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natol’ko opisat’, mozno par obrazkov dokaze aspon trochu naznacit’, ako dobre, co dobre,
vyborne sme sa citili. Krasne vyzdobené stoly, arovna vystava obrazov autora Mira Po-
laka, ktory nds osobne navstivil. Téma Vesmir a Zem malo svoje osobité caro a dotvaralo
celkova atmosféru i Viano¢nych sviatkov.

Dohodli sme sa, ze tentokrat uverejnime tych, ktori boli pritomni : Anicka, Darinka M,
Darinka B, Mikulasikovci, Ivetka a Dodo, Ivetka a Marcel, Detkovci, Tulinski, Marika D,
Gitka a Suchanovci.

Prebrali sme v kratkosti par délezitych veci — pripomenuli sme si 2%, ze uZ je potrebné
hl'adat’ vo svojom okoli potencialnych darcov.

Ak by niektori z naSich ¢lenov nastupil do socialneho zariadenia, mal by odpustent platbu clenského.

Aj ked’ vyvoj finan¢ny nie je priaznivy, mali by sme byt pripraveni, no nahlasovanie bolo zatial’ veI'mi chudobné.

Odsuhlasili sme ¢lensku zékladiiu klubu s tym, Ze bude uplatnené dlhoro¢né pravidlo, ze ak ¢len nedé o sebe vediet
dva roky, bude vyradeny zo zoznamu. Takto upraveny zoznam bude odposlany na SZSM.

No a predstavte si prisli aj dvaja Mikulasi, jeden z Kloko¢iny a rozdaval cokoladové lizadla a ¢okoladovych Mikula-
Sikov a druhy z Chrenovej, ktory rozdaval krasne balicky.

Bol tu este jeden Mikulasik (Peter) a ten nam priniesol Zuzanku, comu sa vSetci vel'mi tesili.

VSetci pritomni svojim podpisom v pohl'adnici k sviatkom, organizovanymi Evkou a Titusom, odovzdali predse-
dovi. Ten vSetkym ¢lenom klubu v prvom rade pod’akoval v§etkym, ktori sa podielali na nasich vSetkych zasadnutiach
klubu i rekondicii, a v druhom rade poprial lasku, pohodu a porozumenie vo vsetkych rodinach nasich ¢lenov a to nie
iba cez sviatka zimy, ale po cely rok, samozrejme vsetko s prihliadnutim na rodinné pomery.

A naSe v¢ielky sa neulozili na zimny spanok ako tie v prirode, ale napiekli v§akovakych dobro6t a to ¢i sladké alebo
slané. Vrava sa rozprudila a vcelicky bzucaliiii a bzucali. Bola fantasticka atmosféra, ku ktorej prispeli kazdy rovnym
dielom. No spominali sme i na tych, ktori nemohli prist, pre rozlicné priciny, no dali o sebe vediet. Spominali sme
i na tych, ktorym uz asi klub nema ¢o dat’ a verime, ze si nasli adekvatnu nahradu a s tam spokojni. Dufame, ze sa
neutiahli do kuta a tam lamentuju ako je k nim osud kruty, ze musia byt’ postihnuty takouto chorobou. To by bolo totiz
to najhorsie.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom januarovym :, Pavlovi¢ova Nad’ka, Tulinsky Titus;

Zasadnutie nasho klububude 1 0+ j anuara 2023 0 14:00 hodine v miestnosti
KOS Nitra, na prizemi

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobocka Nitra, IBAN : SK82 E_ﬂlm
0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 = T
Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako obcasnik. 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 03.01.2023.

Prosim skiiste po dlhsej dobe obratit list
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Chi; oki, chi cha, cha cka ..,

- Tatino9, o je to kamzik?

- Taka pitoma rybal

- Tatin69, tu pisu, Ze skace po skalach?!

- No ved’ ti vravim, aspofi vidi$ aka je pitoma!!

Dezo hovori Erzike : Erzika mild, ten cas Salene leti, este todek si bola moja sesternica, potom manzelka a cilek svokra!!!

