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WSTEP DO WYDANIA POLSKIEGO

Wigkszoé¢ ludzi je wigcej, niz tego potrzebuje. Wspolczesny czto-
wiek, zwykle pochloniety praca, nie majac czasu na zakupy i gotowa-
nie, siega po wysoko przetworzone produkty, objada si¢ stodyczami,
pije stodkie, wysokokaloryczne napoje. Jedzenie, oprécz dostarcza-
nia organizmowi energii, co jest konieczne do utrzymania nas przy
zyciu, petni takze wiele innych funkgcji. Stuzy zaspokajaniu naszych
potrzeb psychicznych, takich jak pragnienie mitosci, bezpieczen-
stwa, aprobaty. Moze by¢ rowniez formg wyrazania sympatii i sza-
cunku. Jedzenie pomaga nam w radzeniu sobie ze stresem, smut-
kiem, zalem, zlo$cig. W wielu przypadkach staje si¢ ,lekarstwem”
na problemy zycia codziennego. Jedzenie pomaga takze w nawig-
zywaniu, podtrzymywaniu kontaktéw towarzyskich czy komu-
nikowaniu przynalezno$ci do okreslonej grupy spolecznej. Moze
symbolizowac sile, dostatek, zdrowie. Jest takze zachowaniem do-
starczajagcym czlowiekowi przyjemnosci. Dodatkowo wielu ludzi,
przejawiajac nieche¢ do wysitku fizycznego, preferuje siedzacy tryb
zycia. Biorac to pod uwage, nie nalezy sie dziwi¢, ze mamy do czy-
nienia z epidemia otytosci. Niepokdéj budzi fakt, ze od lat, pomimo
coraz wigkszej dostepnosci do zdrowej zywnosci, roznego rodza-
ju diet, programoéw dla oséb odchudzajacych sie i zwiekszajacej sie
$wiadomosdci dotyczacej znaczenia sposobu odzywiania sie, liczba
ludzi z nadmierng masg ciala nie tylko si¢ nie zmniejsza, a wrecz
ro$nie. Nadmiar kilograméw z kolei pociaga za soba proby ograni-
czania jedzenia, najczeséciej poprzez odchudzanie sig, czesto o cha-
rakterze restrykcyjnym.

Dla wielu oséb, szczegdlnie kobiet, odchudzanie si¢ staje si¢
jednym z istotnych elementéw Zycia. Podejmowane proby reduk-
¢ji nadmiernej masy ciata rzadko kiedy staja sie skuteczne. Dla-
czego wiec nie potrafimy oprze¢ si¢ pokusie objadania si¢? Jakie
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WSTEP DO WYDANIA POLSKIEGO

s3 przyczyny nadmiernego jedzenia? Czy jeste$my bezradni wobec
plagi otytosci? Dlaczego bycie na diecie zwykle konczy sie porazka?
Na te pytania — przynajmniej czgsciowo — probuje odpowiedzieé
Jane Ogden w ksiazce Psychologia diety. Autorce przy$wieca hasto:
jes¢, by zy¢, a nie zy¢, by jes¢.

Autorka analizuje zagadnienie nadmiernego jedzenia i odchu-
dzania si¢ z perspektywy psychologa. Przedstawia w niej w sposob
skrotowy, miedzy innymi, czym jest nadwaga i otylos¢, jakie sg przy-
czyny objadania sie, jakie konsekwencje pociaga za sobg nadmiar
kilograméw, jakie sa powody i konsekwencje stosowania diet odchu-
dzajacych, zwracajac uwage na znaczenie niezadowolenia z wlasnego
ciala. Prezentuje réwniez sposoby zmiany nawykéw zywieniowych,
pozwalajace osiggnac i utrzymac prawidtowa mase ciata.

Ksigzka jest przeznaczona dla szerokiego grona osob zaintere-
sowanych problematyka nadmiernego jedzenia i odchudzania sie,
glownie dla tych, ktérzy borykaja si¢ z nadmiarem kilogramow.
Moze by¢ réwniez przydatna dla studentéw kierunkéw psychologii,
pedagogiki, socjologii i medycyny, a takze wzbogaci¢ wiedze i kom-
petencje 0sOb wspierajacych, zaréwno profesjonalnie, jak i nieprofe-
sjonalnie, tych, ktérzy podejmuja proby redukeji nadmiernej masy
ciala, czyli psychologow, terapeutdw, dietetykow, psychodietetykow,
wiaécicieli klubow fitness, treneréw personalnych, partnerdéw zycio-
wych, a takze rodzicow, ktérych dzieci przejawiaja sklonnosci do ty-
cia. Ksigzka zostala napisana prostym, komunikatywnym jezykiem,
jest wiec przystepna dla przecigtnego czytelnika.

