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Nasa kulinarska kuzelnika Gitka nas potesila takouto nadhernou slnecnicou
bohatou na plno chutného ovocia. Nebolo toho, kto by podujal ju nacat, tak sme
sa z nej tesili. No nakoniec sme sa do nej pustili a ani sme nechceli verit, kolko
porcii sa z tej slnecnice uslo kazdému aj viackrat.

Uz tradi¢ne v maji usporaduvame akciu Krok s SM dei slneénic. Nie inak
tomu bolo i tento rok s tym, Ze po¢asie nam neprialo, prsalo. Napriek tomu sme
neboli smutni, lebo celé Slovensko sa tesilo z dlho o¢akavanych zrazok. A este
mimo toho, naSmu kolektivu nedokaze ziadna prekazka pokazit’ dobr1 naladu
lebo je to kolektiv vSetkého mozny. Smutnejsi sme boli z toho, ze viacerym sa nedarilo prist’ sa pobavit’ s nami, lebo u jed-
nych dlhodobo Sarapatilo ochorenie spojené s neutichajicim kasl'om, druhi boli v Ziali nad imrtim ¢lena rodiny a netspe-
chom realizacie operacii kibu pre problémy so srdie¢kom. Niekto musel straZi vnuéa, ini zase by aj mohli, no chyba trochu
chcenia.

Rozparany predseda klubu sa prisiel pozrie do kolektivu a nabit’ sa tou pozitivnou energiou, ktora sala z nasho kolektivu.
Na oplatku im zaspieval (no akoZe zaspieval) pieseii Zit' zato stélo, ako vd’aka za podporu po operéaciach.

Zienky nase zacali rozkladat’ produkty sladké i slané, ktoré pripravili s radostou a laskou pre vietkych pritomnych. Na
okienko klopkali kvapky dazd’a z tmavych mrakov ,,trajdajucich® sa po oblohe. Vtom sa h ‘\7
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zacalo v miestnosti rozvidnievat, prislo nase obl'ibené slniecko, prisla ns navstivit' pani
Ing. Eva AntoSova, riaditel’ka KOS Nitra. VeI'mi nas poteSila svojou navstevou a prihovo-
rom, priniesla ndm ponuku zic¢astnit’ sa na akcii pomoci starsim, aby nenaleteli podvodni-
kom. Zial’ akcia planovana na jun, je v dobe ked’ klub bude na rekondi¢nom pobyte v Du-
dinciach. Este ostaneme v tom, Ze by sa nasi ¢lenovia mohli zucastnit’ na akcii pre inti
skupinu.
Klarika pod hrozbou nozom, zavelila ,,dojest’, dopit’ a ide sa
: $portovat™! Disciplin bolo dost’, tak ako bolo
dost’ veselosti a nekontrolovatelnej zabavy.
Vobec nam neprekéazalo, Ze sitaze prebiehali
vo vnutri budovy. Povzbudzovanie, neskry-
vana radost’ z ispechov dotvarali radostni
atmosféru. Vycerpanl prebornici sa uz tesili
chutny obed od pani Srankovej, uz nasej V1acrocneJ zésobovatel’ky. Clenovia priniesli svoje domace
produkty ako prilohy k reznikom. K nim Dodino s Ivetkou nakupili chutné chlebiky ¢i biele alebo
tmavé. Na stoloch bolo vSakovakych inych dobrdt sladkého i slaného chutenia. Ako uz byva pravid-
lom, bolo t'azké rozlucit’ sa a ist domov. Tesime sa, ze i ked’ iba v skromnom pocte, predsa prisli i rodinni prislu$nici.
Vdaka patri kazdému z(castnenému, ale i pani podpredsednicke Marike, lebo za velkej pomoci kazdého pritomného toto
opét’ bola vydarena akcia a ti, ktori vahaji prist medzi nas aspon raz do roka, m6zu banovat’.

Vas Tony

Vsetko dobré prajeme oslavencom junovym : Bozenka Valachyova, Anton Valachy, Jan Detko, Peter Mikulasik;

Oslavencom jilovym : Magdalénka Kuitna, Anka Bencikova, BoZenka Valachyova, Magdalénka Kutna, Majka Detkova,
Jan Detko, Evka Malinova; Darinka Michali¢kova, Ivetka Smolicova, Haldsovda Margitka;

A augustovym : Haverova Alena; Michalickova Darina; Slavikova Helena; Mikulasikova Maria;

Zasadnutie nasho klububude 01. juna 2026 o 19:00 hodine v miestnosti zariadenia
SMARAGD Dudince.

