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Obcasnicek KSMNR rocnik VII. 1+2/2026

(trochu neskor, ale predsa)

Pre nepriazen pocasia — pol'adovica, bol januarovy klub zru-
Seny.
NaSe dievcatd, samozrejme i za vydatnej pomoci chlapcov, pri-
pravili prekrasne vyzdobeny stol, drobnost’ami, ktoré dotvarali
predvianoc¢nu atmosféru. Popri Cerstvej a Carovnej Cecine, strie-
bornej retazi, viano¢nych 0zdob ¢aro dotvarali kahanceky s bli-
kajucimi plamienkami. Lenze dievcata pripravili eSte nieco, ¢o
nam vhanalo slinky do tst. Uhadli ste, napiekli tol’ko vSakova-
kych dobrdt, Ze ledva sa to pomestilo na nas stol. Radost’ pozriet
na tu krasu, jednak na stole a jednak na stoli¢kach ustaté dievCence, ked’ zdobili a roznasali. Zavonala
s kavicka (okrem predsedu, lebo on pije studenou vodou zaliatu instantni1) a vSakovakymi farbami a vonami
zakusky Cerstvo pecené a s laskou pripravované.

Na chvil'u utichla vrava a predseda mohol prejst’ na body nasho rokovania. Odovzdal pozdravenie pani Gundovej, ktora bola v Hur-
banove na ukonceni roka v dobrovol'nictve. Pozdrav od pana Topol'ana niekdajSieho §éfa v Malych Bieliciach a Pol'ovnickeho zamocku
v Topol'¢iankach. Pozvana bola i pani riaditel'ka KOS Nitra, no pre jej silné pracovné vytazenie, asi nebude mat ¢as, no posledna komu-
nikacia s administratorkou pani Vajdovou, naznacovali moznost prist’ medzi nas.

Ospravedlnil sa Valachyovci, Katka, Vlad’ka, Hela, Marcel s Ivetkou (Ivetka nedostala dovolenku, vel’a chorych kolegyi).

Otvorili sme sviatocnti Predviano¢ntl atmosféru, predseda tradi¢ne ako jeho sikromnu aktivitu, rozdal dedomrazovské ¢okoladové
lizanky. Rozdali sme si ako dareky spod stromceka balicka slovenskych orechov a davnejsie zaktipenych klubovych platennych tasiek.

Predseda pripomenul, Ze sice sa javi, Ze je eSte Cas, no treba sa vo svojom okoli obzerat’ na potencialne moznych darcov i zo sukrom-
nych osdb, ale i z radov sikromnikov a firiem, na %. Su to finan¢né prostriedky, z ktorych klub méze vyvijat’ aktivity i mimo zasadnuti
klubu.

A zrazu klop, klop. VSetci spozorneli v o¢akavani, zeby Dedo Mraz priSiel nés pozriet?! Nebola to baranica a ani mohutna brada, ale
usmiata ¢arovna vila, pani riaditel’ka KOS Nitra — Ing. Eva AntoSova v sprievode dvoch pomocnicok. Priniesla nam krasny dar, no
hlavne priniesla nadhernu Ziaru dobra a pozitivnej energie. Nasi ¢lenovia to ihned’ vycitili a dali sa do druznej debaty a vesely smiech
pani riaditel’ky to vSetko eSte umociioval. Podelili sme sa i my so skromnym daréekom a popriali do d’al$ich dni vedenia organizacie
vel'a zdravia, sil a optimizmu, a poprosili sme to tlmocit’ i ostatnym pracovnikom.

Navrh predsedu o znizenie alebo odpustenie platenia ¢lenského prispevku pre dlhodobo leziacich ¢lenov klubu, bol podporeny v tej
Casti — ODPUSTENIE, jedna sa o 4 ¢lenov klubu. Pokial’ sa v§ak sami rozhodnu zaplatit’, je to na ich dobrovol'nosti.

Trochu dlhsie sme sa zaoberali rekondi¢nym pobytom v roku 2026. Pocet zaujemcov sa ustali na 13. Ak chceme vyhoviet vSetkym,
musime poprosit’ pani Brunauer, ¢i by sme mohli dostat’ apartman, ¢im by sme umiestnili vSetkych. V ¢ase pisania Klubovin, po rozho-
vore predsedu s pani Brunauer, sa vSak stav zmenil rapidne, pretoze vSetky apartmany, ¢o nebyvalo zvykom, boli uz rezervované. Pani
Brunauer bola taka laskava, Ze nas zaradila ako prvych nahradnikov, ak by niekto odriekol. Zatial’ sme sa dohodli tak, ze by sme vzali
edte jednu izbu s tym, Ze by sme my niekoho zohnali, v krajnom pripade zaplatime poplatok za neobsadenie izby. Ugastnicky poplatok
bude ako sme si uz v predchadzajucich sedeniach stanovili 250,- € + 12,- € dan z ubytovania. Zaplatit’ by ho bolo ziaduce, tak ako vlani,
prevodom na ucet, ktory je v kazdych Klubovinkach v dolnej Casti. Je to z dovodu, aby hospodarka nemala problémy ako nalozit’ s hoto-
vostou.

