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Wiele moéwi sie o pielegnacji skéry w postaci zabiegdw kosmetycznych, ale czy
wiesz, ze o skore nalezy zadbac takze od wewngtrz? Oznacza to, Ze to co zjadasz
na co dzieh ma ogromny wptyw na to jak wyglgda Twoja skéra, a takze wtosy
i paznokcie.

Czy wiesz, ze trqdzik pospolity jest jednym z najczesciej wystepujgcych schorzen
dermatologicznych na $wiecie? Na jego wystepowanie wptywajq
predyspozycje genetyczne, ale niematq role odgrywa takze Twaoj styl zycia.

Negatywny wptyw na stan skoéry ma powszechnie dostepna zywnos$é
wysokoprzetworzona. Do tej grupy zaliczamy napoje stodzone cukrem, stodycze,
pakowane pieczywo, stone przekgski oraz wstepnie przygotowane i gotowe
dania do spozycia. Ponadto przeprowadzono badaniq, ze dieta bogata w duze
ilosci sodu, czerwonego miesa czerwonego i mleka moze negatywnie wptywac
na zdrowie skory.

+

Przekazuje w Twoje rece poradnik,
ktéry bedzie przewodnikiem w drodze
do osiggniecia zdrowej, nawilzonej
I promiennej skory.

+

Dostarcz do organizmu witaminy i sktadniki

m mineralne wazne dla zdrowia skory.

Wsrod witamin i sktadnikow niezbednych dla dobrej kondycji skoéry musze wspo-
mniec¢ o takich sktadnikach jak witamina A, E, D, C,biotyna, cynk, selen. W dalszej
czesci opowiem nieco wiecej o kazdym sktadniku w kontekscie ich dziatania na
skore.
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WITAMINA A (RETINOL)
tarcza obronna skéry

Czy wiesz, ze niedobdr tego sktadnika najczesciej objawia sie suchosciq skory,
a nawet moze skutkowa¢ pojawieniem sie zmian trgdzikowych? Wykazano, ze
U 0sOb borykajgcych sie z tym schorzeniem czesto obserwuje sie zbyt niskie
stezenie tej witaminy.

Witamina A, moze by¢ Ci znana rowniez pod nazwgq retinol i jest to aktywna
forma tej substanciji. Gtdbwnq jej funkcjg jest odnowa naskorka - dziata ona
poprzez zwiekszenie wytwarzania kolagenu, elastyny, co w efekcie daje efekt
lepszej jedrnosci, nawilzenia, napiecia skory, a takze eliminuje drobne zmarszczki.

Z kolei Beta-karoten to tzw. prekursor witaminy A - akumuluje sie w skorze, dzieki
czemu chroni skore przed szkodliwym dziataniem promieni UVA. W aktywng
posta¢ witaminy przeksztatca sie btonie sluzowej jelita cienkiego oraz
w watrobie.

W jakich produktach szukaé¢ witaminy A?
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WITAMINA E (TOKOFEROL)
eliksir mtodosci

Witamina E przede wszystkim wptywa na spowolnienie procesow starzenia sie
skory, a takze wspomaga gojenie sie ran. Tokoferol jest silnym przeciwutlenia-
czem (dziata przeciwzapalnie i chroni DNA skory), poprawia nawilzenie dzieki
zwiekszonej zdolnosci wigzania wody przez skére oraz wspomaganie produkciji
kolagenu.
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W jakich produktach szukaé witaminy E?

B
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WITAMINA D

stoneczna moc

Szacuje sig, ze niedobdr tej witaminy wystepuje niemal u 90% populacji Polski.
Co ciekawe, nie jest mozliwe, aby pokry¢ zapotrzebowanie na te witamine jedy-
nie z dietq. Dlaczego? Witamina D3 moze zosta¢ wytworzona réwniez poprzez
synteze skorng i promieniom stonecznym, ale nie jest to jednak takie proste.
Synteza skorna jest efektywna w Polsce jedynie od maja do wrzesnia w godzi-
nach 10.00-15.00. Poza tym znaczenie ma stopien zanieczyszczenia powietrza,
zachmurzenie, a takze stosowanie filtrow UV, ktore jest niezwykle wazne!