Nasa identifikacia : ICO 355 90 700, DIC 2021479724, Bankové spojenie : VUB, a. s. pobo¢ka 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 obcasnik. 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 30.05.2026. E

Prosim, skiiste obratit list
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Moricko : ,,Pani uditel’ka, ja s vami tieZ Casto nie som spokojny. Ale povedzte sama — uz som kvéli tomu niekedy volal vasim rodicom?*

Existuju 2 druhy Zien : dobre oblecené a dobre, Ze s oblecené!
Viete ako ma Sestnastrocné dievca oznamit’ svojej matke, ze je tehotna? Pride za fiou a povie : ,,Vie$ babi, mam problém!*
Chlapi v kréme vymysleli novu hru ,, Faktor strachu“. Vietky mobily sa daju do kosiku v strede stola a komu prvému zavola stara, ten plati cely
ucet!
- Tatino, povedz mi ale pravdu. Som adoptovany?
- Nie nie si, teda zatial’ nie, nebol totiz moc vel’ky zaujem!

Odchaddza lekarka od umierajiiceho pacienta. — Je to len lahké prechladnutie, trikrat denne mu hovorte, zZe je velmi statocny! Délezité je, aby ste
sa pritom nesmiala!

Hovori lekar starSiemu pacientovi — ,,Pozrite sa, vasa Zena ma rovnakt krvnt skupinu ako vy.
Pacient —,,Musi ju ma, ved’ mi pije krv uz 40 rokov!

fon, b, b ...

3 veci, ktoré st pre zdravie Pudi po 60-ke déleZitejSie neZ cvicenie. Je viac cvicenia po 60. roku Zivota vzdy lepsie? Viacsina I'udi si to
mylne predstavuje. Ano, cvicenie je dolezité, ale nie je vietko. Mnoho Fudi veri, e ¢im viac cvitia po doviseni 60. roku svojho Zivota,
tym zdravsi budu. Zdravotnicki odbornici vsak poukazuju na to, Ze cvicenie je len jednou ¢ast'ou udrzania si dobrej pohody a zdravia v
starobe a nemalo by sa precenovat’. Ako l'udia starnt, telo postupne oslabuje a fyzické funkcie klesaji. V tomto $tadiu je udrziavanie
celkovej rovnovéahy v Zivotnom Style doleZitejSie ako len zvySovanie intenzity alebo ¢asového trvania cvicenia.

Nadmerné cviCenie obnasa rizika - U starSich dospelych moze prili§ intenzivne alebo prili§ Casté cvicenie zvysit riziko zranenia. Star-
nuce kosti a kiby sa stavaju krehkejsimi, svaly slabdimi a §fachy menej pruznymi. Kvéli tomu je pogas vysokointenzivneho tréningu
vyssie riziko ich natiahnutia, vyvrtnutia alebo zlomeniny pri pade. Z tohto dévodu sa starSim dospelym namiesto dlhého alebo namaha-
vého tréningu vo vSeobecnosti odporuca, aby si vybrali mierne a bezpecné formy fyzickej aktivity, ako su chddza, strecing alebo mierne
cvicenia. Nasledujtice 3 veci st pre tuto vekovu skupinu délezitejsie ako fyzicka namaha.

1. Vyvazena strava - Po dovrfSeni 60. roku zivota zohrava strava kI'i¢ovu Glohu pri udrziavani zdravia. Nakol'ko dochédza k spomaleniu
metabolizmu, odporica sa mierne obmedzit’ kalorie na predchadzanie priberania, no zaroven neobmedzit’ mnozstvo délezitych vitaminov
a mineralov. Jednoduchd, vyvazena strava s potravinami obsahujuci potrebné Ziviny pomaha telu fungovat’ efektivnejSie a znizuje zat’a-
zenie vnutornych organov. Star§im dospelym sa ¢asto odporuca konzumovat’ I'ahsie jedla a udrziavat’ vyvazeny prijem zivin na podporu
celkového zdravia a hladiny energie.

2. Udrziavanie pokojného a pozitivneho myslenia - DuSevna pohoda je d’alsim kI'icovym faktorom zdravého starnutia. Mnohi odbor-
nici sa domnievaju, Ze emocionalna stabilita, optimizmus a znizenie stresu su rovnako dolezité ako fyzické cvicenie. UdrZiavanie pozi-
tivneho myslenia, pestovanie socialnych kontaktov a uzivanie si kazdodenného Zivota mézu vyrazne prispiet’ k dlhovekosti aj kvalite
Zivota.

