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Skoro sa nam nepodarilo vykonat’ vol'by do vykonnych organov klubu. Stubeh okolnosti hlavne u Ivetky
s Dodinom sa tak zamotal, ze ani pri najlepSej a najochotnejSej situacii sa im nedalo prist’. No nakoniec sme
vSetko zdarne zvladli a mame nové vykonné organy klubu. Pod’'me vSak pekne po poriadku.

Predseda eSte aj osobne pogratuloval vSetkym pritomnym, no i nepritomnym zienkam nasho klubu
1 zvédzu. Nasledne zagratuloval Marike Duchotiovej k jej zivotnému jubileu, za vSetkych odovzdal kyticu
s prianim poslusného zdravia, $t’astia a celkovej pohody.

Prijali sme ospravedlnenie z neti¢asti a pozdravenia od Valachyovcov, Mikuldsikovcov, Ivetky s Dodi-
nom, Katky, pani Gundovej, pani Antosovej (riaditel’ky KOS Nitra). Mimoriadne sme boli osobne pozdra-
veni od RAFIHO — Marcelovho kuta.

Uz na februarovom zasadnuti boli predlozené podklady o hospodéreni klubu za rok 2025. Predseda sa
spytal ¢i ma niekto nejaké otadzky ¢i doplnenia. Nebolo tak tomu a tak sme vysledky hospodérenia klubu za
rok 2025 jednomysel'ne schvalili, Co bolo premietnuté do nadvrhu uznesenia.

Neopomenuli sme ani 2%, najprv kol’ko sa ndm podarilo vyzbierat' za minuly rok z predminulého obdo-
bia — sumu 2.869,67 €. Nasledne sme si pripomenuli, ako sa zmenili moznosti dat’ 2% jednak klubu, no za-
roven 2% rodicom.

Tu skoncili moje myslienky pretvarané do textu, aby som sa podelil s Vami o spomienky ¢o sa odohralo
na nasom zasadnuti klubu a nemenej dolezity kontakt pre tych, ktorym sa nedari prist’ osobne na sedenie, no
maju vel’ky zaujem, €o sa deje v klube.

Myslienky sice ostali, no iba v mojej hlave, ked” asponi ustupili bolesti po Styroch operaciach. Mnohi z vas si
to prezilo na vlastnej koZi a dobre viete ¢o to vSetko predstavuje. Chybali ste mi na poslednom zasadnuti
klubu, poslal som iba par viet v zmysle udrzania zivota nagho klubu. Zial’, mdj zdravotny stav mi asi neu-
mozni prist medzi vas a vychutnat’ si ti neskonale nadhernti atmosféru v kolektive tak mimoriadnych l'udi
spolucestujticich na lodi SM.

Verim, ze 1 mdjovy Krok s SM, dei slnecnic bude tak vydareny ako i po predoslé roky, a to preto, lebo
ho tvoria l'udia so srdcom, robit’ radost’ tym druhym a nehladiac na svoje kapacity, lebo ako som raz v minu-
losti vyriekol : Mam radost’, Ze som ti urobil radost’, lebo tvoja radost’, robi radost’ mne.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencovi aprilovému : Marcel Smolica a majovym : Tulinska Evka; Péterova
Ivetka; Smolicova Ivetka

Zasadnutie nasho klububude 16. maja 2026 o 10:00 hodine v miestnosti na prizemi
KOS Nitra, Fatranska ul.

Naga identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. poboéka Nitra, E ﬁ E
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 ob¢asnik. 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 10.05.2026. E . "

Prosim, skiiste obratit list


http://www.ksmnr.sk/
mailto:suchan@ksmnr.sk
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Stretli sa dvaja kamarati a jeden sa stazuje druhému : - Poctivaj stratila sa mi manzelka!
Druhy mu nato : - Aj mne, ako vypada té tvoje?

- Vysoka, blondinka, patky prsia. A ta tvoja ako?

- Na fiu sa teraz vykaslime, pod'me hladat’ ti tvoju .....

Manzelka si ¢ita na gauci knihu. Manzel roztuzeny sa blizi a tisko jej vravi : - Rad by som ta urobil stastnu!
Ona nato chladne a razne : - TAK VYPADNI!

