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chorobie nowotworowej dieta jest jednym z podstawowych elementéw leczenia, podkreslajg specjalisci
ds. zywienia. Zwykle o tym nie pamietamy — zaréwno pacjenci, ich rodziny, a takze lekarze. Chorzy czesto
nie odzywiajg sie prawidtowo, bo nikt im nie powiedziat, ze trzeba. Majg wtasne wyobrazenia na temat
tego, co wolno jes¢, a czego nie. Do tego dochodzg jeszcze poglady, ze raka trzeba zagtodzi¢ lub tez, ze
mozna jes$¢ praktycznie wszystko.

Dr hab. Stanistaw Ktek, chirurg onkologiczny, prezes POLSPEN specjalizujgcy sie w zywieniu chorych,
zwraca uwage, ze choroba nowotworowa i jej leczenie to wielki wysitek fizyczny (takze energetyczny)

i psychiczny dla organizmu. Dlatego trzeba mu dostarczyc¢ takich substancji i wartosci odzywczych,

i w takiej ilosci, zeby poméc, a nie zaszkodzi¢.

Niestety, czesto bywa tak, ze chory przechodzi wyczerpujgce zabiegi np. chemioterapii, a za chwile w domu
niszczy swojg watrobe nieodpowiednim jedzeniem. Jeszcze grozniejszym zjawiskiem jest niedozywienie
chorych na nowotwory, w Polsce, niestety, zjawisko powszechne.

W leczeniu wazne jest nie tylko, co jemy, ale tez, jak to jest przygotowane, gdzie jemy i z kim. Czesto jest
tak, ze rodzina siada do nakrytego stotu, petnego smacznych dan, a chory samotnie probuje zjesé ,,zdrowg
papke”, ktérej sam widok odbiera apetyt. Nie musi tak by¢ i nie powinno. Nie ma zadnych przeszkdd, aby
chory siadat z rodzing do wspdlnych positkdw, czy tez poszedt ze znajomymi do restauraciji i wybrat sobie
z karty dan, te, ktére sg dla niego odpowiednie.

Ksigzka jest adresowana nie tylko dla chorych, ale tez ich rodzin, a moze przede wszystkim do rodzin.
Chcemy udowodnic¢, podajgc konkretne rozwigzania, przepisy kulinarne, ze dieta dla chorych moze by¢ nie
tylko zdrowa, ale takze smaczna, nawet wyrafinowana smakowo.

Sa to przepisy dla catej rodziny. Dla bliskich chorego to znakomita okazja, aby wprowadzié, takze dla
siebie, zdrowg diete. Najwiekszym wyzwaniem jest zywienie chorych w czasie chemioterapii, ktérej czesto
towarzyszy brak apetytu, nudnosci, wymioty. Cho po prostu nie moze nic przetkngg, ale jesé musi. Mamy
nadzieje, ze porady, publikowane w tej ksigzce, pomoga przejsc takze te najtrudniejsze okresy. W takich
sytuacjach warto siegngc¢ po preparaty odzywcze — Nutridrinki Compact Protein, ktdére uzupetniajg lub
mogg nawet zastgpi¢ normalne positki.
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Konsultacja: dr hab. Stanistaw ktek, chirurg onkologiczny, prezes
Polspen, specjalizujacy sie w zywieniu chorych

Co jest najwazniejsze, gdy cztowiek zachoruje na nowotwoér? Oczywiscie, od-
powiednie leki. Mato kto mysli o tym, ze potrzebna jest takze odpowiednia
dieta, czyli wtasciwie skomponowany jadtospis. Przeciwnie, mozna sie spotka¢
z przekonaniem, ze raka trzeba zagtodzi¢, a jesli chory dobrze sie odzywia, to
odzywia tez raka. Prawda jest jednak taka, ze nie powinno sie doprowadzi¢ do
niedozywienia pacjenta, gdyz nowotwor i tak znajdzie sobie pozywienie w po-
staci tkanek organizmu, a zdrowe komoérki nie beda miaty ene rgii do dziatania.

dzywianie dostosowane do potrzeb jest jed-
nym z podstawowych elementéw opieki medycznej.
Prawidtowe zalecenie dotyczgce leczenia chordb po-
winno brzmieé: ,Stosuj sie do zaleceh lekarza i jedz”.