Jak zatem uchronic¢ sie od jej niedoboru. Najlepszym wyborem bedzie wprowa-
dzenie suplementaciji, ale pamietaj - tylko na podstawie badan laboratoryjnych
i pod kontrolg lekarza. Witamine D tatwo przedawkowac, a w nadmiernej ilosci
wykazuje ona toksyczne dziatanie na nasz organizm.

A jakie jest dziatanie tej substancji na skore?

W  badaniach  wykazano, ze  niedobdr witaminy D zwiekszat
prawdopodobienstwo, a takze stopien nasilenia zmian trgdzikowych. Ponadto
okazato sie, ze pacjenci z trgdzikiem, czesciej niz osoby ze zdrowq skorg cierpiq
na niedobdr witaminy D. Z kolei po wdrozeniu suplementacji w dawce
1000 IU/dobe u pacjentdw zaobserwowano zmniejszenie sie zmian trgdzikowych
Dziatanie witaminy D to takze poprawa napiecia skory, lepsza regenracja oraz
tagodzenie zmian tuszczycowych.

W jakich produktach szuka¢ witaminy D? Wi

ttuste ryby zéttko jaja tran przetwory mleczne grzyby
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Witaminy A, E, D to substancje rozpuszczalne w ttuszczach. Pamie¢taj, by
komponujgc positki dodawaé zirédto zdrowego ttuszczu - dzieki temu

zwiekszysz przyswajalnosé ttuszczu.
CIEKAWOSTKA

WITAMINA C (KWAS ASKORBINOWY)
zastrzyk mtodosci

Zapewne nie zaskoczyt Cie fakt, ze wspominam rowniez o witaminie C. Jak
dziata na skore? Poprawia jej ukrwienie, a takze utatwia przenikanie innych
substancji odzywczych ze skory dalej do krwi. Do dodatkowych wtasciwosci
witaminy C mozna zaliczy¢: rozjasnianie cery poprzez zmniejszanie produkciji
melaniny oraz wsparcie w procesie powstawania kwasu hialuronowego
i kolagenu.

Witamina C jest jednq z substanciji, ktore dziatajg przeciwstarzeniowo. Chroni
ona DNA naszych komorek przed szkodliwymi czynnikami, ktore mogq je
uszkadzac - tzw. wolnymi rodnikami.

W jakich produktach szukaé¢ witaminy C?

‘ papryka natka pietruszki brukselka

kiwi owoce cytrusowe pomidor

(e brokut czarna porzeczka €" 3

e

+

Witamina C jest bardzo wrazliwa na wysokq temperature, dlatego
produkty bogate w ten sktadnik staraj sie¢ zjadaé na surowo lub

poddawac krétkiej obrébce termicznej.
CIEKAWOSTKA
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BIOTYNA
opatrunek dla skéry

Biotyna to jedna z witamin z grupy B, ktora jest szczegdlnie wazna dla skory -
vjedrnia, odmtadza i wygtadza jg od wewnaqtrz. Sktadnik ten jest szczegodlnie
polecany na problemy ze zwiotczatq, suchg skérg. Sg rowniez dowody na to,
suplementacja biotyng przyspiesza gojenie sie ran, a takze jest szczegodlnie
polecana osobom ze skorq suchq, zwiotczatq, atroficzng i przedwczesnie
starzejgcq sie.

Udowodniono rowniez, ze biotyna posiada witasciwosci warunkujgce
rozjasnianie przebarwien. Obecnie biotyne uwaza sie za jeden z najskuteczniej-
szych czynnikbw w walce ze zmarszczkami. Dziatanie biotyny to takze
korygowanie zmarszczek mimicznych, likwidowanie rozszerzonych porow,
poprawa jedrnosci i nawilzenia skory Jest szczegdlnie polecana osobom ze
skérg suchaq, zwiotczatq, atroficzng i przedwczesdnie starzejqcq sie.

W jakich produktach szukaé biotyny? ’

\
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CYNK
pogromca trqgdziku

Cynk przede wszystkim wykazuje dziatanie bakteriostatyczne, czyli hamujgce
na rozwoj bakterii, ktére wywotujg trqdzik (Cutibacterium acnes). W przeprowa-
dzanych badaniach wykazano, ze doustne stosowanie cynku (doktadnie
siarczanu cynku) zmniejszyto wystepowanie trqdziku. Wykazano réwniez, ze
cynk uczestniczy w wytwarzaniu substancji regulujgcych funkcje wydzielnicze
skéry (w tym na wytwarzanie foju) a takze korzystnie dziata na metabolizm
kolagenu i regeneruje skore.