3. Umiernenost’ a rovnovaha - Cvicenie je stale prospesné pre 'udi nad 60 rokov, ale malo by sa vykonavat’ s mierou a prisposobit’
individudlnemu zdravotnému stavu. Vyvazeny zivotny $tyl, ktory zahina 'ahké cvicenie, spravnu vyzivu, dostatocny odpocinok a emoci-
onalnu pohodu, sa ¢asto povaZuje za najucinnejsi sposob, ako si udrzat’ zdravie a uZivat’ si naplneny zivot v neskorsich rokoch.

Karfiol a zdravie - benefity, ktoré vas milo prekvapia. Vedeli ste, Ze karfiol je plny vyZivnych latok a poniika ne¢akané zdravotné
benefity? Je to zelenina, ktora si zasliZi naSu pozornost’ pre svoje vlastnosti a v§estrannost’ v kuchyni.

Pozreli ste sa v potravinach na pekntl hlavku karfiolu a rozmysrali ste, ¢i si ho kapit? Urc¢ite ano. Karfiol je ¢asto podcetiovany, pritom
ma naozaj vela zdravotnych benefitov. Navyse existuje mnozstvo spdsobov ako ho pripravit. Pripraveny na pare poslazi ako priloha,
pokojne si ho mdzete aj zapiect. Staci par korenin a ziska neodolatel'nt chut. Je Skoda ho vyprazat, lebo pride o mnozstvo latok, ktoré
by inak posilnili vaSe zdravie.

1. Karfiol podporuje zdravé travenie - Karfiol je bohaty na vlakninu, ktora zohrava kI'ai¢ovii tilohu pri spravnom fungovani traviaceho
systému. Vlaknina pomaha regulovat’ pohyb Criev a prispieva k prevencii zdpchy. Zaroven sluzi ako potrava pre prospesné ¢revné bakté-
rie, ¢im podporuje zdravy ¢revny mikrobiém. Pravidelna konzumacia karfiolu moZe prispiet’ k lepSiemu vstrebavaniu Zivin z po-
travy. Vd’aka vysokému obsahu vody je l'ahko stravite'ny a nezatazuje zaludok. Je preto vhodny aj v pripade, ak mate citlivejsie trave-
nie.

2. Pomaha posiliiovat’ imunitny systém - Karfiol obsahuje vyznamné mnoZstvo vitaminu C, ktory je nevyhnutny pre spravne fungo-
vanie imunitného systému. Tento vitamin poméaha telu bojovat’ proti infekciam a podporuje tvorbu bielych krviniek. Okrem toho karfiol
obsahuje antioxidanty, ktoré chrania bunky pred poskodenim volnymi radikdlmi. Pravidelny prijem tychto litok méZe zniZzit’ riziko
chronickych zapalov. Karfiol tiez prispieva k rychlejSej regeneracii organizmu po chorobe. V chladnejSich mesiacoch moze byt cennou
sucastou jedalnicka na podporu obranyschopnosti. Vd’aka jeho univerzalnosti sa da 'ahko zaradit’ do teplych aj studenych jedal.

3. Je vyborny pri chudnuti a udrZiavani si hmotnosti - Karfiol ma vel'mi nizku energeticku hodnotu, no zarovei vysoky objem, ¢o z
neho robi idedlnu potravinu pri redukeii hmotnosti. V1dknina, ktor obsahuje, navodzuje pocit sytosti a pomaha obmedzit’ nadmerny
prijem kalorii. Konzumacia karfiolu méze znizit' chut’ na nezdravé snacky medzi jedlami. Je skvelou nahradou kalorickejsich priloh,
ako st zemiaky ¢i cestoviny. V kuchyni sa da pouzit’ napriklad ako ,,karfiolova ryza‘“ alebo zéklad do polievok. Neobsahuje takmer
ziadny tuk ani cholesterol. Vd’aka tomu je vhodny pre l'udi, ktori chcti schudnat’ bez pocitu hladu.

4. Prispieva k ochrane srdca a ciev - Karfiol obsahuje latky, ktoré podporuju zdravie srdcovo-cievneho systému. Vldknina poméaha
znizovat’ hladinu ,,z1ého* LDL cholesterolu v krvi. Draslik obsiahnuty v karfiole prispieva k regulécii krvného tlaku. Antioxidanty zase
pomahaju chranit’ cievy pred poskodenim a zapalom. Pravidelna konzumacia zeleniny, vratane karfiolu, sa spéja so znizenym rizi-
kom srdcovych ochoreni. Karfiol je zaroveil prirodzene bez sodika, ¢o je vyhodné pre I'udi s vysokym tlakom. Zaradenim karfiolu do
jedalnicka podporujeme dlhodobé zdravie srdca.
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