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Chapem, Ze ti, ktori prisli na zasadnutie klubu, mézu mat’ este iné povinnosti, no divil som sa, ak sa ,,zoSabrakovali ostatni,
napriek tomu, ze vladla prijemna a pohodova nalada. T4 hfstka o nas ostala, si mala Co eSte povedat’, zazila neCakany prijemny
a mily zazitok. Prlsla nas totiz osobne pozriet' s milym Gsmevom, pani riaditel’ka KOS Nitra, Ing. AntoSova. Zaujimala sa o nas,

- > ¢o sa nam paci, ¢o by sme navrli zmenit |
alebo upravit’. Zverila sa nam s planmy,
ktorymi chce zlepsit’ podmienky jednak
vlastnych spolupracovnikov a hlavne
pre navstevnikov a stazistov. V druznej
a bezprostrednej debate sme pozorne
pocuvali i o problémoch zneuzivania
budovy vonkaj$imi ,,clementami‘ a to 5
najhorsie kradezami. Pod’akovali sme sa za Gstretovost’ a podporu, ktora si vysoko vazime. Sme uprimne radi, Ze opat mame
dobru vilu a mézeme pokojne pracovat’ v naSej doterajSej 34 roCnej existencii.

Samozrejme ani predosly program nebol na zahodenie. Mali sme ¢o preberat’, lebo sme museli prejst’ zdvazné Casti januaro-
vého programu. Museli sme i pripravit’ priebeh februarového programu a vel'mi délezité bolo zaoberat’ sa marcovym programom,
na ktorom sa budeme zaoberat’ vysledkami hospodarenia minulého roku, ndvrhom rozpoctu tohto roku a voI'bami riadiacich orga-
nov nasho obc¢ianskeho zdruzenia. Tak pod’'me postupne a po poriadku.

Zacinali sme so smutnou spravou, predseda klubu chcel najprv informovat’, Ze nasa Zuzka je v penzidne, no nez nato prislo, uz
so smutkom na srdci oznamil, Ze Zuzka zomrela. Marika Duchonova, Gitka, Klarika a predseda sa boli s flou na cintorine rozlucit’
a predseda sa rozlucil smuatoénym prihovorom za vsetkych ¢lenov klubu.

Nevypada to tak, no planovana akcia Krok s SM deii slne¢nic sa pomaly blizi a tak sme sa pustili do rozdelenia Gloh. Akcia je
planovana na 16. maja 2026 s predpokladanym poc¢tom ucastnikov 35. Dohodli sme sa, Ze pokial’ bude fungovat ,,pani Bosorka®,
poziadali by sme o jej sluzby. (Nieco sa o jej prevadzke Suska, ona ma uz pokrocily vek a z rodiny sa nik nehlasi). Jednomyselne
sme odsuhlasili malé rezniky kuraci a brav€ovy s méakuckym chlebikom zo Zlatych Moraviec, na osobu 2 kusy oskvarkovych pa-
gacikov. Neosved¢ilo sa to celkom, no i tak bude moznost’ dobrovol'ne prispiet’ na obCerstvenie. Predseda by mal pozvat’ pred-
nostu Neurologickej kliniky, MUDr. Kovacovu, sestricky terajsie i minulé, pani riaditel’ku KOS a pani Gundovu. Discipliny buda
klasické strihanie ret'azi a podl'a pocasia !Sportové discipliny.

Nie menej dolezitou akciou bola priprava volieb vykonnych organov klubu (vybor, predseda a ¢len povereny kontrolou. Oboz-
namili sme sa s jednotlivymi kandidatmi a vSetci s navrhmi suhlasili. Jedint pripomienku mal predseda, Ze je smutny, Ze sa nena-
jde nik, kto by mu pomohol, lebo sily mu dost’ rapidne ubudaju. Reakcia bola, ze vSetci mu pomoZzu, tak uvidime, kolektiv je uz
ustaleny a pozitivne naladeny.

Stav priprav rekondi¢ného pobytu sa niesol v debate ako naplnit’ pocet, ked’ je neparny pocet zaujemcov a je trend vsetkych
uspokojit. Evka Tulinskd méa za domacu tlohu porozmyslat’ ¢i by nenasla niekoho blizkeho, aby sme nemuseli platit’ za neobsa-
denie izby. Ugastnicky poplatok by ostal vo vyske 250 € a 12 € daii z ubytovania.