+
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Czasem zdarza sie, ze suplementacja cynkiem (150-240 mg/dobe), moze
przyczyni¢ sie do problemdw zotgdkowo-jelitowych, dlatego tym bardziej
wazne jest, by dostarczy¢ ten sktadnik wraz z dietaq.

W jakich produktach szukaé¢ cynku?

\ ’
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jaja pestkidyni kakao stonecznik zyto brokut

fasola ryzi migdaty kasza natka pietruszki brukselka
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SELEN
przeciwzapalna bron

To rowniez kluczowy sktadnik wspomagajqcy walke z trgdzikiem. U pacjentow
borykajgcych sie z tym schorzeniem zaobserwowano obnizony poziom selenu.
Dlaczego selen jest tak wazny dla skéry?

Jest on sktadnikiem enzymu o nazwie “peroksydaza glutationowa (GPX)”, ktéra
petni role antyoksydacyjnq, a wiec przeciwstarzeniowq i przeciwzapalng. Co
ciekawe u osbéb z trgdzikiem obserwuje sie takzie zmniejszenie poziomu GPX.
Badania wskazujq, ze selen zmniejsza nasilenie standw zapalnych, dziata
antybakteryjnie, reguluje wydzielanie sebum.

Na niedobdr selenu narazone sq zwtaszcza osoby na diecie roslinnej, dlatego
szczegolnie u tej grupy warto kontrolowacé poziom tego sktadnika.

W jakich produktach szukaé¢ selenu? \ \

q )[ I | _

U
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Dobre ttuszcze nie sq zte -
zaprzyjaznij sie z nienasyconymi kwasami ttuszczowymi!

Powszechnie przyjeto sie, ze nalezy unika¢ ttuszczu w diecie, ale czy aby na
pewno jest to dobry pomyst? W dalszej czesci wyjasnie Ci, ze ttuszcz ttuszczowi
nie rowny, a takze opowiem jakie petni funkcje w kontekscie skory.

Przede wszystkim ttuszcz jest niezbedny do wchtaniania niektérych witamin
(A, D, E i K). Jak juz wiesz, petnig kluczowq role dla zdrowia skoéry, a bez udziatu
ttuszczu w diecie nie zostanq przetransportowane z jelit do krwi.

SKAD ZATEM WZIELA SIE ZEA SELAWA TLUSZCZU?

Przede wszystkim zalecenia ograniczenia ttuszczu tyczq sie tego pochodzenia
zZwierzecego - mies typu baraninag, wieprzowina, smalec, masto, ttuste sery, fast
foody, zywno$¢ wysokoprzetworzona, wyroby cukiernicze. Ttuszcze zwierzece to
inaczej ttuszcze nasycone, ktére dziatajg prozapalnie, a takze przyczyniajq sie
do choréb uktadu sercowo-naczyniowego.

CZY TO OZNACZA, ZE WSZYSTKIE TEUSZCZE ROSLINNE SA ZDROWE?

Nie do konca. Wsrod ttuszczédw roslinnych rowniez mozemy znalez¢ ttuszcze
nasycone - np. olej palmowy, kokosowy. Znajdujq sie one bardzo czesto
W roznego rodzaju stodyczach. Staraj sie ich unikaé. Swiatowe organizacje,
w tym American Heart Association zaleca by ttuszcze nasycone stanowity
maksymalnie 5-6% dziennego zapotrzebowania na energie (dla przyktadu - przy
diecie 2000 kcal maksymalna ilo$¢ ttuszczow nasyconych do 13g/dzien).

Czy wiesz, ze jeden pgczek zawiera okoto 5,5g ttuszczéw nasyconych?

CIEKAWOSTKA
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JAKIE TEUSZCZE POWINIENES WYBIERAC?

Odpowiedz moze byc¢ tylko jedna -
wybieraj roslinne ttuszcze nienasycone,
zwlaszcza te z przewagqg kwaséw omega 3.

Tradycyjna dieta zachodnia niestety zawiera przewage kwaséw omega- 6 do
omega- 3, co jeszcze bardziej wptywa na charakter prozapalny diety, a tym
samym moze negatywnie wptywac na stan skory.

Jak kwasy omega-3 dziatajqg na skére?

