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Tentokrat sme za&inali odlisne od zvyku. To odli$né bolo pritomnostou zastupcov pracovnikov Specializovane;
neurorehabilitatnej nemocnice v Bratislave na Cele s panom riaditelom. Zaujimavé to bolo najmé preto, ze klientom
so skler6zou multiplex pontika komplexny neurorehabilitacny program, veduci k zlepseniu klinickych prejavov. ESte
zaujimavejsie to bolo preto, Ze veduci rehabilitacného kolektivu, po uvodnom objasneni, €o je to po pravnej stranke,
sa zameral na konkrétne kroky pacienta a priprava samostatného rehabilitaéného programu bohatého na rézne formy.
Dalo by sa o tom vela pisat’ a aj tak by som vsetko neobsiahol, lebo po skonceni prezentacie sa rozputala bohata dis-
kusia na konkrétne otazky. Treba sa vSetkym pritomnym zastupcom SANOMu pod’akovat, Ze sa dokazali zorientovat’
v spleti otazok a fundovane, trpezlivo odpovedat’. Je im potrebné pod’akovat’ i za inStalovanie premietacej techniky,
na ktoré nebolo povodne planovanie miesta vhodné. Cenime si ich snahu hl'adat’ rieSenie, ktoré operativne, vSetkych
zastupcov SANOMu, vytvorilo prijemnt atmosféru.

Povodne zamyslany tivodny krok sme presunuli az po skonceni prezentacie zastupcov SANOMu. Bola to gratula-
cii jednej nasej Clenke — Anicky Bencikovej k jej krasnemu Zivotnému jubileu. Po pianko a r6znofalo$ne zaspievane;j
gratulacii sme to specatili nealko pripitkom.

Odovzdali sme pozdravy tych, ktorym momentalny stav nevoli prist. Bozka a Tonko; Katka. Mimo nich nas poz-
dravili a priali zdrany priebeh zasadnutia — Helenka Slavikova s bohatym prispevkom, SMS-kou Marika Duchoniova z
ktpelov a pani Mgr. Gundova s nadhernymi slovami, ktoré predseda tlmocil pritomnym.

Predseda informoval, Ze uz bol u pani notarky a priniesol Notarsku zapisnicu, opraviiujucou sa uchadzat’ o dve per-
centa, samozrejme po prevereni Notarskou komorou a ak obstojime, tak po 15. januari 2026 sa moZe rozbehntit’ honba
na donorov. Nebolo by v8ak od veci uz i teraz sa obracat’ na moznych darcov.

Clenska schodza odsuhlasila nemenit’ ¢lensky prispevok a ponechat’ ho vo vyske 20,- €.

Zaujimavym bodom rokovania bola informacia predsedu o obdrzanych podkladov zo zariadenia SMARAGD Du-
dince, ohl'adne vysky poplatku pre jednotlivca na def pobytu. Obdrzali sme i uz stanoveny termin mozného konania
rekondi¢ného pobytu a to po¢ntc 31. majom 2026 a konciac 6. juna 2026 zatial’ rezervované pre 12 ucastnikov.
Predseda pritomnych informoval o celkovych nakladov pre rezervovany pocet s tym, Ze rozpisal sumu na ucastnicky
poplatok a zostadvajiucu sumu, z prostriedkov klubu. Takto to rozpisal i pre 14 pripadne 15 ucastnikov, vSetko zavislé
od poctu zaujemcov a eSte viac od moznych kapacit LD Smaragd. Termin pre nahlasenia zaujmu eSte trva, zatial’ sa
prihlasilo 10 zdujemcov.

Predseda klubu, pri tejto prileZitosti informoval pritomnych o stave finan¢nych prostriedkov na ucte, ktory je cca.
5.300 €. Gitka informovala o stave v pokladni, ¢o je zanedbatel'na poloZzka pre bezné potreby klubu.

Zaujimava bola priprava priprav decembrového zasadnutia akoby rozltickového s rokom 2025 a dobrym Startom
pre rok 2026. Predseda ostal v ofsajde, vraj ostatni sa uz dohovorili a rozdelili si ulohy. Tak predsedovi zostal iba na-
vrh moznosti prizvat’ pani Gundovu a pani AntoSovu. Jednomyselny stihlas.

Dufajme, Ze este pridu Klubovinky, ale pre istotu je buduci termin konania 13 januara 2026 (utorok 14,00)

Hadajte, ¢o potom nastalo? Kto uhadne, dostane od pana predsedu klubu, iprimné podanie pravice s usmevom.

Celkom na zaver sme si popriali v pokoji prezité sviatka a pod stroméekom aspon maly darcek zdravia.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom decembrovym : Pavlovicova Nad’ka, Tulinskd Evka, Malinova Evka, Sucha-
nova Klarika;

Zasadnutie nasho klububude 09. decembra 2025 o0 14:00 hodine v miest-
nosti na prizemi KOS Nitra, Fatranska ul.