Odsuhlasili sme stav ¢lenskej zakladne klubu a tento bude odposlany i na zvdz SZSM, o ma na starosti predseda klubu.

Zaverom sa predseda pod’akoval za spolupracu a pomoc pri vykone jeho funkcie. Poprial v§etkym ¢lenom klubu, ich rodinnym pri-
slusnikom, priatelom, donorom, l'ud'om dobrej vole a vSetkym, ktori sit napomocni chodu nasho klubu, pokojné sviatky plné zdravia,
Stastia a celkovej pohody, pokracujiicimi i v nasledovnom roku 2026.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavenkyni januarovej : Pavloviova Nad’ka; a februarovym : Ivetka Péterova; Marcel
Smolica; Marika Duchonova; Peter Mikulasik;

Zasadnutie nasho klububude 10. februdara 2026 o 14:00 hodine v miestnosti na pri-
zemi KOS Nitra, Fatranska ul. @ifam, Ze nebude poladovica alebo iny pohroma, drime si palce)
Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka Nitra, E % 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 obcasnik. Nepredajné, vyhradne pre ¢lenov Klubu SM
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 31.01.2026.

Prosim, skiste obratit’ list


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

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

Zabezpecil som si navigaciu pre seniorov. Nielenze mi ukaze trasu a ciel’, ale dokonca mi povie preco som tam vlastne isiel!!

Viete co je to KARMA? To je, ked' je tvoje dieta celé po tebe!?!?!

Rozpravaju sa dve damy : - My Zeny sme vel'mi, ale ve'mi skromné.
- Vicsina z nas by sa uspokojila s polovi¢nou vahou a polovi¢nym vekom!!

Sem tam si z manzela vystrelim a skryjem veci tak, aby ich nemohol ndjst.
- Napriklad topanky do botnika, tricko do skrini, klice na vesiak.

Ale ten Cas riadne rychlo uteka. Este nedavno sa moj telovy krém volal NIVEA a teraz sa menuje VOLTAREN!!
Rozmysla postarsi muz na okraji posteli vedla damy : - Kruci Spagat aj s pamdtou, je to moja manzelka, alebo by som mal zaplatit??!!

Chvali sa manzel manzelke na prechadzke : - Predstav si to draha, ze na$ Dunco vie chodit’ aj bez voditka!
Manzelka nato : - Super! A kde je teraz??
Manzel s ismevom : - Nemdm ani potuchy!!

Prebudi sa manzel v manzelskej posteli a cely sa strachom trasie : - Bojim sa, manzelka ma na nocnom stoliku krabicku s nabojmi a nejaky odkaz
v arabcine!
Rozospatd manzelka mu odvrkne : - Ty chmulo, to su ¢ipky a recept od doktora!!

Chvali sa manzel manzelke : -Draha kuipil som si super novy nacuvaci pristroj.
Manzelka sa s poteSenim pyta : - Vyborne a kol'ko stal?
Manzel odpoveda : - Ano milacik, v Kauflande!

fn, b, b ...

5 najlepSich potravin na imunitu, ktoré by ste mali zaradit’ do svojho jedalnicka I. - Vo svete neustalych zmien a nepredvidatel'nych
zdravotnych hrozieb zohrava konzumacia spravnych potravin k'a¢ovu ulohu pri udrziavani silného imunitného systému. V tomto ¢lanku
vam prezradime 5 potravin posiliiujucich imunitu, ktoré odbornici na zdravie odporicaji zaradit’ do svojho kazdodenného jedalnicka.

1. Kapustovita zelenina — zelena sila pre obranyschopnost’ tela - Kapustovita zelenina ako brokolica (hlavne brokolicové klicky), kel
a Spenat je bohata na vitaminy A, C, E a silné antioxidanty. Tieto ziviny prirodzene posiliiuju obranné mechanizmy imunitného systému.
Medzi jej kIaCové prinosy patri zvySenie produkcie imunitnych buniek, podpora detoxikacie pecene a ucinny boj proti zapalom vd’aka
ucinnej latke sulforafanu. Pouzitie: Pre zachovanie najvyssej nutri¢nej hodnoty pripravujte tieto druhy zeleniny v pare, kratko varte
alebo jemne opecte s olivovym olejom.

2. Cesnak — zakladné ,,prirodné antibiotikum* - Cesnak obsahuje alicin, zIi¢eninu siry znamu svojou schopnost'ou nicit’ baktérie a
virusy a posiliovat’ funkciu bielych krviniek, ktoré su hlavnymi ochrancami imunitného systému.