W przeciwnym wypadku moze dojs¢ do nie-
dozywienia (malnutrition). Jest to stan, w ktérym
dochodzi do widocznych zmian w sktadzie ciata,
jego funkcjonowaniu i objawach klinicznych. Niedo-
zywienie jest skutkiem niedoboru w podazy sktad-
nikow odzywczych (m.in. biatka, thuszczéw, witamin,
mineratéw, weglowodandw). Mowigc po prostu: jest
ich za mato, lub Zle sie wchtaniaja.

To bardzo powazny problem, zwtaszcza u cho-
rych na nowotwory. Jesli nie sg odpowiednio odzy-
wieni, moze pojawi¢ sie kacheksja — ogdlnoustrojowa
reakcja zapalna, rozwijajgca sie w wypadku wielu
nowotwordow (np. biataczki, chtoniaka) i prowadzaca
do niszczenia catego organizmu. Jest ona przyczyng
utraty taknienia (jadtowstretu) i zmniejszenia masy
ciata (czyli chudniecie). Na ten zespo6t sktada sie
zmniejszone taknienie, ubytek masy ciata, zaburzenia
metaboliczne i stan zapalny.

Trzeba tez pamietac, ze utrata masy ciata (chud-
niecie) bywa pierwszym objawem choroby nowotwo-
rowej. Wystepuje u 30—80 proc. chorych, w zaleznosci
od typu guza pierwotnego i stopnia zaawansowania
choroby. U 15 proc. pacjentéw utrata masy ciata wy-
nosi powyzej 10 proc. i jest okreslana jako ciezka.

U os6b otylych tez dochodzi do niedozywienia.
Jesli takiego pacjenta przegtodzi sie przez tydzien,
to w jego organizmie dojdzie do takich samych zabu-
rzen jak u oséb szczuptych. Putapkg jest uwazanie,
ze dzieki nadmiernej tkance ttuszczowej gtodzony
organizm da rade sie odzywic.

Pamietajmy, ze choroba nowotworowa i jej le-
czenie to wielki wysitek fizyczny (takze energe-
tyczny) i psychiczny dla organizmu. Terapia nie
jest obojetna dla organizmu, do tego jeszcze dochodzi

ogromny stres. Dlatego trzeba mu dostarczy¢ takich
substanciji i wartosci odzywczych, i w takiej ilosci, zeby
pomac, a nie zaszkodzi¢. Konieczna jest odpowiednia
ilos¢ kalorii potrzebnych do zycia, aby mozg i serce
funkcjonowaty prawidtowo. Poza tym wiasciwe odzy-
wienie zapewnia odpowiednig szybkos¢ gojenia sie
ran pooperacyjnych, powrét do zdrowia po chemio-
terapii i radioterapii (obejmuje regeneracje Sluzéwki,
szpiku), zapobiega niewydolnosci nerek, watroby. To
wszystko zapewniajg odpowiednio dobrane skfadniki
odzywcze w diecie. Trzeba dostarcza¢ tzw. dobrych,
wartosciowych kalorii we wtasciwych ilosciach.

Najwazniejszym jest aby jest normalne jedze-
nie, jak tylko sie da, uatrakcyjni¢, zmodyfikowaé,
wzbogacic (suplementy). Nawet przed i po powaznych
zabiegach chirurgicznych w obrebie jamy brzusz-
nej nie ma potrzeby gtodzenia chorego. Przeciwnie.
Ma jak najszybciej wréci¢ do normalnej diety. Juz
w pierwszej dobie po wiekszosci zabiegow pacjent
moze pojs¢ do stotdéwki i zjeS¢ normalny obiad.

W czasie chemioterapii pacjent ma wiele diet do
wyboru: od hormalnych lekkostrawnych jadtospiséw,
przez diety potptynne, ptynne lub wspomaganie do-
ustnymi dietami medycznymi.

Obowiazuje zasada: organizm musi otrzymacé
odpowiednig dla konkretnego chorego ilos¢ kalorii
i biatka o odpowiedniej jakosci. Czesto w trakcie
chemioterapii pacjent nie moze jes¢, poniewaz
cierpi na nudnosci, wymioty, zapalenie sluzéwek.
Nie moze jednak by¢ tak, ze chory nic nie je. Po-
garsza to jego wynik leczenia. Wtedy organizm
zaczyna ,,zjada¢” wlasne biatko, zeby mézg czy
serce mogly pozyska¢ glukoze. Organy te bez niej
bowiem nie pracuja wiasciwie.