Wykazano, ze zmniejszajg one stezenie IGF-1, czyli czynnika, ktory jest
zaangazowany w produkcje foju, a takze dziatajqg przeciwzapalnie - tym samym
omega- 3 mogqg wyciszac problemy zwigzane z trgdzikiem. Warto wspomniec, ze
zwiekszajg rowniez tolerancje skoéry na czynniki alergiczne oraz bateryjne.
Zanim przejdziemy do zrédet tych kwasow opowiem Ci o nich nieco wiecej.

CZYM WEASCIWIE SA KWASY OMEGA-3?

Kwasy ttuszczowe omega-3 nalezg do niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych (NNKT). Oznacza to ze, nie sg syntetyzowane w organizmie,
w zwigzku powinny by¢ dostarczane wraz z pozywieniem lub suplementami.

W jakich produktach szukaé kwaséw omega-3?

ryby owoce morza niektére rodzaje alg olejniany
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Nie zapomnij o biatku!

Biatko jako sktadnik skoéry

Czy wiesz, ze biatko jest potrzebne nie tylko miesniom? Aby przyblizy¢ wptyw
biatka na stan Twojej skéry w pierwszej kolejnosci pokaze Ci z czego sie sktada.

= = o
I I i
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G118 wierzchnia warstwa skory

. o sktada sie z widkien kolagenowych
\< i elastynowych, czyli biatka

e ; tkanka podskoérna komorki ttuszczowe,
P naczynia krwionosne

Jak widzisz kluczowq role w budowie skéry stanowi witasnie biatko, czyli kolagen
i elastyna. Kolagen jest jednym z podstawowych sktadnikow tkankitgcznej oraz
jest gtdbwnym sktadnikiem skory. Sktada sie z czterech aminokwasow -
glicyny,proliny, hydroksyproliny i hydroksylizyny. To niezwykte biatko petni wiele
funkcji w organizmie - ja natomiast skupie sie na jego dziataniu w kontekscie
skory. Z biegiem czasu nasz organizm traci mozliwos¢ produkcji kolagenu,
a przez to skora staje sie widocznie mniej elastyczna. To wtasnie wtedy
zaczynamy zauwazac¢ zmarszczki, a nasza skéra traci blask.

W jakich produktach szukaé¢ kolagenu?

Kolagen znajdziesz w produktach pochodzenia zwierzecego — wotowinie,
wieprzowinie, drobiu, rybach, zelatynie spozywczej, golonce, wywarach
z kosci wotowych, miesnych galaretkach czy podrobach. Wspomne jednak,

Ze spozywanie tego typu produktow przez dtuzszy czas jest jednak
niewskazane ze wzgledu na duzq zawartos$¢ ttuszczow. Poza tym nie mamy
pewnosci, ze kolagen z tych zroédet zostanie odpowiednio wykorzystany,
dlatego najlepszym sposobem na zwiekszenie ilosci kolagenu w organizmie
moze byc¢ jego suplementacja, o ktérej opowiem Ci wiecej nieco pdzniej.

Juz po 25 roku zycia maleje synteza kolagenu w organizmie.

CIEKAWOSTKA
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Nabiat i jego wptyw na skére

Najczesciej wymienianym zrodtem biatka w diecie oprocz miesa i ryb jest nabiat.
Ostatnio coraz czesciej popularne jest przekonanie dotyczqgce negatywnego
wptywu nabiatu na skére, a doktadnie trgdzik.

W jaki sposob te produkty mogq zaostrzaé¢ zmiany trgdzikowe?

Najprawdopodobniej odpowiedzialne sq za to biatka mleka - kazeina oraz
biatka serwatkowe. Biatka serwatkowe (w gtdwnej mierze) oraz kazeina wptywa-
ja na zwiekszenie wydzielania insuliny oraz czynnika IGF-1, ktéry wykazuje dzia-
tanie prozapalne i przez to moze zaostrzac zmiany trgdzikowe.

Potwierdzono réwniez zwigzek miedzy spozyciem popularnych serwatkowych
odzywek biatkowych a pogorszeniem sie stanu skory. Czesto mogqg by¢ one
cichym winowajcq trgdziku.

Dlaczego?

Eliminacja mleka i wprowadzenie biatek serwatkowych nie rozwiqzqg problemu,
gdyz to wiasnie one w najwiekszym stopniu sq odpowiedzialne za trqdzik.