Prof. dr hab. Nina Oginska-Bulik
Instytut Psychologii Uniwersytetu Lodzkiego
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PRZEDMOWA

CEL KSIAZKI

Na rynku wydawniczym znalez¢ mozna caly bezlik ksiazek poru-
szajacych tematyke dotyczaca diety. Znaczaca wiekszo$¢ z nich pro-
ponuje przepisy dietetyczne, z ktérych wynika niepoparty zadnymi
dowodami przekaz o tym, jak fatwo zrzuci¢ zbedne kilogramy. Ksigz-
ki te przedstawiaja utrate wagi jako co$ fatwego i ogromnie przece-
niaja prawdopodobienstwo utrzymania wagi docelowej, w zwiazku
z czym sprzedaja si¢ w miliardach egzemplarzy! Dostepne s3 rowniez
publikacje zawierajace bardziej wywazone opinie, ktérych autorzy
zglebiajg zlozono$¢ nawykéw zwigzanych z jedzeniem, utraty wagi,
zaburzen odzywiania i otytoéci, ale sg to albo wielotomowe pozycje

pisane przez kilku autoréw i skierowane do personelu medycznego,
albo ksigzki takie jak Psychologia odzywiania sig, ktorej jestem au-
torka, oparte na pokaznej bibliografii i przeznaczone dla studentéw
szukajacych wsparcia autoréw akademickich przy prowadzeniu wtas-
nych badan. Celem, ktéry przyswieca Psychologii diety, jest zaprezen-
towanie przystepnego i zwiezlego opracowania dotyczacego kwestii

zwigzanych z odzywianiem sie i stworzenie ksigzki, ktérg tatwo sie
czyta, ale ktora jednocze$nie bazuje na dowodach naukowych. Przed-
stawiam w niej historie diety i powody, dla ktérych ludzie jg stosuja,
a takze pozytywne i negatywne tego konsekwencje; staram sie tez od-
powiedzie¢ na pytanie, dlaczego bycie na diecie konczy si¢ sukcesem

lub porazka. W dalszej czg$ci oméwione sg mozliwe strategie zmiany
nawykow zywieniowych i pokazane jest, jak strategie te moga zwiek-
szy¢ prawdopodobienstwo osiggniecia sukcesu poprzez zachecanie

do utrzymania prawidlowej diety. Psychologia diety to nie zadna ,ma-
giczna tabletka” gwarantujaca powodzenie w osigganiu prawidlowe;j
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wagi (wybaczcie!l). Zawiera ona natomiast szereg opartych na dowo-
dach strategii i sugestii do wyprébowania (i wyprébowywania wcigz
od nowa), ktére zwieksza szanse na koncowy sukces. Znamy powie-
dzenie, ze ,nie da si¢ zadowoli¢ wszystkich i w kazdym czasie”. I tak
tez uwazam: zadne podejécie do diety nie jest efektywne dla wszyst-
kich i w kazdym czasie. Mam jednak nadzieje, ze w Psychologii die-
ty zamie$citam tyle mozliwych podej$¢ do tematu, ze kazdy bedzie
mogl znalez¢ dla siebie jedno lub wiecej, ktére okaze sie skuteczne dla
niego lub o0sdb, ktérym chce pomoc.

DLA KOGO JEST TA KSIAZKA

Psychologia diety jest przeznaczona dla kazdego, kto stara si¢ schud-
ng¢, ale chee unikng¢ stosowania drastycznej diety, a jednocze$nie
chciatby sie dowiedzie¢ wiecej i jest $wiadomy tego, ze bycie na die-
cie nie jest tak fatwe, jak si¢ czasem twierdzi. Ta ksigzka jest rowniez
dla tych, ktorzy chcg pomdc innym schudnaé: dla whascicieli klu-
bow fitness, dietetykow, specjalistow do spraw zywienia, doradcow,
psychologow, pielegniarek, treneréw personalnych, partnerow zy-
ciowych czy tez rodzicdw, ktorzy chcg zrozumieé, kiedy i dlaczego
dieta ich dzieci jest skuteczna lub odwrotnie - konczy si¢ porazka,
i jak zachecac siebie i innych do chudnigcia w sposéb, ktdrego efekt
moze by¢ utrzymany w przysztosci.