Najpierw znikaja miesnie, a dopiero duzo p6z-
niej tkanka tluszczowa. Trzeba zrobi¢ wszystko,
zeby do tego nie dopusci¢, gdyz przy duzej utra-
cie tkanki migsniowej cztowiek umiera.
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Konsultacja: Dorota Minta, psycholog kliniczny, psychoterapeutka,
zajmuje sie psychologia odzywiania, szczeg6lnie oséb chorych.
http://kuchnia.zwierciadlo.pl/kategoria/kuchnia/kulinarna-kozetka-minty
We wtasciwym odzywianiu chorego, jego dobrym samopoczucie kluczowa role
moga odegrac najblizsi oraz przyjaciele i znajomi. Wspoélny positek, wyjscie do
restauracji, aktywne zycie znacznie zwiekszaja szanse na skuteczna terapie.

emy nie tylko po to, by zaspokoi¢ jedng z na-
szych podstawowych potrzeb, zeby po prostu zy¢,
ale takze po to, aby dobrze sie czu¢, miec lepszy
nastrdj, dobrze sie bawi¢, przebywa¢ w towarzy-
stwie innych. Dlatego jemy nie tylko wéwczas, gdy
jestesmy gtodni. Siegamy po jedzenie takze wtedy,
kiedy ktos nas czestuje. Czasem jednak jemy, bo
ktos nam kaze.

Z badan psychologéw wynika, ze w procesie od-
zywiania sie bardzo wazne sg rytuaty. Dzieki nim
jedzenie lepiej smakuje, mamy poczucie sprawstwa
i lepiej jadamy. Kazdy z nas ma takie swoje rytuaty,
np. pije kawe zaparzong w okreslony sposob o statej
porze i tylko z tej jednej jedynej, wyjatkowej filizanki.

W leczeniu aspekt psychologiczny odzywiania
ma réwniez duze znaczenie.

Okazuje sie, ze pacjen ci szybciej wracajg do
zdrowia, gdy przed zabiegiem sg po pierwsze dobrze
odzywieni (wedtug wskazowek lekarza), zaanga-
zowani w proces leczenia dzieki temu, ze zosta-
li doktadnie poinformowani, co bedzie sie dziato.
Wszystko jest zaplanowane.

Mimo ze wiemy, jak wazne jest wiasciwe odzy-
wianie sie dla psychiki, atym samym dla lepszego
samopoczucia pacjenta, chorzy na raka jadaja
samotnie, niesmacznie i monotonnie.

Takie odzywianie sie sprawia, ze ich samopoczu-
cie nie jest najlepsze. Dlatego bliscy chorych powinni
zrobi¢ wszystko, aby to zmienié.

Jak to zrobi¢:
Positki powinny byé urozmaicone i smaczne.
Rodzina powinna jes¢ to co, je chory. Chory
nie moze by¢ wykluczony. Powinien jesé razem
ze wszystkimi, zwyczajnie. Gotujemy dla wszyst-
kich to samo i jemy przy wspdélnym stole. Zdrowa

dieta z pewnosciag bedzie stuzy¢ dobrze takze
pozostatym domownikom.

Chory réwniez powinien braé udziat w przy-
gotowaniu positkéw, ustalaniu menu.

Nie ma tez powodu, aby pacjent chory na raka
nie mégt péjsé do restauracji. W menu zawsze
mozna wybraé cos, co bedzie smaczne i wartos-
ciowe. Warto takze porozmawia¢ z kelnerem czy
kucharzem o swoich oczekiwaniach.

Wyjscie do restauracji z bliskimi, rodzina, przy-
jaciétmi to okazja, zeby dobrze zjes¢ i Swietnie
sie bawié. To zas sprzyja poprawie samopoczu-
cia, a lepszy nastréj, dobre nastawienie to naj-
lepszy sposob na skuteczne wspieranie terapii.

Trzeba pamieta¢ o aktywnosci, jest to jeden
z podstawowych elementéw poprawy samopo-
czucia, apetytu. Warto systematycznie wybieraé
sie z chorym na spacer, do kina, do muzeumiiin.