Podobna sytuacja ma miejsce podczas procesu odttuszczania mleka. na tym
etapie producenci czesto dodajq biatka serwatkowe, m.in. alfa-laktoalbumine,
dlatego niektére badania pokazujq, ze mleko odttuszczone ma nawet silniejszy
wptyw na wystepowanie trqdziku niz petnottuste.

Czy w przypadku trgdziku powinno sie
zatem eliminowaé nabiat?

Niekoniecznie, najlepiej obserwowac¢ swoj
organizm i reakcje skory. Nie przeprowadzono
rowniez doktadnych badan, ktére okreslatyby
od jakiej ilosci wptyw mleka jest negatywny
i czy w ogole istnieje taka granica. Jesli jednak
obserwujesz u siebie pogorszenie stanu skory
zrezygnuj z nabiatu roslinnego i postaw za
roslinne zamienniki.

. . 2 i AH o
W jakich produktach szuka¢ biatka roslinnego? M oe?

+ soczewica fasola groch ciecierzyca groszek +

- soja tempeh tofu napojeijogurty sojowe
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Czy wiesz, ze Food Powder Smart zawiera az
33g biatka roslinnego (z grochu i ryzu)?
Sprawdzi sie idealnie jako positek
bogatobiatkowy, wspierajgcy dobry stan skéry!

Zadbaj o nawodnienie!

oznaki odwodnionej skory?

« nierownomierny koloryt

« rozszerzone pory

>

—

Nasz organizm az w 70% sktada sie z wody, nic wiec dziwnego, ze jesli
niewtasciwie sie nawadniasz Twoja skora réowniez to odczuje. Jakie sqg pierwsze

uczucie pieczenia, sciggniecia, swedzenia
spadek elastycznosci i sprezystosci
« nadmierne tuszczenie sie naskérka

tendencja do szybszego pojawienia sie zmarszczek

« poszarzaty lub ziemisty odcien skory

Jakie sq najczestsze przyczyny
odwodnionej skéry?

Wypijanie zbyt matej ilosc wody to najczestsza
przyczyna. Duze znaczenie ma rowniez
zwiekszona utrata wody pod wptywem
czynnikéow zewnetrznych, np. wysoka
temperaturq, nadmierna ekspozycja
stoneczna, solarium, wysoka aktywnosc
fizyczna. W takich warunkach pamietaj, by
szczegollnie zadba¢ o nawodnienie, a takze
zadbaj o dostarczenie elektrolitow (potas,
magnez, sod). Sktadniki te sq wydalane wraz
Z potem, dlatego tak wazne jest by uzupetniac
ich straty.
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Czy wiesz, ze nie kazdy powinien wypijaé 2 litry wody dziennie? llo§¢
wody, ktérg nalezy wypié w ciggu dnia zalezy miedzy innymi od Twojej
wagi. Idealne nawodnienie to 40 ml na kazdy kg masy ciata.

CIEKAWOSTKA

To, co z pewnoscig pomoze ham w utrzymaniu wtasciwego poziomu nawilzenia
Twojej skory, to picie odpowiedniej ilosci wody oraz zdrowa, zbilansowana dieta,
bogata w duze ilosci swiezych warzyw i owocow. Wazne jest, by wraz z positkami
dostarczac¢ do organizmu witaminy i sktadniki, ktére wspierajg zdrowie skory.

H Ogranicz spozywanie cukru

Dlaczego cukier szkodzi skérze? Nadmiar cukru w diecie prowadzi do wzrost
poziomu insuliny we krwi, a takze do wspomnianego juz przeze mnie czynnika
IGF-1. To z kolei sprzyja powstawaniu standw zapalnych w organizmie, w tym
moze przyczynic¢ sie do powstania oraz nasilenia trgdziku.

A jak to jest z czekoladq i kakao?

Rozpatrujgc zalezno$¢ pomiedzy czekoladg
a nasileniem sie zmian trgdzikowych, warto
wspomnie¢, ze zardbwno ona, jak i zawarte
w niej kakao wystepujq najczesciej w produk-
tach wysokoprzetworzonych, czyli takich, ktore
zawierajg duze ilosci cukrow prostych.
Czekolady mleczne, z niskg zawartosciqg kakao
i duzq iloscig cukrow dodanych mogqg nasilac¢
stany zapalne i przyczynia¢ sie do negatyw-
nych zmian skornych. Moze sie zatem okazac,
Ze to nie sama czekolada jest problemem
a fakt, ze zawiera cukier dodany.