Medzi jeho kl'i€ové prinosy patri zabranovanie prechladnutia a chripke, zlepSenie travenia a zniZenie hladiny zlého cholesterolu v krvi.
Pouzitie: Denne zjedzte 1 aZz 2 surové straciky cesnaku (najlepsie rozmliazdeného a rozmie$saného s medom) alebo ho pridajte do resto-
vanych jedal a polievok. Po nakrajani alebo postruhani nechajte cesnak 10 mintt postat’, aby sa aktivovala jeho u¢inna latka alicin.

3. Huby z zdroj Zivin pre imunitné bunky - Huby maitake, shiitake, reishi ¢i hliva ustricové obsahuju beta-glukany, ktoré aktivuju
makrofagy a imunitné bunky ,,zabijakov*, o pomaha telu ucinnejsie bojovat’ proti roznym patogénom. Medzi ich kl'icové prinosy patri
aktivacia prirodzenej imunity, branenie infekciam a spomal’ovanie procesov starnutia. PouZitie: Pridajte huby do polievok, restovanych
jedal, varenych jedal alebo si uvarte ¢aj (so suSenymi hubami reishi).

AMaw, «law, #Nar ........

Spenat je najzdravsia zelenina na svete, dokaze prediZit’ Zivot a vyborne chuti. Mnohi Slovaci fiou ¢asto pohfdaju

Ako uz iste viete, udrziavanie zdravého organizmu si vyzaduje kombinaciu aktivneho zivotného $tylu a vyvazenej stravy. Dolezitou stiCastou
takéhoto jedalnicka je prave zelenina. Existuje vSak jeden konkrétny druh, ktory odbornici dokonca ozna¢uju za najzdravsiu zeleninu na svete a
ktory by v jedalni¢ku uréite nemal chybat. Co je to za druh a aké benefity ponika?

Zdravé telo a vyvaZena strava - Uplnym zakladom zdravého tela je rozumny jedalny listok a pravidelny pohyb. Vietci odbornici na zdravy
zivotny $tyl sa zhoduji, Ze ak chcete podporit’ svoju kondiciu a predchadzat’ ochoreniam, mali by ste sa venovat’ Sportu aspon trikrat do tyzdna,
minimélne 45 mintt. Bez vyvazeného jedalnicka vSak ani poctivy tréning neprinesie tie najlepsie vysledky. Strava totiz podl'a mnohych vyzivo-
vych poradcov predstavuje az 80 % uspechu — ¢i uz sa usilujete o lepSie zdravie, alebo o redukciu hmotnosti.

Na ¢o nezabudat’ pri zostavovani jedalnicka - MakroZiviny — Racionalne zostaveny jedalny listok musi pokryvat’ potrebu bielkovin, kom-
plexnych sacharidov a zdravych tukov.

Bielkoviny — Vyberajte si chudé, netu¢né zdroje bielkovin, ktoré zat'aZia travenie menej nez t'azké a mastné jedla.

Sacharidy — Délezité st najmi tie komplexné, napriklad celozrnné vyrobky, ktoré udrzuji hladinu cukru v krvi stabilnejsiu nez jednoduché
sacharidy.

Zdravé tuky — Nevyhybajte sa tiplne tukom, uprednostnite vSak nenasytené mastné kyseliny (oriesky, avokado, olivovy olej).

Ovocie a zelenina — Pri ovoci si davajte pozor na vysoky obsah cukru. Je sice skvelym zdrojom vitaminov, ale vSetkého vel'a Skodi. Naopak,
zeleninu mézeme bez obav zaradit’ ku kazdému slanému jedlu, aby sme telu dodali dostatok mikronutrientov.

Najzdravsia zelenina na svete? - Zelenina je plna vitaminov a mineralov a odporuca sa zjest’ aspoii 400 g denne. Mozete ju konzumovat’ v
surovom stave, dusit’ na pare, piect, grilovat’ ¢i pridat’ do polievok a omacok. Existuje vSak jeden konkrétny druh, o ktorom sa hovori, Ze je naj-
zdravsi na svete. Navyse sa traduje, Ze jeho pravidelna konzumacia moze prispiet’ k dlh§iemu Zivotu. Ak ste sa domnievali, Ze ide o $penat,
trafili ste do ¢ierneho! Odborné nazory na prinosy $penatu (zdroj: YouTube) opakovane upozoriiuji na to, Ze $penat je nielen chutny, ale aj
nabity vyznamnymi latkami pre nase telo.

Preco je Spenat taky vynimocny - Bohaty zdroj antioxidantov: Tie pomahaju chranit’ organizmus pred chronickymi ochoreniami; Vitami-
nova bomba: Obsahuje kyselinu listovt a tiez vitaminy A, K a C; Univerzalnost’: Mozete si vybrat’ klasicky Spenat alebo baby $penat — oba
maju prakticky rovnaky pozitivny vplyv na telo; Jednoducha priprava: D4 sa pridat’ do $alatov, podusit’ na masle, zapiect’ so syrom ¢i pouzit’
ako zéklad chutného smoothie.