KIM JEST AUTORKA KSIAzKI
Jestem profesorem psychologii zdrowia na Uniwersytecie Surrey
w Wielkiej Brytanii, gdzie, ogdlnie rzecz ujmujac, ucze psychologii,

a dokladniej - zajmuje sie rola czynnikéw psychologicznych, jaka
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odgrywaja w nawykach zywieniowych i panowaniu nad utrzy-
maniem wagi. Jestem autorka szesciu ksigzek, w tym trzech doty-
czacych nawykow zywieniowych: Fat Chance! The myth of dieting
explained, Psychology of eating. From healthy to disordered behavior
(Psychologia odzywiania sig, 2011) i The good parenting food guide.
Opublikowatam réwniez ponad 180 artykutéw naukowych, z kté-
rych okoto 100 podejmuje kwestie zwigzane z dieta, otyloscia i zabu-
rzeniami odzywiania. Pasjonuje mnie docieranie z wynikami badan
i teorig do ogotu spoteczenstwa, regularnie wystepuje w radiu i te-
lewizji. W The Conversation zamieszczam felietony w rubryce pod
nazwg ,Food Fights”, a takze pisze artykuly do gazet i magazynow.

W JAKI SPOSOB CZYTAC TE KSIAZKE

Nie moge, rzecz jasna, narzucac sposobu, jaki czytelnicy wybiora,
by korzysta¢ z mojej ksigzki. Datam ja do przeczytania pracowni-
kom medycznym i dietetykom i od calego tego grona otrzymatam
opinie, ze bardzo im sie podobalo to, w jaki sposob ksigzka buduje
i opowiada historie. To byl wlasnie moj cel. Dlatego tez goraco za-
checam cie, czytelniku, zebys zaczal czytac ja od poczatku i po ko-
lei zmierzat do konica. Zeby ci w tym pomdc, uprzedze, ze historia
jest o tym, Ze objadamy si¢ z powodu tego, w jaki sposob myslimy
o sobie, i z powodu bodzcdw, ktore docierajg do nas ze srodowiska.
By jes¢ mniej, musimy zmieni¢ nasz sposéb myslenia, musimy tez
poradzi¢ sobie z otoczeniem. W ksiazce podpowiadam, jak to zro-
bi¢. Zachecam, by$ przeczytal te ksiazke strona po stronie. Przeciez
jest ona bardzo krotkal
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Juz na najstarszych odkrytych artefaktach, w pierwszych probach spi-
sywania dziejow oraz na pierwszych rysunkach wida¢, ze zaréwno
mezczyzni, jak i kobiety pragneli zmieni¢ swéj wyglad. Malowidla ja-
skiniowe ukazaly udekorowane ciata i pomalowane twarze, w staro-
zytnych wykopaliskach znajdowano grzebienie i bizuterie, a egipskie
grobowce byly pelne wyszukanych masek i ubran. Blizej naszych cza-
soéw kobiety zaczety uzywac gorsetoéw i koronek, biustonoszy i dezodo-
rantéw w kulce, a mezczyzni albo zapuszczali brody i wasy, albo staran-
nie je golili (przynajmniej cz¢$ciowo). Cialo pozostawalo tym, co weiaz
nalezalo modyfikowaé zgodnie z obowigzujacymi trendami i modami.
I wtedy, w XX wieku, wraz z potrzebg bardziej trwalej zmiany cia-
ta, pojawity sie diety. Zaczelo to by¢ widoczne w mediach i przemysle
modowym: w zmieniajacym sie¢ ksztalcie idealnego ciata i w rozwoju
przemystu zwigzanego z odzywianiem si¢. Trend ten mozna réwniez
zauwazy¢ w ostrym sprzeciwie wobec stosowania diet, ktory pojawil sie
w latach 80. XX wieku, oraz obecnie, gdy obserwujemy wzrost liczby
publikacji i kurséw dotyczacych diety. W tym rozdziale - by pokazac,
jak wazne jest podejécie oparte na dowodach naukowych, ktére wyjas-
niajg proces prawidlowego odzywiania sie - oméwimy historie diety.

