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Irzuc kilogramy i ciesz sie zdrowiem oraz dtugim
Zyciem dzieki sporadycznemu niedojadaniu
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Mojej zonie Clare oraz dzieciom: Aleksowi, Jackowi, Danielowi i Kate, dla ktorych warto zy¢
dtuzej.

- M.M.

Nedowi, Lily May oraz Paulowi — mojej opoce z Brighton. Oraz rodzicom, ktorzy od zawsze
wiedzieli, ze jedzenie jest mitosciq.

- M.S.



Wprowadzenie

W ostatnich dziesiecioleciach rozne diety i mody zZywieniowe pojawiaty sie i znikaty, ale stanowisko
lekarzy dotyczace zdrowego trybu zycia w istocie od dawna pozostawalo niezmienne: jedz produkty o
obnizonej zawartoSci thuszczu, wiecej ¢wicz i... za Zzadne skarby nie omijaj pory positkow.
Rownoczesnie na przestrzeni tych lat wskazniki otyloSci na Swiecie poszybowaly w gore.

Czy istnieje wiec jakies inne podejScie poparte wynikami badan? Takie, ktore nie opiera sie na
niczyich pogladach, lecz na obiektywnych danych naukowych? W naszym przekonaniu — jak najbardzie;j.
Takim podejsciem jest metoda sporadycznego niedojadania (ang. intermittent fasting, IF).

Kiedy czytaliSmy po raz pierwszy o korzysciach przypisywanych sporadycznemu niedojadaniu,
byliSmy nastawieni sceptycznie, jak na pewno wiele innych oséb. Stosowanie postu wydaje sie krokiem
radykalnym i trudnym, a oboje wiedzieliSmy, ze, mowigc oglednie, stosowanie diety jakiegokolwiek
rodzaju jest wlasSciwie z gory skazane na niepowodzenie. Kiedy jednak potem przyjrzeliSmy sie temu
uwazniej, a takze sprawdziliSmy owe metody na sobie, szybko przekonaliSmy sie o niezwyklych
korzySciach zwiazanych z czeSciowa ,glodowka”. Jak to ujal jeden ze specjalistow z dziedziny
medycyny, z ktorymi rozmawialiSmy na potrzeby niniejszej ksigzki: ,,Dla swojego organizmu nie mozna
zrobi¢ nic rownie mocnego jak wtasnie post”.

Post — koncepcja stara jak sSwiat i jak najbardziej aktualna

Poszczenie nie wzieto sie znikad. Jak wspolnie dowiemy sie z nastepnego rozdziatu, nasz organizm
jest wprost stworzony do postu. Ewolucja cztowieka dokonywata sie w czasach, kiedy o pozywienie
niekiedy bylo niezwykle trudno. Jestesmy ,,produktami” catych tysigcleci rozpasania i glodowania. I
zapewne dlatego wlasnie na sporadyczne niedojadanie nasz organizm reaguje tak znakomicie — metoda ta
idealnie wpisuje sie bowiem w warunki, w jakich ksztaltowal sie wspotczesny cztowiek, o wiele lepiej
niz tradycyjna zasada trzech positkow dziennie.

Dla wielu oséb post pozostaje przede wszystkim nakazem religijnym. ChrzeScijanski Wielki Post,
zydowski Yom Kippur czy muzutmanski ramadan to najbardziej znane przyklady. Wyznawcy Greckiego
Kosciota Prawostawnego poszcza nawet 180 dni w roku (,,Obzarstwo sprowadza na czlowieka
posepno$¢ i lek, poszczenie natomiast czyni go radosnym i dzielnym”, powiadal Swiety Mikolaj, biskup
Miry), a buddyjscy mnisi w miesigcu syderycznym poszcza na okoliczno$¢ nowiu i petni.

Wiekszos¢ z nas jednak zdaje sie jeS¢ niemal bez przerwy. Rzadko kiedy doskwiera nam glod. A
tymczasem warto zauwazycC, ze jestesmy wciaz niezadowoleni. Z naszej wagi, z wilasnej sylwetki, ze
stanu zdrowia.

Sporadyczne niedojadanie moze na nowo odnalezZ¢ nasze wiasne ,ja”. To prosta droga nie tylko do
utraty niepotrzebnych kilogramow, lecz takze do dtugotrwatego zycia w zdrowiu i dobrym samopoczuciu.
Naukowcy dopiero zaczynajg odkrywac¢ dowody na to, jak potezny moze to by¢ instrument.