P> Aktywnosc fizyczna i spoteczna oraz zdrowa dieta poprawiaja
samopoczucie i dodaja sit do walki z choroba.
fot. Piotr Janczarek
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Co jes¢?, a czego unikaé?

drinz. Agnieszka Leciejewska, specjalistka ds. zywienia, dietetyczka.

www.diety-w-chorobach.reveez.com

Jak jesc¢?

e$¢ regularnie od 4 do 5 matych positkéw, w odstepach 2—3 godzinnych.

. Unikamy gotowania na zapas i odgrzewania. Najlepiej, aby jedzenie byto zawsze ciepte, nie za gorgce
i nie za zimne.

. Wskazane jest gotowanie w wodzie lub na parze, duszenie bez ttuszczu, pieczenie w folii aluminiowej
bez ttuszczu i zapiekanie pod przykryciem. Nalezy unika¢ smazenia, duszenia i pieczenia z dodat-
kiem ttuszczu.

. Aby potrawy nie byty mdte mozna je doprawia¢ tagodnymi przyprawami ziotowymi, ktére wspomagajg
trawienie (np. koperkiem, natka, Swiezg lub suszong mieta, melisa, majerankiem lub estragonem), a takze
sokiem z cytryny, wanilig, cynamonem i gozdzikami.

. Trzeba ograniczy¢ zawarto$¢ soli kuchennej w diecie do 5-6 g (jednej tyzeczki) na dobe.

. Trzeba pi¢ co najmniegj 2 litry ptynéw. Moze to by¢, np.: mleko, staba herbata, soki warzywne i rozcien-

czone (poét na pot z wodg) soki owocowe, zupy, kompoty, kisiele.

Produkty

Warzywa

Najlepiej jes¢ warzywa mtode, zwtaszcza gotowane,
przetarte i rozdrobnione, takze w postaci muséw,
suréwek.

Polecane:

Ziemniaki gotowane w catosci, puree z chudym mle-
kiem, gotowane i pieczone w tupinkach, marchew,
pietruszka, seler, buraki, pomidory bez skorki i pe-
stek, safata, dynia, cukinia, kabaczek, patison, natka,
koperek, kukurydza.

Niewskazane:

Warzywa kapustne, cebula, por, warzywa strgczko-
we, ogorki, rzodkiewka, kalarepa, zielony groszek,
fasolka szparagowa — dozwolona jest mioda, czos-
nek (ciezko strawny), grzyby.

Owoce

Polecane:
Winogrona bez pestek, cytrusy, brzoskwinie, morele,
banany, jabtka pieczone i gotowane.

Niewskazane:
Gruszki, daktyle, czeresnie, figi, owoce marynowane
i suszone — sprzyjajg biegunkom i wzdeciom.

Orzechy, zwtaszcza wtoskie mogg nasila¢ dolegli-
wosci U 0sOb z zapaleniem btony Sluzowej, sprzyjaja
bowiem powstawaniu plesniawek.

Nabiat

Polecane:
Chude mleko, kefir, jogurt 1-1,5 proc. ttuszczu, ma-
$lanka 0,5 proc ttuszczu, serwatka, chudy twardg.

Niewskazane:

Petnottuste: mleko, kefir i jogurt. Zétte sery typu
.Feta” i ,Fromage”. Twarde margaryny. Masto nalezy
spozywaé w umiarkowanych ilosciach.

Pieczywo

Polecane:
Czerstwe pieczywo pszenne, buiki, tosty bez ttusz-
czu, sucharki.

Niewskazane:
Pieczywo razowe.
Mieso i wedliny

Polecane:

Chude wedliny, np. chuda szynka, poledwica z dro-
biu.

Chude migso: drdb, kroélik, wotowina, cielecina.
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Niewskazane:

Thuste wedliny, konserwy, salceson, kaszanka, kiszka.
Ttuste gatunki mies: wieprzowina, baranina, gesi,
kaczki, dziczyzna, flaki, m6zg, watroba.

Smalec, boczek, stonina — sg one bogatym zréd-
tem tluszczéw nasyconych. Jesli uszkodzona jest
watroba i trzustka, organy te nie radzg sobie z ich
trawieniem, co nasila dolegliwo$ci.

Ryby

Polecane:
Dorsz, pstrag, sola, mintaj, pto¢, halibut, morszczuk,
sandacz, fladra, szczupak, ptastuga, okon, lin.