Prebehli sme stav hospodarenia za uplynuly rok a predseda ma pripravit’ navrh rozpoctu pre rok 2026.

V tej spojitosti sme podrobne rozobrali aktivity na ziskavanie darcov 2% z odvedenej dane. Predseda informoval, Ze su nové
tlaciva, kde je mozné po 2% darovat’ rodicom i ob¢ianskemu zdruzeniu bez rozdielu.

No neviem, ¢i vobec niekto uhadne ¢o nastalo (ono to bolo problém udrzat’ ti masu debat chtivych, no nepomahalo ani fantas-
tické obcerstvenie.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom marcovym : Jozef Zelendk, Anton Valachy a v§etkym Zeni¢kam bez roz-
dielu Marika Duchonova)

Zasadnutie naSho klububude 10. marca 2026 o 14:00 hodine v miestnosti
na prizemi KOS Nitra, Fatranska ul.

Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka Nitra,

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 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 28.02.2026.

Prosim, skiiste obratit list


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

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

,» Vie mi niekto povedat’ akii mam orientaciu, ked’ ma vzrusuju peniaze?

,,Jedna lastovicka leto neurobi! Ale taky bocian uz ano a tak nech mi nikto nehovori, ze nezalezi na velkosti ,, fiaka “!

V skolke : - Anicka ako rozoznavame hlavnt vetu od vedlajsej?
- Tak ¢o povie mamicka, to je veta hlavna a ¢o povie ocino, to je vedl'ajsia!

Dvaja na pive — Feri, ti mas aku sexudlnu orientdaciu?
- Ja som ateista!

-Atoje akal?

- Neverim, ze dajaky sex volakedy budem mat'!

Zastavi policajt vodi¢a osobného automobilu — Pan vodic¢ pili ste nieco?
Vodi¢ rozhor¢ene — Co sa ma aspon raz nespytate ¢i nie som hladny!!

Chvali sa zralok zZralokovi — Dnes som zozral japonského zapasnika sumo! A ty co?
- Ja vychodniara!
- Neverim, dychni na mia!!

Kar¢i Andrejke — uz ti niekto niekedy povedal ze dobre varis?
- Nie laska moje, este nikto.
- Tak naco vobec varis?!

fn, b, b ...

5 najlepSich potravin na imunitu, ktoré by ste mali zaradit’ do svojho jedilnicka II.

4. Citrusové plody — pevny §tit vitaminu C - Pomarance, citrony, grapefruity ¢i mandarinky st bohaté na vitamin C, ktory je nevy-
hnutny pre tvorbu bielych krviniek a obranu proti patogénom. Medzi ich klI'icové prinosy patri zvySovanie imunitnej odolnosti, ochrana
respiraéného systému a rychle zmieriiovanie priznakov prechladnutia. PouZitie: Pite Cerstvé ovocné $tavy, jedzte ovocie priamo (vlak-
nina z neho je dolezita pre ¢revny mikrobiom a spravnu funkciu Criev, kde sidli podstatna ¢ast’ imunity) alebo si ho pridavajte do ovoc-
nych Salatov.

5. Mastné ryby — §tit omega-3 mastnych kyselin so silnymi protizapalovymi vlastnost’ami - Mastné ryby ako losos, makrela, slede a
sardinky st plné omega-3 mastnych kyselin a vitaminu D, ktoré¢ pomahaji regulovat’ imunitné reakcie a znizovat’ systémovy zapal.
Oproti vel’kym dravym rybam ako tuniak ¢i treska obsahuji tiezZ menej tazkych kovov. Medi kI'icové prinosy mastnych ryb patri
ochrana kardiovaskularneho zdravia, posilnenie dusevného zdravia a podpora efektivneho fungovania imunitnych pamétovych T-buniek.
Pouzitie: Grilujte, varte v pare, pripravte si rybi Salat alebo ich kombinujte s celozrnnymi obilninami.

Tipy na vyber potravin posilitujicich imunitu - Aby ste maximalizovali G¢innost’ tychto potravin, zvaZzte nasledujice:

e Uprednostilujte vyvazenu stravu, ktora zahina rézne druhy zeleniny, zdravé bielkoviny a ovocie.

e Obmedzte spracované potraviny, nadmerné mnozstvo olejov a rafinovanych cukrov.

e  Kombinujte so zdravym zivotnym Stylom: dostatocny spanok, I'ahka fyzicka aktivita a udrziavanie pozitivneho myslenia.
Prijatie proaktivnych krokov na zaradenie potravin posiliiujucich imunitu do vasho jedalnicka je jednoducha, ale G¢inna stratégia na kaz-
dodennt1 ochranu vasho zdravia. Len niekol’kymi malymi zmenami vo vaSom jedalni¢ku si moZete vybudovat silny ,,obranny systém*
svojho tela.