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobocka Nitra, E M E
IBAN : SK82 0200 0000 0000 7723 0162, MV SR : VVS/1-900/90-9642 = 'a

Zostavuje a vydava Anton Suchan, predseda Klubu sclerosis multiplex Nitra, ako ob¢asnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM 1 .
Nitra. Text nepresiel jazykovou Gpravou. Adresa klubu, 949 12 Nitra, Novomeského 3/5, telefon 0904 547 106, 0948 920 581. kontakt :
www.ksmnr.sk  suchan@ksmnr.sk Uzavierka ¢isla 30.12.2025. E

Prosim, skiste obratit’ list


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

5/4, ohi ehi cha, cha cha ..,

Su doby, kedy si skratka musis sadnuat’, dat’ si pohar dobrého vinka a zmierit sa s tym, Ze medzi l'ud’'mi st idioti.

Sprava z Britskej tlace — Brit zomrel pri utoku Zraloka behom svadobnej cesty v Australii. Podla sprav netrpel prilis dlho, pretoze
bol zenaty len 5 dni!!

V nemocnici snimali, v snehu zamrznutého ¢loveka s pred 3500 rokov na CT vySetreni. Prosim t'a a ty sa st’azujes, ze si dostal
termin o tri mesiace??!!

Rozpravaju sa dvaja Simpanzy. Prvy sa pyta : - Venujes sa nejakému nebezpecnému Sportu?
Druhy frajersky odpoveda : - Obcas nesuhlasim so svojou Zenou!!

Pyta sa manzelka manzela : - Chutila ti vecera?

Manzel : - No taky hnus som snad’ este nikdy nejedol!
Manzelka : - Ty blbec, ved’ si si este pridal!

Manzel : - No ja som tomu na prvykrat ani nemohol uverit'!!!

Rozéuluje sa ucitel’ v triede : - V tejto triede je tridsat hlupdkov!
Prihlasi sa Moricko : - Tridsatjeden.

Ucitel’ : - Ty drzi fagan, okamzite bez na chodbu za dvere!
Moricko : - Cha, cha, to aby ste mali pravdu, co?!

ton, bom, b ...

Aka je pravda o rybach v konzerve - si §kodlivé alebo ich moZeme bez obav jest’

Sardinky ¢i tuniak v konzerve. Klasika, ktora v nasSich domacnostiach nesmie chybat’. St praktické, chutné, ale... ...aj zdravé?
Neobsahuji t'azké kovy, chémiu z obalu alebo iné skodlivé latky? "O rybach vseobecne koluji na siet'ach nezmyselné informacie.
Takze chapem, ze niektori I'udia sa obavaju tazkych kovov a pod. Ale v ramci pestrej a vyvazenej stravy naozaj nie je dovod na obavy.
Konzervovany tuniak a ryby vSeobecne, st naopak zdrojom bielkovin a omega-3 mastnych kyselin," povedala pre blesk.cz chemicka
inzinierka so zameranim na potraviny a vyzivu Michaela Smolkova z blogu umimejist.cz. Vysvetlila, ze konzervy su vyrabané s ohl'a-
dom na bezpecnost’ - maji vnatorné vrstvy, ktoré zabranuju kontaktu kovu s potravinou. Pokial nie st staré, pretlacené, nie su hrdzavé
alebo inak poskodené, su bezpecné. Pri vybere konzervovanych pokrmov odporti¢a zamerat’ sa na obsah ako taky. Teda celkové zloZenie
+ sol’, obsah tuku a pod. Obsahujii tuniakove konzervy nejaké skodlivé konzervaéné latky? "Ziadne konzervanty pridivané do potravin
nie su Skodlivé. Konzervy tuniaka vicSinou neobsahuju Ziadne konzervanty - su konzervované vysokou teplotou. Vd’aka tejto tepelnej
uprave majiu konzervy dlhii trvanlivost’ bez pridania konzervantov,” vysvetlila. VSetky potraviny, ktoré st balené v trvanlivych obaloch
(plechovky, hlinikové obaly a pod.) st potiahnuté tenkou vrstvou ochranného laku (tzv. vnttorny povlak), ktory zabranuje priamemu
kontaktu potraviny s kovom. Tento lak je starostlivo testovany a schvaleny na pouzitie v potravinarstve, takze minimalizuje riziko uvol-
nenia hlinika a inych latok do tuniaka ¢i inej ryby. "Uvel’fiovanie hlinika do potraviny je za beznych podmienok nepravdepodobné a
nepredstavuje teda zdravotné riziko," konstatovala. Dotkla sa aj témy mikroplastov. Ako povedala, tie si dnes v mori vSade, takze aj
morské ryby ich mézu obsahovat’ v malom mnozstve. Va¢sina odbornikov vSak zatial’ nepovazuje bezni konzumaéciu ryb za bezpro-
stredne nebezpednt z hl'adiska mikroplastov. Pokial id o ortut’, vyrobcovia (najmi ti, ktori predavaju v EU) musia dodrziavat’ legisla-
tivne limity. Eurdpska tinia stanovuje maximalne povolené mnozstvo ortuti v rybach (napr. pre tuniaka je to 1,0 mg/kg).