Badania w tym temacie sg niejednoznaczne, dlatego nie ma potrzeby, zeby
profilaktycznie eliminowac¢ czekolade i kakao ze swojej diety. Warto jednak
obserwowac¢ reakcje skorne po jej spozyciu, a takze wzig¢ pod uwage ilos¢
i rodzaj spozywanej czekolady. Bardzo prawdopodobne, ze mate ilosci
czekolady wysokiej jakosci (80-100% kakao) bez dodatku cukru i duzej ilosci
mleka nie okazq sie problemem dla Twojej skory.
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Wybierz odpowiedniqg suplementacje

W poprzednich czesciach przekazatom Ci wiedze jak dietg mozesz wspomoc
stan swojej skory. Czy jednak jest to zawsze wystarczajgce?

Niestety nie. W przypadku niedoborow witamin i sktadnikdbw mineralnych
koniecznie musisz zniwelowac¢ ich niedobory.

Na skutek zmniejszonej syntezy tego biatka w organizmie juz po 25-tym roku
zycia warto rozwazy¢ wprowadzenie dodatkowego wsparcia. katwo sie jednak
pogubi¢ w ggszczu tak wielu nowych suplementdéw i informacii.

JAK WYBRAGC NAJLEPSZY KOLAGEN?

Zwro¢ uwage na pochodzenie kolagenu - najlepszy jest ten pochodzenia
rybiego, poniewaz sktadem aminokwasdw jest najbardziej zblizony do
produkowanego przez nasz organizm.

Forma kolagenu - izolat to do$¢ duza czgsteczka kolagenu, natomiast
hydrolizat w wyniku odpowiednich procesdw jest roztozony na mniejsze czesci,
dzieki czemu nasz organizm tatwiej moze go przyswoi¢. Mowigc wprost —
hydrolizat moze efektywniej pokonac bariere jelita — krew.

Wielkos¢ czqgsteczki ma znaczenie - badania wskazujq, ze najlepiej wchtanialny
kolagen to ten, ktéry jest podzielony na czqgsteczki rzedu 1000-2500 Daltondw.
Surowiec o takiej wielkosci cechuje sie najwyzszg jakosciq i skutecznoscig
dziatania - nie wybieraj zatem suplementow, ktére zawierajq wieksze czgsteczki
kolagenu.

Sprawdz, czy dziatanie suplementu jest udowodnione badaniami klinicznymi.

Wybierz suplement, ktéry zawiera sktadniki wspomagajgce synteze kolagenu -
biotyne, kwasu hialuronowego i witamine C. Pomocne sq rowniez takie
pierwiastki jak jaok magnez i potas, poniewaz wspierajq gospodarke
elektrolitowq, dzieki czemu lepiej nawadniajg organizm.
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° \ : Czy wiesz, ze Beauty Collagen Drink zawiera

az 5g opatentowanego kolagenu rybiego,
ktérego dziatanie zostato poparte badaniami
klinicznymi? Dodatkowo zawiera witaming C,
P biotyne, kwas hialuronowy, ktére wspierajg

jego synteze, a takze majg pozytywne dziata-
i nie na skére. Formuta wzbogacona o magnez
i potas zadba o Twoje nawodnienie!
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* Podsumowanie

Jak widzisz pielegnhacja od zewnqtrz to nie wszystko. Ogromne znaczenie dla
zdrowia Twojej skéry ma takze dieta i suplementacja, czyli dziatanie od
wewnatrz. Konsekwencja i dobre, zdrowe nawyki to kroki ktére przyblizg Cie do
osiggniecia zdrowej, petnej blasku skory. Pamietaj, ze najwieksze znaczenie ma
to, jak odzywiasz sie na co dzien. Najlepszym rozwigzaniem jest
samoobserwacja i dziatanie w zgodzie z tym, czego potrzebuje Twoja skoéra.

Mam nadzieje, ze wskazdwki, ktoérymi podzielitam sie z Tobg bedg pomocne
i uda Ci sie wprowadzi¢ je do codziennej rutyny. Trzymam mocho Kkciuki
i dziekuje Ci za poswiecony czas.

Marcelina Wozniak
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