BRANZA MEDIALNA | PRZEMYSt MODOWY

Fiszbiny, lateks, nylon i bawelna od wiekow byly uzywane po
to, by zmienia¢ ksztalt i wyglad réznych aspektéw ludzkiego
ciala, ktdre dalekie byly od obowiazujacego ideatu. Pomyslmy

13
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chociazby o Elizabeth Bennet wykreowanej przez Jane Austen
w XIX wieku, ktdrej sukienki z podwyzszong talig miaty uwydat-
nia¢ obfity biust, o bole$nie obcistych gorsetach noszonych przez
Madame Bovary (postac z powiesci Flauberta z lat 20. XIX wieku),
ktore sprawialy, ze wcigz mdlata, czy tez kolistych spédnicach
z lat 50. XIX wieku podkres$lajacych waska talie i obfite posladki.
Nawet w czasach nowoczesnych kobiet lat 20. XX wieku biustono-
sze i gorsety byly akceptowalnym sposobem na unoszenie piersi
i sptaszczanie brzuchéw.

W péznych latach 60. XX wieku kobiety wymieniaty usztyw-
nione, sznurowane gorsety na gumowe akcesoria, z ktérych
z kolei rezygnowaly w imie wolno$ci. Biustonosze, na wzdr tego
noszonego przez Boudike, krélowg plemienia Icenéw, zostaly za-
stapione bardziej mi¢kkimi, 1zejszymi ich wersjami, te za$ wy-
mieniono na luksus ich nienoszenia. Kobietom przyzwolono na
uwalnianie cial, a nawet oczekiwano, ze beda sie ucieka¢ do na-
turalnego wsparcia, jakim jest nadwaga i mieé$nie. Az wreszcie
nastal czas bikini, a wraz z nim na scen¢ modowg entuzjastycz-
nie wkroczyla Twiggy. Nagle, na poczatku wieku naturalnej kon-
troli i takiegoz podejscia, powiedziano kobietom, ze nie powinny
mie¢ Zadnej nadwagi, ktéra miataby je ogranicza¢ lub wzmacnia¢.
Stroje bikini nie dawaly zadnej ochrony i symbolizowaty wol-
no$¢, ktora byta dostepna jedynie dla osdb bez nadwagi. Twiggy
nie musialta nosi¢ biustonosza ani gorsetu, nie musiata wciska¢
ciata w ubidr, ryzykujac, ze gdzies si¢ z niego wyleje. Odrzuce-
nie réznych akcesoriéw nie wigzalo si¢ z pragnieniem uwolnienia
kobiecego ciala, ale z faktem, zZe nie miata ona niczego, co trzeba
by bylo uwolnié. Kobiety mogty chodzi¢ bez stanikow, pod wa-
runkiem ze ich biusty ukazywaly si¢ jedynie w czesci, a bez gor-
setow tak dlugo, jak to, co pozostawalo na zewnatrz, nie potrze-
bowato gorsetu. I wlasnie wtedy wkroczyta dieta. Na dtugo przed

14

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_3wt2_ebook

KROTKA HISTORIA DIETY

wybuchem epidemii otylosci, bo w latach 60. XX wieku, nastapit
boom, ktérego centrum stata si¢ branza dietetyczna, od tej pory
wcigz dynamicznie si¢ rozwijajaca.

BRANZA DIETETYCZNA

Ksigzki, magazyny, kluby, artykuly w gazetach, programy tele-
wizyjne, pomoce, aplikacje, internetowe grupy wsparcia i filmi-
ki wideo z treningami - to wszystko tworzy branze dietetycz-
ng. Branza ta dostarcza materiatéw dla tych, ktérym zalezy, by
schudnaé. Zmienia si¢ ona wraz ze zmiang sposobu postrzegania
idealnych wymiarow ciala, a takze poczuciem, ze rozmiar ciata
mozna zmieniac.