Maw, x¥iam, wlior ........

Cicer - takmer vSetci sme tato potravinu vylucili zo svojho jedalnicka, ale iba 1 hrst’ denne dokazZe zlepSit’ zdravie. Pre nase staré
mamy to bola jedna z najcennejsich potravin! Bohuzial, dnes ju konzumuje len velmi malo ludi... Cicer ma mnoho nazvov, najdete ho aj
pod nazvom cizrna, a slana fazul'a. Cicer je strukovina z ¢el'ade fazul'ovych a ma neuverite'na nutri¢nt hodnotu. Je plna bielkovin a
obsahuje tol'ko vlakniny, Ze vytvara pocit sytosti na niekol’ko hodin. Je bohaty na antioxidanty, zelezo, hor¢ik, draslik a vitaminy A, E a
C. Dokonca aj vareny cicer ma dvakrat tol’ko Zeleza ako rovnaké mnoZstvo misa. Obsahuje tiez vel’ké mnozstvo bielkovin. Z tohto
dovodu sa odporuca tehotnym zenam a pocas menstruacie. Pokial’ ide o biochemické zlozenie ciceru, susené zrno tejto strukoviny obsa-
huje 23% bielkovin, 53% sacharidov, 4-5% rastlinného oleja, 3-5% celuldzy a 3% mineralnych latok. Cicer bojuje proti rakovine, znizuje
zapal v tele, pomdaha udrziavat zdravie srdca a zdravé kosti, reguluje hladinu cukru v krvi, je bohaty zdroj antioxidantov, je idedlny pre
zeny, udrzuje zdravi pokozku, brani vypadavaniu viasov, je vhodny pre vegetarianov i celiatikov.

Vyplavuje toxiny a pomaha pri chudnuti. - Vd’aka vlaknine, ktora obsahuje vo vel’kom mnozstve, je vyborny na podporu chudnutia.
Navyse, ak ho budete jest’ pravidelne, vyplavite z ¢riev a pecene vSetky nahromadené toxiny.

Je vhodny pre diabetikov - Vyskum ukazal, ze diabetici 1. typu, ktori ¢asto konzumuju potraviny s vysokym obsahom vlakniny, maju
znizenu hladinu glukézy a u diabetikov 2. typu sa méze zlepsit’ hladina cukru v krvi, lipidov a inzulinu.

Chrani zdravie kosti - Zelezo, fosfaty, vapnik, horéik, mangén, zinok a vitamin K nachadzajuce sa v ciceri prispievaju k zdraviu a sile
kosti. Pri tychto mineraloch si vSak treba davat’ pozor, pretoze prili§ vel'a fosforu a malo vapnika moze viest’ k oslabeniu kosti.

Znizuje krvny tlak - Jednou z najdélezitejSich zmien, ktoré by ste mali urobit’, aby ste si znizili krvny tlak, je jest’ potraviny s nizkym
obsahom sodika, a to je presne ten cicer. Okrem toho je tu draslik, ktory je rovnako ddlezity pre normalizaciu krvného tlaku.

Rakovina - Niektoré vyskumy tvrdia, ze pravidelna konzumacia ciceru mdézZe pomoct’ zniZit’ riziko urcitych typov rakoviny. Je to
preto, Ze tato strukovina moZze vo vaSom tele podporovat’ produkciu butyratu, mastnej kyseliny, ktord méze znizit’ zapal v bunkéch hru-
bého Creva, ¢im moze znizit’ riziko rakoviny hrubého ¢reva. Okrem toho cicer obsahuje saponiny. Ide o rastlinné zluceniny, ktoré mézu
pomdct’ zabranit rozvoju urCitych druhov rakoviny.

Priprava ciceru - Pred varenim je potrebné namoc¢it’ cicer do vody aspoii na 8 hodin. Potom ho prelozime do hrnca, podlejeme Cistou
vodou a varime asi 40 miniit na miernom ohni s pokrievkou alebo 20 miniit v tlakovom hrnci a na zaver uz staci len dochutit’.
Dobrti chut’!



https://www.blesk.cz/clanek/radce-zdravi-a-zivotni-styl-zivotni-styl/818713/pravda-o-rybach-z-plechovky-skodliviny-v-tunakovych-konzervach-odbornice-na-vyzivu-vysvetluje.html?recombee_recomm_id=b20dd4d004bab9f0ca012ae879bed603
https://umimejist.cz/jsou-rybi-konzervy-bezpecne-co-vsechno-neobsahuji-a-kdo-to-hlida/