Blondinka vezie v aute hodiny. Zastavi ju policajt a pyta sa : - Kam idete s tymi hodinami?
- K zverolekarovi!

- Prosim vas a kvoli comu?

- Prestali kukat’!!

- Halo, to je tiesnova linka? Mam v byte hada, asi uzovku!

- Ste ¢lenkou Zvézu ochrancov prirody, ¢i spolku Deti Zeme?
- Nie to nie som a ani v nijakej podobnej organizacii.

- No tak ju normdlne svacnite lopatou po hlave!!

Pride vojak za kapitanom a vravi mu : - Prisla za tebou tvoja Zena.
- To akoZe ,,za tebou, hddam za vami!
- Nie nie, za nami uz bola vcera!!

fn, b, b ...

AKko spravne uzivat’ vitamin D3

1. Spravna kombinacia nutrientov: Nikdy vitamin D3 neuZzivat’ v izolacii, pokial’ vasa davka prevysSuje 2000 jednotiek je nutné suc¢asne uzivat’
vitamin K2 vo forme MK?7. Nakol’ko aktivuje Osteokalcin. Ten doslovne saje kalcium z krvi a vtla¢a ho do kosti. Naviac aktivuje bielkovinu
MGP, ktora Cisti cievy od uz existujucich usadenin. To je synergia, ktora zachranuje zivot. Doporucené davkovanie:- uzivat’ vitamin D3 a K2 v
pomere na kazdych 5000 jednotiek D3 100 az 200 mikrogramov K2;

2. Magnézium - je ten prvok, ktory spusta premenu vitaminu D3 na jeho aktivnu formu kalcitriol. Aby vitamin D pracoval v nd$ prospech, a nie
proti ndm, uzivajte magnézium vo forme glycinatu alebo malatu. Glycinat magnézia je zvlast’ vhodny pre starsich Pudi. Nakol’ko on suc¢asne
uspokojuje nervovy systém a zlepuje kvalitu spanku. Co je kriticky délezité pre obnovu svalov.

3. Tuky - Vitamin D3 je rozpustny v tukoch. Vel'a I'udi uziva vitaminy a zapija ich vodou. V danom pripade to nema vyznam. Vitamin D3 pre-
chadza cez vaSe zaZivacie Gstrojenstvo ako cez "tranzit". UZivajte ho po€as hlavného jedla obsahujuceho: zdravé tuky, vajicka, avokado, oli-
vovy olej, mastnu rybu. Tak dosiahnete, Ze vytaznost’ vitaminu D sa zvysi o cca 300 az 500%.Najlepsie vSak rano. Pre¢o ?Nakol'’ko on je opak
melatoninu - hormoénu spanku. Ak uZijete vysokt davku vitaminu D3 veder, moZete znaéne potlacit’ produkciu melatoninu v organizme, ¢o po-
vedie k povrchnému, a nepokojnému spanku. Vase telo si pomysli, Ze je poludnie a svieti sinko. PRETO: radsej prisne rano, spolu s magnéziom
malatom, ktory dava energiu.

Na zaver: mozno ziskat’ vSetko, ¢o potrebuje nase telo zo stravy ? Odpoved’: po 45 roku zivota NIE. Aby ste ziskali lieCebnu davku 5000 jedno-
tiek vitaminu D3, museli by ste zjest’ pocas jedného diia 10 konzerv treséej pecene. Alebo zjest’ 40 vaje&nych Zitkov za dei.