Niniejsza ksigzka jest owocem tych nowatorskich badan naukowych oraz ich wplywu na wspétczesne
mySlenie o zrzucaniu zbednych kilograméw, wzmacnianiu odpornosci organizmu na choroby oraz
dhugowiecznosci. Oprocz tego jest ona rowniez efektem naszych wiasnych doswiadczen.

Zarowno badania naukowe, jak i tryb zycia nie sg tutaj bez znaczenia, dlatego sporadyczne
niedojadanie analizowaliSmy z dwoch uzupelniajacych sie perspektyw. Pierwsza to perspektywa
Michaela, ktory wykorzystal swoje cialo i wiedze z zakresu medycyny do poznania skutkdw i zakresu



takiej kuracji, wyjasniajaca naukowe podstawy metody sporadycznego niedojadania oraz diety 5:2, na co
zwrocit uwage Swiatowej opinii latem 2012 roku.

Drugg perspektywe przedstawia Mimi, dajac czytelnikom praktyczne rady, w jaki sposéb poscic¢
bezpiecznie, skutecznie i nie naruszajac rownowagi organizmu, co zreszta okazuje sie bardzo latwe do
zastosowania w zyciu codziennym. Szczegotowo zaglebia sie w nastepujace kwestie: jakie odczucia
towarzysza poszczeniu, czego mozna sie spodziewac z dnia na dzien, co i kiedy jes¢. Dostarcza takze
szeregu wskazowek i proponuje strategie, ktorych wykorzystanie pomaga uzyskac jak najwieksze korzysci
ze stosowania prostych zasad naszej diety.

Dzieki lekturze tej ksigzki tatwo przekonasz sie, jak bardzo stosowanie naszej diety 5:2 zmienito
zycie nas obojga. Bardzo liczymy, ze to samo spotka rowniez ciebie, drogi czytelniku.

Motywy Michaela (meski punkt widzenia)

Jestem piecdziesieciopieciolatkiem, ktéry przed podjeciem sie weryfikacji zalet sporadycznego
niedojadania miat nieco za duzo ciala. Przy wzroscie 1,80 metra wazylem mniej wiecej 85 kilograméow —
wskaznik masy ciata (BMI) znajdowal sie na poziomie 26 punktow, co oznacza, ze nalezalem do
kategorii osob z nadwagg. Do potowy trzeciej dekady zycia bylem szczupty, ale jak wiele innych oséb z
wiekiem zaczatem przybiera¢ na wadze, mniej wiecej pot kilograma rocznie. Niby to nie tak wiele, ale
na przestrzeni kilku dekad po prostu ewidentnie sie rozrastatem. Powoli do mnie docierato, ze w coraz
wiekszym stopniu wygladam jak méj ojciec, walczacy z nadwagq przez cate zycie, ktory zmart tuz po
siedemdziesigtce wskutek powiktan zwigzanych z cukrzycq. W trakcie pogrzebu wielu jego przyjaciét
zwrocito uwage, jak bardzo zaczatem go przypominac.

Podczas przygotowywania filmu dokumentalnego dla BBC miatem to szczescie, ze zrobitem sobie
obrazowanie metoda rezonansu magnetycznego. Wilasnie wtedy wyszio na jaw, Ze naleze do oséb o
fenotypie TOFI (ang. thin outside, fat inside) — szczuptych z wygladuy, ale jednak otytych, a méwiac
odpowiednim jezykiem: z niewielkim gromadzeniem tkanki ttuszczowej w okolicy podskornej, natomiast
z duzym gromadzeniem tkanki ttuszczowej w okolicy trzewnej. Wlasnie tkanka thuszczowa trzewna jest
najgrozniejsza dla zdrowia, bowiem rozwija sie wokot narzadow jamy brzusznej i powoduje pojawienie
sie ryzyka wystapienia chorob serca i cukrzycy. P6zniej zrobitem sobie morfologie krwi, ktéra wykazata
nieco podniesiony cukier oraz wysoki poziom cholesterolu z tendencja do dalszego wzrostu. Nie moglem,
rzecz jasna, zostawiC tego, ot tak sobie. Usitlowalem postepowac zgodnie z klasycznymi poradami,
niestety nie przyniosto to wyrazniejszych skutkbw. Moja masa ciata i wyniki badan krwi wciaz tkwity w
grupie tych, ktore wkrotce mogg zostaC uznane za niebezpieczne.

