

Je vSeobecne zauzivana predstava, ze
biela ryZa je pre vas z14 a hnedé dobra.
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V dne$nom ¢lanku sa pozrieme na zo-
par mytov a omylov tykajacich sa ry-
ze. Pod’'me sa najprv pozriet’ na to,
preco si l'udia myslia, Ze biela ryza je
zIa.

Biela ryza a krvny cukor

Hlavnym dévodom, preco sa biela ry-
Za povazuje za nezdravu je to, Ze
prudko zvysSuje krvny cukor. Zrejme
preto, lebo ostatné biele sacharidy ale-
bo biely chlieb maji vysoky glyke-
micky index. U ryZe to vSak nie je far-
ba, ¢o urcuje glykemicky index, ale jej
odroda. Napriklad taka basmati ryza
ho ma niZsi nez ostatné. Po pravde,
jedna $tudia publikovana

v International Journal of Food Scien-
ces and Nutrition (Medzinarodny ve-
decky dennik pre potraviny a vyzivu)
zistila, ze hneda ryza zvysuje krvny
cukor viac ako biela. Pocas studie vy-
skumnici podavali 14 zdravym ucast-
nikom 11 druhov ryze. Medzi nimi bo-
li aj biela a hneda basmati ryza. Na-
sledne im odmerali krvny cukor, aby
urcili, ktord ryZza ma nizky a ktora
stredny az vysoky glykemicky index.
Na konci $tudie dosli k uvedenému
zaveru, Ze biela basmati ryZa mala
nizky a hneda stredne vysoky glyke-
micky index. To je dokazom toho, Ze
samotna farba ryZe nestaci na urce-
nie toho, ako bude ovplyviiovat’ hla-
dinu krvného cukru.

Hneda ryza a fytaty

Hoci hneda ryza ako taka nie je pre
vas Skodliva, existuju aj d’alsie dovo-
dy, preco je lepsie si vybrat’ bielu ryZu
(okrem toho, ze chuti lepsie). Jednym
z uvedenych dovodov je aj obsah fyta-
tov v hnedej ryzi. Fytaty, ktoré su

zname aj ako kyselina fytova, st ¢asto
oznacované za ,,anti-vyzivné“ latky,
pretoze blokuji vstrebavanie ostat-
nych Zivin, napriklad niektoré vita-
miny a mineraly. Medzi ne patria aj
zelezo, zinok a vapnik. Zvycajne, ak
konzumujete potraviny s obsahom ky-
seliny fytovej len obgas, takéto bloko-
vanie vstrebavania zivin nepredstavuje
pre vas prili§ vel'ké riziko. Ak by ste
ich v8ak konzumovali pravidelne

a viackrat pocas dna, mohla by sa

U vas rozvinut’ mineralova nedostatoc-
nost’ a neprijemné priznaky, ktoré ju
sprevadzaji. Mnoho I'udi tvrdi, Ze
hneda ryza je zdravsia ako biela aj pre-
to, lebo obsahuje viac mineralov

a vitaminov. To je sice pravda, ale za-
roven obsahuje latky, ktoré ich vstre-
bavanie blokuju. Tym sa obe vplyvy
navzajom rusia a prinos hnedej ryze
pre zdravie je tak oproti bielej ryzi
viac-menej nulovy.

Zaver

Zaverom by sme vam chceli odporu-
¢it’, aby ste sa nenechali zldkat’ do
pasce nalepkovania a delenia potravin
na ,,dobré* alebo ,,z1€“. Vo vicSine
pripadov kazdé jedlo ma tak vyhody,
ako aj nevyhody.

V pripade ryze si v§ak myslime, Ze
biela ryZa ma v zmysle chuti, vyZivy
a celkového zdravia o nie¢o navrch.

Nieco z koreSpondencie :
Ahoj Tonko dakujem za kluboviny hned som

ich aj precitala do poslednej bodky. Tesim sa
na sobotu. Pozdrav Klariku Anka B.
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Nezabudame

Vmesiaci jan 2016
slavia
Meniny :
Lenka Hrajnohova, Tonko Valachy,
Janko Detko, Lacko Gubo, Petko Mi-
kulasik

Narodeniny :

Daniel Magusin, Bozenka Valachyo-
va, Daska Kazmerova,
Vmesiaci jul 2016
oslavia

Meniny :

Ivan Biro, Dano Magusin, Ing. Mag-
dalénka Kutna, Anka Benéikova, An-
ka Gerbelova, Bozenka Valachyova,
Bozenka Gombikova

Narodeniny :

Ing. Magdalénka Kutna, Ing. Titus Tu-
linsky, Majka Detkova, Jan Detko,
Evka Malinova; Darinka Michali¢ko-
va,

V mesiaci august 2016
oslavia
Meniny :
Zuzka Mikulasikova, Zuzka Spa¢in-
ska, MUDr. Darinka Orbanova, Da-
rinka Michali¢kova, Darinka Barato-
va, Mojmir Zvach, Helenka Slaviko-
va, Lydka Michali¢kova, Janka Her-
hova

Narodeniny : 5
Alenka Haverova, Mojmir Zvach,
Marika Mikulasikova, Laci Gubd

Gratulujeme a prajeme vel'a lasky,
pohody a porozumenia, vSetko pri
dobrom zdravi.

Mozete nas kontaktovat’ 1 cez inter-
net na klubovych email — adresach :
suchan@ksmnr.sk
anton.suchan@satronet.sk

a najst’ na webovej stranke :
www.ksmnr.sk

" Dovolujeme si Vas vSetkych pozvat’ na zasadnutie nasho klubu, ktoré sa

”

uskutoéni, dia 19. j @ n a 2016 /nedel’a/ 0 19. 30 hodine v Lie¢ebnom

dome Diamant v Dudinciach.(plati iba pre tych, ¢o dostali Poukaz na rekondiény po-

byt)

Zoborské kluboviny zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multi-
plex Nitra, ako obc¢asnik Klubu sclerosis multiplex Nitra. Nepredajné, vyhradne pre ¢le-
nov Klubu SM Nitra. Text nepresiel jazykovou tupravou. Prispevky zasielajte na adresu
predsedu klubu, Anton Suchan, 949 11 Nitra, Novomeského 3/5 resp. cestou internetu,
alebo telefonicky na c¢isle 037/773 22 99, 0904 547 106, 0949 173 675. Nevyziadané
prispevky nevraciame. Uzavierka ¢isla 8.6.2016
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