NIKDY TAK NECINTE: + naraz prijat’ vysoka davku vitaminu D3 bez vitaminu K2. Ak tak uginite. Organizmus okamzite reaguje a vyraba
fermenty na znicenie "nadpotreby". Kazdodenny prijem neprevySujuci potrebu organizmu vytvara stabilny zaklad - podusku - zasobu. + neuzi-
vajte prostriedky s SPF (Sun Protection Factor) ochranou. Plne blokujtice ultrafialové luce skupiny D. Zbavujete tym svoj organizmus jedinej
prirodnej moznosti aktivacie vitaminu D v koZi. (Ak vam to umoziiuje zdravie, pobudnite denne rano aspon 10 - 15 mintt na slnku bez ochrany).
+ neignorujte zdravie pecene a zl¢nika. V pripade opaku, vas$ organizmus bude mat’ problémy prijimat’ vitamin D. Nahradou je uzivat’ zI¢ové
kyseliny (soli) alebo fermenty spolu s vitaminom D. Vase zdravie po 45 roku zivota to nie je lotéria, to je vysledok presnych biochemickych
rozhodnuti. Vitamin D, to je dirigent vasho biologického orchestra. Bez neho hudba sa meni na kakofoniu chordb a ndhod. Viete, Ze od urovne
vitaminu D v krvi priamo zavisi troven testosteronu a estrogénu ? U muzov to ma za nasledok stratu svalovej hmoty a u Zien to vedie k tazkym
symptomom menopauzy. Len rieSenim problému vitaminu D, vy mézete omladnut’ o 10 rokov.

Gulas je husta polievka alebo dusené miso s omackou, takmer vSetci sa mylia, Ziadna muka, korenie ani vino - toto je sviita trojica a
uplny ziklad dobrého gulasu. V kotliku, v tlakovom hrnci, s chlebom, halu§kami ¢i knedl'ou? V tom, ktory gulas je tym pravym, mézu mat’
mnohi kuchari ¢i gazdinky v hlavach poriadny gulas. Toto popularne jedlo ma totiz naozaj vela variacii. Aky je jeho pribeh? Poriadne zamotany,
ved’ je stary viac nez tisic rokov. Podava sa s chlebom, knedl'ou alebo haluskami? V lete si ho mnohi radi doprajti a je predmetom rodinnych
udalosti, stretnuti priatel'ov alebo rovno sut'azi, ked’ si timy meraju sily v tom, ktory je ten najlepsi. Gulas miluju mali aj vel’ki, no obcas sa za-
myslaju — ktory je ten pravy? Husta polievka alebo dusené méso s omackou? V tom nemaju jasno ani mnohi kulinarski odbornici. S istotou sa
len vie, ze jeho koliskou je oblast’ dnesného Mad’arska a svojou trochou prispeli mnohé narody. Hovori sa, Ze nazov gulas alebo v mad’ar¢ine
gulyas je odvodené od slova gulya, ¢o znamena stado alebo ¢rieda. Je zname, ze uz do pradavnych Cias sa v tychto oblastiach potulovali pastieri,
ktori tam pasli svoje stada. Ti si uZ v 9. storo¢i zvykli varit’ v kotliku nad ohfiom dusené méso, ktoré sa pripravovalo niekol’ko ho-

din. V tom ¢ase nepoznali ani cibul’u ¢i papriku, no toto praktické, chutné a vyzivné jedlo bolo zakladom ich stravy.

Cibul’'u pozname vd’aka svadbe - Prvé zaznamy od tzv. gulyas hus st zo 16. storocia a masovejsie sa toto jedlo rozsirilo v 18. storo¢i, ked’ bolo
zname skor ako jedlo pastierov a najazdnikov. Neodmyslitenou sticastou tohto pokrmu je cibul’a, ktora sa v§ak do Uhorska dostala az po roku
1476. Vtedy sa totiz konala svadba uhorského kral'a Mateja Korvina a jeho talianskej manzelky Beatrix Neapolskej. Pre dejiny Uhorska to
bola extrémne vyznamna udalost’, pretoZe to ovplyvnilo dejiny. Napriklad sa zasluZila aj o vznik guliSu v podobe, akej ju pozniame
dnes. Beatrix a jej sprievod totiz do zaostalého Uhorska priniesli okrem kultiry a inych modernych vydobytkov aj niektoré ingrediencie z talian-
skej kuchyne. St nimi cesnak, cibul’a a Salotka, ktoré v nasich koncinach v tej dobe vobec neboli zname. Typicka paprika do gulasu pribudla az
o storoCie neskor. Do naSej oblasti ju priniesli turecki bojovnici, ktori v 16. storo¢i obsadili velku ¢ast’ Uhorska a vo svojej moci ju drzali 145
rokov. Vo svojich jedlach pouzivali papriku, ktora mala bojovnikov chranit’ pred traviacimi t'azkostami.


https://dobruchut.aktuality.sk/gulas/