Nigdy wczesniej nie probowalem sie odchudza¢, poniewaz nigdy nie trafilem na taka diete, w
powodzenie ktérej bym wierzyl. Bylem Swiadkiem, jak moj ojciec rozpaczliwie chwytat sie kazdego
sposobu, od Scarsdale’a po Atkinsa, od ,,diety Cambridge” po ,,diete cztowieka pijacego”. Przy kazdej z
tych metod najpierw zrzucat kilogramy, nastepnie wracatl na przestrzeni kilku miesiecy do poprzedniej
wagi, a nawet jq przekraczat.

I wiasnie wtedy, na poczatku 2012 roku, zwrocit sie do mnie Aidan Laverty z BBC, redaktor
prowadzacy mojego cyklu ,,Horizon”, z pytaniem, czy nie zechciatbym zosta¢ krélikiem doswiadczalnym
na polu badan naukowych zwigzanych z wydtuzaniem zycia. Nie do konca bylem przekonany, co w ten
sposob mozemy odkry¢, ale wraz z realizatorka Kate Dart oraz zajmujacym sie gromadzeniem materiatow
Roshanem Samarasinghem skupiliSmy sie na ograniczaniu spozycia kalorii i na sporadycznym
niedojadaniu jako obiecujgcym polu badan.

Ograniczanie spozycia kalorii jest doS¢ przerazajace, polega na jedzeniu o wiele, wiele mniej, niz



zazwyczaj je przecietna osoba, i w dodatku na stosowaniu takich restrykcji kazdego dnia przez caty swoj
(oby!) diugi zywot. Cztowiek sam sie skazuje na taka dyscypline, bowiem jest to jedyna potwierdzona
naukowo metoda, ktéra wywiera wptyw na dlugos¢ zycia — a przynajmniej dzieje sie tak w przypadku
zwierzat. Na calym Swiecie istnieje ponad 10 tysiecy diet typu CRON (Calorie Restriction with
Optimum Nutrition, czyli ograniczanie kalorii przy optymalnym odzywianiu), a ja poznatem sporg czesc¢ z
nich. Pomimo ich na og6t bajecznej charakterystyki biochemicznej, nigdy nie miatem jakiejs szczego6lnej
ochoty, by zasili¢ szeregi ich szczuptych wyznawcow. Po prostu nie mam ochoty ani na tyle silnej woli,
by stale zy¢ na skrajnie niskokalorycznej diecie.

Dlatego wiasnie bylem zachwycony odkryciem metody sporadycznego niedojadania, ktora zaktada
spozywanie mniejszej iloSci kalorii, ale tylko okresowo. JeSli badacze majg racje, metoda pozwala
czerpac korzysci zwigzane z ograniczaniem spozycia kalorii i to wlasciwie ,,bezbolesnie”.

Ruszylem w objazd po calych Stanach Zjednoczonych, by spotka¢ sie z wybitnymi naukowcami,
ktorzy wspaniatlomyslnie podzielili sie ze mng wynikami swoich badan oraz przemysleniami.
Zrozumiatem, ze metoda IF nie jest chwilowq moda, ale tez nie jest tak tatwa, jak sobie wyobrazatem na
samym poczatku. Jak bedzie sie mozna przekonac, czytajac niniejszq ksigzke, istnieje wiele réznych form
sporadycznego niedojadania. Niektore oznaczajq catkowite powstrzymywanie sie od jedzenia przez dobe
lub nawet dhuzej, inne z kolei przewiduja spozywanie co drugi dzien jednego niskokalorycznego positku
w ciggu dnia. Imatem sie obydwu sposobdw, ale niestety nie moglem sobie wyobrazi¢, ze mogtbym to
robic¢ regularnie i juz zawsze. Byloby to dla mnie po prostu zbyt trudne!

Zamiast tego postanowitem stworzyC i przetestowac na sobie moja witasng, ulepszong wersje takiej
diety. Przez pie¢ dni w tygodniu bede odzywiat sie tak jak dotad, a przez pozostate dwa bede przyjmowat
jedng czwartg czes¢ dotychczasowego zapotrzebowania energetycznego, to znaczy — 600 kalorii dziennie.