Niewskazane:
Thuste ryby, jak: wegorz, karp, fosos, totpyga, Sledzie,
sardynka, pikling.

Makarony, kasze, ryz

Polecane:

Ryz.

Makaron nitki niskojajeczny.

Kluski biszkoptowe na biatkach.

Drobne dobrze rozgotowane kasze: jeczmienna,
manna, kukurydziana, krakowska.

Niewskazane:

Kluski francuskie, groszek ptysiowy na catych jaj-
kach.

Razowe makarony, tazanki.

Stodycze

Polecane:
Biszkopty na biatkach, pieczywo drozdzowe.
Dzemy, marmolady, miéd.

Niewskazane:
Ttuste ciasta, czekolada.

Przyprawy

Polecane:

Przyprawy ziotowe: koperek, natka, swieza lub su-
szona mieta, melisa, majeranek, estragon, wanilia,
cynamon, gozdziki.

Niewskazane:

Ostre przyprawy: ocet, pieprz, papryka ostra, chilli,
curry, musztarda, ziele angielskie, liscie laurowe,
gatka muszkatotowa, gorczyca, ostre pikantne sosy,
musztardowy i chrzanowy mogag obcigzaé nadwere-
zong watrobe i trzustke.

Pozostate polecane produkty i dania:

Rosot jarski, zupa jarzynowa i ziemniaczana, zupy
owocowe oraz te gotowane na wywarach z warzyw
i chudego miesa, zaprawiane chudym mlekiem, z do-
datkiem masta, sosy mleczne, warzywne i warzyw-
no-owocowe z dodatkiem odttuszczonego mleka.
Kisiele, budynie, galaretki owocowe i mleczne na
mleku odttuszczonym, kompoty, bezy suflety, soki
i przeciery owocowe.

Niepolecane:

Alkohol, kakao, ptynna czekolada, mocna kawa i her-
bata — obcigzajg watrobe.

Thuste zawiesiste zupy na wywarach miesnych, kost-
nych i grzybowych, zasmazane doprawiane $mie-
tana.

Pierogi, knedle, nale$niki z miesem.

Bigos, fasolka po bretonsku, placki ziemniaczane,
bliny, krokiety, kotlety, smazone ziemniaki z tlusz-
czem, frytki, chipsy.

Trzeba unika¢ duzej ilosci wedlin peklowanych (ré-
zowych), ryb marynowanych, warzyw kwaszonych,
marynowanych — majg one duzo soli, co dodatkowo
podnosi cisnienie.
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Zywienie w czasie chemioterapii jest szczegélnie trudne, poniewaz terapia wywotuje skutki uboczne,
takie jak brak apetytu, nudnosci, wymioty. Poméc moze odpowiednie zywienie oraz preparaty od-
zywcze dostarczajace organizmowi niezbednych sktadnikéw (Nutridrink Compact Protein).

hemioterapia jest jedng z najczestszych metod
leczenia nowotworu. W czasie leczenia choremu
podaje sie czynnik chemiczny, ktérego celem jest
zniszczenia komorek rakowych. Niestety, wiekszo$¢é
lekdbw chemioterapeutycznych, oprdcz niszczenia
komorek nowotworowych, uszkadzajg rowniez zdro-
we komorki. Mimo wielkiego postepu w tego typu
leczeniu, nie udaje sie catkowicie unikng¢ skutkow
ubocznych, m.in. takich jak: brak apetytu, nudnosci,
wymioty.

Skutki uboczne chemioterapii powoduja, ze
chory nie chce jesé. Nieodpowiednie odzywianie
prowadzi do niedozywienia, utrudnia powrét do
normalnej diety.

Jak sobie poradzi¢ z tym problemem?

Trzeba zacheca¢ chorego do jedzenia. Jesli nie
moze jes¢ przygotowanych przez nas positkow, warto
zaproponowac¢ mu Nutridrinki Compact Protein, ktére
sg fatwiejsze do przetkniecia. Positki powinny mie¢
temperature pokojowa, zbyt zimne lub zbyt gorgce
mogag nasila¢ nudnosci.

Trzeba tez zadbaé o odpowiednig ilos¢ ptyndw.
Uwaga! Napoje nalezy pi¢ porcjami o niewielkiej obje-
tosci co najmniej 6 razy dziennie — duza ilo$¢ ptynow
wypita jednorazowo moze sprowokowac wymioty.