Sedi partia kamaratov a jeden z nich sa pyta :
- Moja manzelka chce, aby sme sa po sexe eSte chvilku bozkavali. Mate to aj vy tak?
Jeden z nich odpovie : - Ano, 4no, to ona chce od kazdého!!!

Lezi nestastny manik na kolajnici s umyslom ukoncit Zivot. Pride k nemu okolo iduci traktorista a vravi mu :
- Pane, od ,,neznej * tadial'to nejazdi Ziaden vlak, ale ak chcete, mézem vas prejst traktorom!!

Viete aky je rozdiel medzi mozgom a zaludkom?
Zaludok si sam povie, Ze je prazdny!

Rozpravaju sa dve priatelky : - Raz sa moj frajer so mnou miloval hodinu a pdt minut!
- No to bolo uizasné!!
- To bolo vtedy, ked’ sa menil cas na letny!!!

fo, fim, b ...

SUPERPOTRAVINY, ktoré maji UCINKY len v MENSOM mnoistve - Menia sa na CASOVANU bombu

Hoci niektoré jedla majiu opodstatnene nalepku "superpotravina”, ak ich zjete privela, mézu sposobit zdravotné tazkosti. V menSom mnoZstve
prospievaju zdraviu, vo vdcsom sa menia na nepriatela. Pojem ,,superpotravina“ sa prvykrat zacal pouzivat’ na propagaciu bananov na zaciatku
dvadsiateho storoc¢ia. Dnes sa tymto slovom oznacuje akykol'vek produkt, ktora ma viacero zdravotnych vyhod. Vacsinou maju vysoky obsah
zivin a nizky obsah kalorii. Aj ked’ ich konzumacia ma benefity, ked’ ich zjete prili§ vel’a, méze to priniest’ viac §kody ako osohu, ako sa
piSe na brightside.me. Na ktoré zdravé jedla by ste si mali dat’ pozor?

1. Brokolica méze drazdit’ vase ¢reva. Salka surovej brokolice obsahuje iba 31 kalorii, 6 gramov sacharidov a 0,3 gramu tuku. Je bohat4 na
vlakninu, bielkoviny, vitamin C, draslik a d’al§ie vitaminy a mineraly. Studie v8ak zistili, Ze konzumAcia prili§ vePkého mnoZstva tejto zele-
niny podobne ako kelu, karfiolu, kapusty a ruzi¢kového kelu moze sposobit’ podrazdenie ¢riev alebo spésobit’ plynatost’. Ukéazalo sa, ze
brokolica ma pre vysoky obsah vitaminu K negativny vplyv na l'udi, ktori uzivaju lieky na riedenie krvi, ak ju jedia vo vel'kom mnozstve.

2. Losos moze zriedit’ Krv. Losos je skvelym zdrojom chudych bielkovin a omega-3 mastnych kyselin, ktoré znizuju zapal. Jedna porcia pred-
stavuje 30 percent dennej potreby bielkovin pre dospelych. No ani s lososom to netreba prehanat. Nadmerna konzumacia omega-3 moze mat’
negativny vplyv na poéet krvnych dostitiek a méZe dokonca zriedit’ krv. Stidie navyse zistili, ze konzumacia prili§ velkého mnoZstva ryb
moze zvysit' hladinu ortuti v krvi.

3. Skorica méze otravit’ telo. Skorica je povaZovand za superpotravinu kvéli vysokému obsahu antioxidantov. M4 mnohé liegivé vlastnosti. Je
schopna znizovat hladinu cukru v krvi, zapal a jej konzumaciou predidete srdcovym chorobam. Treba si v§ak davat’ pozor na mnozstvo. Davka
by nemala presiahnut’ jednu ¢ajovu lyzi€ku denne. Vyskum totiz ukazal, Ze prili§ vel’a $korice moZe byt toxické kvoli kumarinu, ktory obsa-
huje. Ide o latku, ktora méze poskodit’ pecen aj oblicky.