Owe 600 kalorii podzielitem na dwa positki: okoto 250 kalorii na sniadanie i pozostate 350 w
ramach obiadokolacji, co w praktyce musialo oznacza¢ poszczenie przez mniej wiecej dwanascie godzin
bez przerwy. Postanowilem tez rozdzieli¢ moje ,,dni postne” i z siedmiu dostepnych dni tygodnia
wybratem sobie kazdy poniedziatek i czwartek. Statem sie kréolikiem dosSwiadczalnym dla samego siebie.

Poswiecony temu odcinek ,Eat, fast, live longer”, w ktérym szczegétowo dzielitem sie moimi
dosSwiadczeniami zwigzanymi z dietg 5:2 — bo tak zaczelisSmy jq nazywac¢ — pojawit sie na antenie BBC w
sierpniu 2012 roku podczas londynskich igrzysk olimpijskich. Sadzitem, ze temat przepadnie w og6lnym
halasie medialnym towarzyszacym olimpiadzie, tymczasem on sam wywotal ogromng wrzawe wsrod
odbiorcow. Program obejrzalo ponad dwa i po6t miliona widzow (to duza ogladalnos¢ jak na serie
,2Horizon”) oraz setki tysiecy os6b na YouTube. Moja skrzynka na Twitterze rozgrzala sie do
czerwonos$ci, a liczba oséb $ledzacych profil potroita sie. Kazdy chcial sprobowac¢ mojej wersji
sporadycznego niedojadania i kazdy chcial mnie zapyta¢, jak powinien to uczynic.

Prasa podchwycita temat. Artykuly na temat mojej diety 5:2 pojawity sie w londynskim ,, Timesie”, a
takze w ,,Daily Telegraph”, ,,Daily Mail” oraz ,,Mail on Sunday”. Nie trzeba bylo dlugo czeka¢, zeby
temat podchwycity gazety z catego Swiata — Nowego Jorku, Los Angeles, Paryza, Madrytu, Montrealu,
Islamabadu, New Delhi... Powstaly tematyczne grupy online, pojawila sie wymiana jadtospisami i
wilasnymi doSwiadczeniami, a pokoje czatowe zagotowaty sie wokot zagadnienia dietetycznego postu. Na
ulicy zaczeli mnie zatrzymywac ludzie, ktorzy chcieli opowiedziec jak sobie swietnie radza z dietg 5:2.
Za posrednictwem poczty elektronicznej dzielili sie ze mng szczegétowymi opisami witasnych
dosSwiadczen. Wsrod adresatow owych e-maili zaskakujaco wielu bylo lekarzy. Podobnie jak ja
poczatkowo odnosili sie sceptycznie do metody, ale po jej zastosowaniu na sobie zrozumieli, Ze to dziala,
i zaczeli doradzac ja swoim pacjentom. Prosili o wiecej informacji, o jadtospisy oraz wyniki badan



naukowych. I wreszcie pojawit sie pomyst, zebym napisat o tym ksigzke. Wymigiwatem sie, zwlekatem,
w koncu jednak znalaztem wspolpracowniczke w osobie Mimi Spencer, ktérg lubie i ktorej ufam,
posiadajaca doglebng wiedze na temat zZywienia. W ten wiasnie sposdb doszto do powstania ksigzki,
ktora obecnie trzymasz w reku.

Przeszlos¢ Michaela

Lekarski staz odbywalem w londynskim Royal Free Hospital, a po zdaniu koncowego egzaminu
medycznego rozpoczatem praktyki w BBC jako zastepca realizatora. Przez ostatnie ¢wier¢ wieku
stworzylem dla BBC wiele filmoéw dokumentalnych z zakresu nauki i historii, najpierw z kamera w reku,
a potem juz w jej obiektywie. Bylem producentem wykonawczym takich produkcji jak ,,QED”, ,, Trust Me
I’m a Doctor” oraz ,,Superhuman”. Pracowatem z takimi osobami jak John Cleese, Jeremy Clarkson,
profesor Robert Winston, sir David Attenborough czy profesor Alice Roberts. Wymyslitlem i
zrealizowatem wiele programow dla BBC oraz Discovery Channel, miedzy innymi Pompeii: The Last
Day, Supervolcano oraz Krakatoa: Volcano of Destruction.