W czasie chemioterapii potrawy mogq przybieraé
nieprzyjemny, metaliczny posmak, mogg wydawaé
sie bardziej stone lub stodsze niz dotychczas. Moze-
my temu zaradzi¢ stosujac intensywne przyprawy, ale
tylko wtedy, kiedy nie powodujg one niestrawnosci.

Jesli niektore potrawy wzbudzajg niecheé do je-
dzenia, nalezy je wyeliminowac z diety i zastgpi¢
innymi o podobnym sktadzie odzywczym.

Gdy dokuczajg biegunki

Podstawg diety powinna by¢ zywnos¢ o dziataniu
zapierajgcym i o niskiej zawarto$ci btonnika. Wska-
zane jest pszenne, czerstwe pieczywo, ryby, ryz, jaj-
ka, drobniutko starte surowe jabtko, banany, kisiele,
kleiki, jogurty, sery biate, gotowana marchewka i dy-
nia. Nalezy unika¢ stodyczy oraz produktow zawie-
rajgcych stodziki, ktére nasilajg biegunki. Trzeba pi¢
co najmniej kilka szklanek ptynéw dziennie, czesto

i drobnymi tykami. Najlepsza bedzie przegotowana
woda lub napar z czarnych jagéd.

Przy zaparciach

Dieta powinna zawiera¢ produkty o dziataniu rozwal-
niajgcym, z duzg zawartoscig btonnika: ptatki owsiane,
ptatki kukurydziane, surowe warzywa i owoce. Przed
$niadaniem trzeba wypi¢ szklanke przegotowane;j let-
niej wody z tyzeczkg miodu, kefir z sokiem pomidoro-
wym lub z czerwonego buraka, albo szklanke wody
mineralnej z duzg zawarto$cig magnezu. Na Sniadanie
nalezy jes¢ suszone owoce z ptatkami owsianymi i do-
datkiem grubo mielonego siemienia Inianego. Wska-
zany jest tez chleb wielozbozowy z dodatkiem otrgb.

Przed obiadem warto tez wypic tyzke oleju. Nale-
zy sie wystrzegac¢ produktéw o dziataniu zapierajg-
cym (ryz, banany, gotowana marchewka). Trzeba tez
wypi¢ do 3 litréw ptyndéw dziennie. Btonnik zawarty
w produktach o dziataniu rozwalniajgcym chtonie
bardzo duzo wody. Gdy jej brakuje, problemy z wy-
préznieniami mogg sie nasilac.

Gdy chory nie moze jes$¢ lub traci na
wadze - preparaty odzywcze

Najwiekszym problemem jest, gdy chory nie moze
nic jes¢, jego organizm nie otrzymuije wiec potrzebnych
sktadnikow odzywczych. Wéwczas pomocne mogg
by¢ Nutridrinki Compact Protein — wysokoenergetycz-
ne preparaty spozywcze w ptynnej postaci. Zawierajg
wszystkie niezbedne sktadniki odzywcze w odpowied-
nich proporcjach: biatko, ttuszcze, weglowodany oraz
komplet witamin i mineratéw. Preparaty mozna spozy-
wacé miedzy positkami, jako uzupetnienie jadtospisu.

Nutridrink Compact Protein jest szczegodlnie
przydatny w momencie przygotowania pacjentéw
do chemio i radioterapii oraz operacji onkologiczne;j.
To wysokobiatkowy i wysokoenergetyczny preparat
odzywczy w ptynnej postaci (125 ml) opracowany
z myslg o pacjentach onkologicznych. Dostarcza
choremu duzo biatka, energii i innych sktadnikéw od-
zywczych tylko naturalnego pochodzenia. Nutridrink
Compact Protein moze stanowi¢ petnowartosciowy
positek. Stosowane dawkowanie to 1-2 butelki dzien-
nie przez 14 dni i wiecej.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1qzo_ebook

Nowe przepisy znajdziecie Panstwo
w portalu Natemat.com.pl, pod
adresem:
http://www.natemat.com.pl/diety/
dieta-onkolog.html

Dziat ten bedzie stale aktualizowany.
Z tego miejsca mozna réwniez pobrac
bezptatnie poradnik.

W rozdziale Diety, znajdujg sie takze
specjalistyczne diety dla 0sob cierpig-
cych na inne choroby.

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_1qzo_ebook