DOSTARCZANIE MATERIALU

Program Weight Watchers' wprowadzono w Ameryce w 1963
roku, w Wielkiej Brytanii w 1967, a pierwsze wydanie magazynu
»Slimming” ukazalo sie¢ w Wielkiej Brytanii w 1969 roku. Maga-
zyn ,,Slimmer” zostal sprzedany w 142 tys. egzemplarzy w okresie
pomiedzy styczniem a czerwcem 1990 roku; do programu Weight
Watchers UK przystapilo blisko 140 tys. cztonkdw, a kluby diete-
tyczne Slimmer liczyly okolo 40 tys. cztonkéw. Naomi Wolf (1990)
opisata, ze branza dietetyczna w USA zarabia rocznie 33 miliardy
dolarow, ksigzka Audrey Eyton The F Plan Diet (1982) sprzedata sie
w 810 tys. egzemplarzy w ciagu trzech tygodni, a ksigzka Rosema-
ry Conley Complete Hip and Thigh Diet (1989) w ponad 2 mln eg-
zemplarzy. W dzisiejszych czasach réwniez lekarze rodzinni oferuja

1 Weight Watchers (Straznicy Wagi) — program majacy na celu pomoc
ludziom, ktérzy cheg schudnaé [przyp. ttum.].
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wsparcie w odchudzaniu, a NHS? ustugi zwigzane z osiagnigciem
prawidiowej wagi w réznych centrach medycznych na terenie Wiel-
kiej Brytanii. To, ze ludzie z nich korzystaja, $wiadczy o tym, ze
istnieje zapotrzebowanie na taka pomoc. Branza dietetyczna za-
pewnia wsparcie poprzez przekazywanie informacji na ulotkach,
w ksigzkach, w kontaktach bezposrednich lub na stronach inter-
netowych, poprzez tworzenie networkingu i wspotpracy grupowej,
a takze poprzez zapewnianie konsultacji ekspertow motywujacych
uczestnikéw programu. To wszystko jest bardzo przydatne. Nie
ulega watpliwosci, ze branza dietetyczna zmienia réwniez sposéb,
w jaki postrzegamy rozmiar ciata.

STEREOTYPY DOTYCZACE ROZMIARU

Istnieje wiele stereotypow zwigzanych z postrzeganiem prawidlowe-
go rozmiaru ciala. Podczas gdy szczuplos¢ kojarzy nam sie z atrak-
cyjnoscig, poczuciem kontroli i stabilizacja emocjonalng, nadwaga
jest wigzana z brakiem atrakcyjnosci, brakiem kontroli, brakiem
silnej woli i lenistwem. Frazesy te podsuwajg nam media i prze-
myst modowy. Sa one réwniez utrwalane przez branze dietetyczna,
w ktorej do reklamy najnowszych niskokalorycznych gotowych po-
sitkow, zamiennikéw, batonikéw czekoladowych, lekéw bez recepty
czy ubran wybiera si¢ szczuptych modeli i modelki. Akcentuje sie
to, Ze poprzez chudnigcie stajemy sie atrakcyjniejsi, lepsi. Judy Ma-
zel na przyktad w swojej diecie Beverly Hills Diet zasugerowala, ze
jezeli kto$ nam powie: ,Wygladasz zbyt szczuplo”, powinnismy mu
podziekowac (Mazel 1981).

Podobnie w magazynach publikuje sie historie kobiet, ktore od-
niosty sukces w odchudzaniu sie, przyktady pokazujace, jak bardzo

2 National Health Service - system stuzby zdrowia w Wielkiej Brytanii
[przyp. ttum.].
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szczesliwe sg one teraz i w jaki sposdb zmienito sie ich zycie. Ste-
phen Twigg tak reklamowal swoja ,,diet¢ Kensington™ ,Moze ona
zdoby¢ dla ciebie wiele, w tym sprawi¢, by$ wygladala i czula si¢
zdrowsza, szczesliwsza, mlodsza i bardziej pelna zapalu” (Twigg
1997, s. 20).

Czasami nacisk polozony jest na kontrole. Rosemary Conley, au-
torka ksiazek Complete Hip and Thigh Diet (1989), Complete Flat
Stomach Plan (1996), Metabolism Booster Diet (1991), napisata, ze
ludzie z nadwaga spozywaja ,,zbyt duzo ttustych i stodkich rzeczy,
ktére zawieraja mndstwo kalorii — chleb posmarowany duzg ilo$cia
masta, mndstwo smazonych potraw, tortéw z kremem, ciasteczek,
czekolad, chipséw itd. [To] rodzaje jedzenia, ktére uwielbiaja ludzie
z nadwagg” (Conley 1989, s. 65). Podobnie w Beverly Hills Diet Ma-
zel napisata: , Konieczne jest, Zeby$ podczas jedzenia réznych rzeczy
¢wiczyt kontrole. Nie pozwdl, by twoje serce tobg zawtadneto. Jedz
jak cztowiek, nie jak grubas” (Mazel 1981).