Jako prezenter telewizyjny wspottworzylem okoto tuzina cyklicznych programéow dla BBC, w tym:
,Medical Mavericks”, ,,Blood and Guts”, ,,Inside Michael Mosley”, ,,Science Story”, ,,The Young Ones”,
,Inside the Human Body” oraz , The Truth About Exercise”. Obecnie pracuje nad trzema nowymi
serialami dokumentalnymi, jestem takze stalym komentatorem naukowym w programie BBC ,,The One
Show”.

Zdobylem rozliczne nagrody, miedzy innymi tyttt Medycznego Dziennikarza Roku od Brytyjskiego
Towarzystwa Lekarskiego.

Motywy Mimi (kobiecy punkt widzenia)

Sporadyczne niedojadanie rozpoczetam w dniu, w ktérym oddelegowano mnie do napisania artykutu
dla ,, Timesa” o programie Michaela w serii ,,Horizon”. Wtedy po raz pierwszy ustyszalam o tej
metodzie, a ona od razu przemowita nawet do mnie, cynicznej duszy, ktéra spedzita dwa dziesieciolecia
na monitorowaniu zawitych meandréw branzy modowej, kosmetycznej, a takze zywieniowe;.

Juz wczesniej bawitam sie w stosowanie réznych diet — pokazcie mi zreszta czterdziestokilkuletniq
kobiete, ktora by tego nie robita — najpierw tracac kilogramy, w ciggu kilku tygodni tracqc wiare (i
przybierajac z powrotem poprzednie rozmiary). Cho¢ nigdy nie mialam wyraznej nadwagi, od dawna
probowatam zrzuci¢ te moje jakze niemile widziane trzy czy cztery kilo, nabyte w trakcie cigzy i jako$
nigdy nieutracone. Diety, ktore stosowatam, zawsze byly zbyt wymagajace, by na dluzsza mete ich
przestrzega¢, zbyt zlozone, by je zastosowaC w praktyce, zbyt monotonne, zbyt trudne, zbyt
jednoaspektowe, zbyt inwazyjne, wysysajace z czlowieka radoS¢ zycia i pozostawiajgce mu same
ochtapy. Nigdy nie trafitam na taka, ktéra jako matka, zona i kobieta pracujgca mogtabym przyjac i na
stale wples¢ w moje zycie.

Od wielu lat perorowatam, ze stosowanie diet to grzaski teren i wysitek skazany na porazke ze
wzgledu na ograniczenia i niedostatki narzucane zyciu, ktdre wczesniej przeciez moglo by¢ szczeSliwe.
Ale w tym przypadku miatam zupelnie inne przeczucia. Dowody naukowe potwierdzajace skutecznosc
metody sporadycznego niedojadania byly rozlegle i niepodwazalne, a co dla mnie bylo najwazniejsze —
srodowisko lekarskie dawato zielone swiatto. Skutki widoczne w przypadku Michaela i innych os6b
okazaly sie imponujace, zadziwiajace wrecz. W swoim programie dokumentalnym ,,Horizon” Michael
nazwat te metode ,,poczatkiem czegos wielkiego (...), co moze radykalnie zmieni¢ sytuacje zdrowotng
spoteczenstwa”. Nie moglam sie temu oprze¢ ani znalez¢ powodu, by zwleka¢ z wyprébowaniem metody.



Na przestrzeni miesiecy, ktére nastgpily po napisaniu artykwbu dla , Timesa”, pozostalam
zwolenniczka sporadycznego niedojadania jako metody zrzucenia zbednych kilograméw raz na zawsze.
Stalam sie neofitka. A wilasciwie kaznodziejka. Obecnie wcigz ,jestem na diecie” 5:2, chociaz
wilasciwie nie skupiam sie na tym zbytmio. Na poczatku wazylam szeScdziesigt kilograméw, co przy
wzroscie metr siedemdziesigt oznaczato, ze moj wskaznik BMI wynosit z trudem akceptowalne 21,4. W
dniu, kiedy pisze te stowa, waze 54 kilogramy, czyli BMI spadto do 19,4. Mniej o ten kamien na sercu...
Czuje sie lekka, smukla i pelna zycia. Poszczenie stalo sie czynnoScig towarzyszacq kazdemu mojemu
tygodniowi, czyms, co czynie odruchowo i bez odczuwania niepotrzebnej presji.