Mvaw, x¥ian, wlior ........

BULGUR S KURACIM MASOM A PARADAJKAMI: Uz vés nebavi oby&ajné rizoto? Vyskusajte toto. INGREDIENCIE: (4 por-
cie) - 250 g kuracich kociek, 1 hrncek bulguru, polovica konzervy kukurice, 60 g paradajok, 1 stracik cesnaku, 1 ks cibule, 1 lyzicka
olivového oleja Dochutenie: sol, ¢ierne korenie, mleta rasca, susena bazalka

POSTUP: Na oleji si oprazime nakrajanu cibul’u a cesnak. Priddme k nej méso, ktoré okorenime a osolime. Paradajky rozkrojime na
polovicu a pridame k mésu. Poprazime, kym sa z paradajok za¢ne odliepat’ $upka. (Supku mézeme odstranit’). Miso zakryjeme a dusime
15-20 minut. Zatial’ si ddme varit’ bulgur. Varime ho v pomere 1:2 - jedna §alka bulguru, dve §alky vody. Bulgur osolime a varime za
obc¢asného premiesania pat’ minut. (Mdzete pouzit’ ndvod na obale) Bulgur priddme k mésu a zasypeme kukuricou. Vsetko varime eSte 2
minuty a poddvame.

Prajem DOBRU CHUT!

Co robite zle pri ohrievani parkov? Toto musite vediet’! - Na prvy pohl'ad je ohrievanie parkov velmi jednoducha tloha, ktort zvladnu aj
deti. Pravdou je, ze aj pri tejto llohe mozete urobit’ par chyb. Hlavne jedna z nich je vel'ka a sposobi, Ze parky skoncia popraskané. To urcite
nechcete, pretoze z nich vytecie vSetka §t'ava a pridu o vel'a chuti. Preto sa musite naucit, ¢o je to za chybu a ako sa jej vzdy uspesne vyhnut.
Stadi jedina chyba - Je pochopitel'né, Ze chcete svoje parky ohriat’ rychlo. Avsak prave to je velka chyba, ktora mozete pri tejto ¢innosti urobit’.
Vysoka teplota vody spdsobi, Ze sa ¢revo okolo mésa poskodi. V tej chvili pridete o vela $tavy a tukov. To nakoniec povedie k tomu, ze budu
parky vysusené, bez chuti a bez vone. Vel'a T'udi ich pritom vhodi do horucej alebo dokonca vriacej vody. To je to najhorsie, o mdzete pri ich
ohrievani urobit. Namiesto toho skuste nieco plne iné.

Ako si parky spravne ohriat’? - Vlozte parky do studenej vody a nechajte ich postupne ohriat’ na miernom alebo strednom ohni. Ak ich chcete
uvarit’ trochu rychlejsie, vlozte ich do vody s teplotou 70-80 stupniov. Tymto spdsobom sa prehreji rovnomerne a ziskate vynikajucu pochutku,
ktora vam vo vode len tak nepraskne. Uvidite, Ze si na nich pochutnate ovel'a viac a len malokedy dojde k tomu, ze by ¢rievko uplne prasklo. Ak
davate parky do studenej vody, nechajte ich tam do doby, nez za¢ne voda bublat’.

Najlepsia metoda pre ohrev parkov - Nalejte do hrnca Cista vodu a zahrejte ju na 70-80 stupiiov. Poznate to tak, ze bude hortica a objavia sa
drobné bublinky, ale zatial’ nebuble naplno. Vlozte do vody parky a hrniec zakryte pokrievkou. Potom pockajte 5-7 mintt, kym nebudi rovno-
merne a vel'mi dobre prehriate. Pre vyraznejsiu a jedine¢nti chut’ mézete do vody pridat’ bobkovy list alebo nové korenie. Niekto odporuica aj
kasok masla do vody, pretoze parky si potom vonavejsie.


https://domacaliecba.sk/preco-by-ste-po-40-ke-mali-uzivat-doplnky-stravy-s-omega-3-kyselinami/