Czasami jednak branza dietetyczna wigze nadwage z pewnymi
gleboko zakorzenionymi problemami natury psychicznej. W swo-
jej ksiazce I Wish I Were Thin, I Wish I Were Fat Michelle Joy Le-
vine twierdzi, Ze kobiety podswiadomie chcg by¢ grube i dlatego si¢
objadaja - jesli beda w stanie upora¢ si¢ z pod$wiadomymi prag-
nieniami, beda mogly ,w koncu zaspokoi¢ swoja potrzebe bycia
szczuply” (Levine 1997, s. 13). Conley w nastepujacych stowach opi-
sata przypadek kobiety, ktéra schudta, stosujac jej diete, ale pozniej
znéw przytyla: ,Vivien miata ostatnio troche probleméw osobi-
stych i przybrala nieco na wadze. Zdecydowala si¢ jednak sprébo-
waé schudngé ponownie, bo byla bardzo zadowolona ze swojego
poprzedniego sukcesu” (Conley 1996, s. 30). Branza dietetyczna
zmienita sposob, w jaki postrzegamy rozmiar ciata, i zacheca nas
do myslenia, ze szczuplos¢ jest atrakcyjna, podczas gdy nadwaga
jest oznaka stabej kontroli i probleméw psychicznych. Co wiecej, ta
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wplywowa branza przekonata nas rdwniez, ze rozmiar ciata mozna
zmieni¢, a zmiana ta jest fatwa do osiagniecia, o ile stosujemy sie do
instrukeji, ktére nam przekazuje.

ROZMIAR CIALA MOZNA (LATWO) ZMIENIC

Utrata zbednych kilograméw (i utrzymanie prawidlowej wagi) jest
trudna do osiggniecia, dlatego zdecydowatam si¢ napisac te ksigzke:
by bycie na diecie bylo tak efektywne, jak to tylko mozliwe. Wigk-
szo$¢ branzy dietetycznej przedstawia swoje produkty jako pewna
droge do sukcesu. Vernon Coleman na przyklad rozpoczat swo-
ja ksiazke Eat Green — Lose Weight od stwierdzenia: ,,Jesli chcesz
schudna¢ - i pozostaé szczuptym - i masz juz dos¢ krétkotrwatych
diet, ktdre nie sg efektywne lub staja si¢ nudne, powiniene$ kupic¢
te ksiazke”, a pdzniej stwierdzil, ze ,w ciagu kilku miesi¢cy poczu-
jesz sie zdrowszy, chudszy, silniejszy i szczesliwszy” (Coleman 1990,
s. 7). W podobnym tonie Jan De Vries zasugerowal, ze czytelnik
jego ksigzki powinien ,,postanowié, ze tym razem odniesie sukces.
Nigdy wiecej powtarzajacego si¢ efektu jo-jo. Schudniesz, i tym
razem schudniesz raz na zawsze” (De Vries 1989, s. 20), a Twigg
po opisaniu sukceséw swoich pacjentow stwierdzil: ,,Jezeli jest to
efektywne w ich przypadku, to obiecuje¢ ci — sprawimy, ze bedzie
to efektywne réwniez w twoim!” (Twigg 1997, s. 17). Nawet diety,
ktorych celem nie jest utrata wagi, sa opisywane jako te, ktore pro-
wadzg do skutecznego schudniecia. Linda Lazarides wskazala ply-
ny jako przyczyne wielu problemoéw, z ktérymi borykaja sie otyli
ludzie: ,jesli trzymajac sie diety, zdotasz odda¢ w moczu do 20 fun-
tow® nadmiarowej wagi (cho¢ brzmi to by¢ moze jak cos, o czym
ci sie nawet nie $nilo), bedziesz w stanie wraz z moczem straci¢
wiekszo$¢ swojej nadwagi, czasami w ciggu zaledwie kilku dni”

3 1 funt = 454 g [przyp. ttum.]
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