Mineto pot rokuy, a ja czuje, ze jestem peilna wigoru, odczuwam wieksza radosS¢ zycia, mam wiecej
energii, czystsza skore. A takze, nie ukrywajmy, nowe jeansy (rozmiar w talii 68,5) oraz zero strachu
przed zatozeniem bikini, co kazdego roku bylo mojg prawdziwa zmorg, gdy zblizato sie lato. Zapewne
wazniejsza jednak jest Swiadomos¢, ze istnieje tez dtugotrwata korzys¢ ze stosowania diety 5:2. Mam
pewnosc¢, ze robie to, co najlepsze zarowno dla mojego ciala, jak i umystu. To osobiste wyznanie, ale
warte tego, aby sie nim podzielic!

Przeszlos¢ Mimi

Od dwudziestu lat zajmuje sie pisaniem o modzie, odzywianiu i figurze w ogélnokrajowych gazetach i
czasopismach brytyjskich, poczynajac od ,,Vogue’a”, takze ,,Guardiana”, ,,Observera” i ,,London Evening
Standard”, gdzie zostalam uznana za modowa dziennikarke roku w Anglii w 2000 roku. Obecnie jestem
felietonistka w dodatku ,,You” do ,,Mail on Sunday” oraz mam stalg rubryke w ,Saturday Times”. W
2009 roku napisatam ksiazke 101 Things to Do Before You Diet [101 rzeczy do zrobienia, zanim
wyladujesz w diecie], gdzie zestawiam moje przerazenie chwilowymi modami dietetycznymi, ktore juz
pierwszego dnia stosowania skazane byly na niepowodzenie. Sporadyczne niedojadanie to jedyna
metoda, z jaka zetknelam sie na przestrzeni ostatniego dwudziestolecia, ktéra prowadzi do utraty masy
ciata i utrzymania nowego stanu. A do tego dochodzg jeszcze korzysci zdrowotne zwigzane z opoZnianiem
procesu starzenia sie. Czy to mato?!

Dieta 5:2 — mozliwosci i nadzieje

Jak wiadomo, w przypadku wielu os6b stosowanie tradycyjnych diet odchudzajacych po prostu nie
przynosi oczekiwanego skutku. Dieta 5:2 stanowi dla nich zasadniczo odmienng droge. Jest ona w stanie
zupetnie odmieni¢ sposéb myslenia cztowieka o jedzeniu i o odchudzaniu.

* dieta 5:2 wymaga, abySmy mysleli nie tylko o tym, co jemy, ale tez o tym, kiedy jemy;
* nie ma jakichs skomplikowanych zasad, ktorych trzeba przestrzegac, strategie sq elastyczne, tatwo
przyswajalne i proste w zastosowaniu;

* nie ma codziennego zmagania sie z liczeniem kalorii ani zwigzanego z tym znuzenia, rozczarowania i
poczucia utraty czegos waznego, co jest wszak charakterystyczne dla popularnych diet;

» owszem, dieta przewiduje poszczenie, a wiec odmawianie sobie jedzenia, ale o tym przeciez juz
wiesz, ale wiesz rowniez, Ze zadnego dnia nie ,,umrzesz” z glody;

» wcigz bedziesz mogl cieszy¢ sie jedzeniem ulubionych rzeczy — przynajmniej przez wieksza czes¢
tygodnia;

» kiedy juz waga spadnie, aby efekt sie utrzymat, wystarczy przestrzeganie podstawowych regut;

» utrata kilograméw to tylko jedna z zalet zwigzanych z dietg 5:2, prawdziwymi korzySciami sq te



zwiazane z perspektywa diuzszego zycia poprzez zmniejszenie ryzyka nabawienia sie schorzen, takich jak
cukrzyca, choroby serca czy nowotwory;

* szybko pojmiesz, ze tak naprawde to nie jest dieta, lecz co$ wiecej — to zrownowazone podejScie na
rzecz dhugiego zycia w zdrowiu.

Na pewno kazdy czytelnik chcialby wiedzie¢, na jakiej podstawie wyglaszamy takie spektakularne
twierdzenia. W nastepnym rozdziale Michael wyjasnia naukowe podloze, ktore daje zielone Swiatto
diecie 5:2.
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