4. Avokado mdze spdsobit’ hromadenie tuku. Avokado si v poslednych rokoch ziskalo popularitu vd’aka svojim vysokym nutri¢nym vlastnos-
tiam. Toto mastné ovocie je bohaté na omega-3 a vlakninu. Ak ho vSak zjeme prili$ vel'a, mézZe tiez viest’ K zapalom, nadiivaniu a podrazde-
niu zalidka. Avokado ma aj vysoky obsah kalorii. Pozor by ste si nait mali dat’ vtedy, ked’ chcete schudnut’. Nemali by ste ho zjest’ viac ako
polovicu denne.

AMaw, wliaw, wllar ........

Cestoviny dokonale uvarené, dozviete sa aj to, ¢i by ste ich po uvareni mali preplachovat’! Cestoviny patria k obl'ibenym jedlam, ktoré ma
vécsinou kazdy rad. Je to rychle, chutné a jednoduché jedlo. Vela I'udi robi vSak ta ista chybu a to, Ze ich po uvareni preplachne. Toto je
chyba, ktorej sa treba vyhnut' z niekol’kych dévodov, ktoré najdete v tomto ¢lanku.

Preco cestoviny neoplachovat’? Ide totiz o to, ze ked’ ich preplachnete, stratia svoju chut’. Oplachnutim cestovin po uvareni sa rychlo ochla-
dia a stratia skrobovi vrstvu, ktora ich obklopuje. Prave tato vrstva umoziiuje omacke lepsie prilnut’ k cestovinam. Najlepsi sposob, ako do-
bre pripravit’ cestoviny, je scedit’ vodu a hned’ ich zmies$at’ s omackou. Pozor, ak chcete omacku zriedit’, namiesto vody mozete pridat’ vodu z
varenia cestovin. Zachovate tak ich chut’ a zabranite ich prilepeniu.

Kedy cestoviny oplachovat’? Aj tu vsak existuje vynimka a niekedy je vhodné cestoviny oplachnut’. Napriklad v pripade, Ze pripravujete
cestovinovy $alat. Mozete ich oplachnut’, aby ste odstranili prebytocny skrob, ktory im pomaha prilepit’ sa k ostatnym surovinam v Salate. Ta-
kisto rezance, ktoré sa chystate pripravit’ na azijsky spésob a opekat’ ich, je vhodné predtym oplachnut’. V skutoénosti fakt, ze ich zbavite
prebytoéného Skrobu, pomoéze lepsie ich opiect.

AKo si vybrat’ spravny typ cestovin : Vyber spravnych cestovin je vel'mi ddleZity. Tu je niekol’ko tipov, podl'a ktorych sa treba dobre rozhod-
nut’. Pokial ide o farbu, vyberajte produkty jantarovo Zltej farby. Dobré cestoviny s hrubé a najlepSie pevné, ked’ su uvarené.

Jednoduché kroky na pripravu dokonalych cestovin : Recepty na cestoviny su vzdy najjednoduchsie na pripravu. Na ich dokonalé uvarenie je
vSak dolezité dodrzat niekol’ko krokov. Zaénite tym, ze vodu privediete do varu. Potom zniZte oheii a pridajte trochu soli, aj bobkovy list. Pri-
dajte cestoviny a znovu pridajte ohrev — hrniec nezakryvajte. Aby sa neprilepili, ob¢as ich premiesajte. Po uvareni cestoviny ihned’ sced'te,
ponorte ich do panvice s omackou a vetko asi miniitu povarte, aby sa omacka lepSie vstrebala. Mo6zete pridat’ pol $alky vody z varenia cestovin
a ked’ ma jedlo spravnu $truktiru, méZete pridat’ trochu olivového oleja a strihaného syra. Nakoniec odstavte z ohna, ked sa syr roztopi
a pridajte aj bylinky podl’a chuti. Pre dokonalé uvarenie cestovin je tiez ddlezité dodrZat’ odporicany ¢as varenia na obale. Vyhnete sa tym
prilisnému zméknutiu cestovin.
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