Od¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: pedro - 2008/02/24 21:29

Jad+c podzczas d3ugich i ucit liwych wypraw rowerowych organizm jest nara¢ony na utrate energi i mineraséw z
organizmu, trzeba to jakof szybko uzupe3nise. wiem ¢ e podczas takiej wyprawy cz3owiek moze stracise na wadze jakief 10
kg ,osobifcie dla mnie to bomba, ja u¢,ywam wéglowodandéw w proszku, bialko w proszku, i witamiy komplet, unikam
gazowanych napojéw i kawe ograniczam do jednego kubka rano no i papierosek:cheer: pozdrawiam Darek :dry: po za tym
jem suszone daktyle,morele,:woohoo:

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych
Autor: bitels - 2008/02/24 21:47

Unikam od¢ ywek.Dla mnie to niepotrzebna strata kasy.Wystarcz+ p+czki kupione po drodze,albo zwyk3a bu3ka z
miodem.Od¢ ywia3em sié tak podczas wyprawy po Warmii i Mazurach i nie schud3em wcale:)chociag, przeje¢déa3em
po 100km dziennie w piekielnym upale.

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych
Autor: Natalia - 2008/02/24 21:56

Ja tez nie faszerujé sié ¢ adnymi dodatkowymi witaminkami, nie na tym jak dla mnie ma polegase wyprawa ;) A na
ostatniej (48dni) uda3o mi sié prédzej przytyae ni¢, schudnzee - nie mam pojécia jak ja to zrobidam, skoro jadalifmy
wiafciwie g3déwnie makaron/ry¢, z sosem (wieczorami) i ewentualnie jakie bagietki, jogurty, batony czy musy dla
wzmochienia w cizgu dnia:) To pewnie te bagietki ;)

P.S. Pedro "kupka" z rana jak fmietana ;P

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych
Autor: pedro - 2008/02/24 22:11

Zakopane,Zakopane, jak wy to robicie? ja tam zawsze chudne,dla mnie to super, ale mimo wszystko ,technika idzie do
przodu,cz3owiek ewoléje? nie wiem czy w dobrym kierunku ?ale troszké trzeba pokorzystaae,ja te¢, sceptycznie sie do
takich od¢ ywek odnosilem ale po przemysleniu postanowi3em skorzystage ,tym bardziej ¢e nie s+ to frodki inwazyjne
tylko porawiajace metabolizm, bez kawy nie ruszam ¢ e by nie wiem co siedzia’o, Natalia oglada3af rowerki??? ¢ e tak
zapytam,pozdrawiam

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: Natalia - 2008/02/24 23:08

Hm wiadomo, od¢ ywki mog¢.e i nie st z3e, ale podczas wyprawy, przynajmniej narazie nie odczuwa3am braku jakif
witamin:) Hmm nie wiem te¢, czy chcialoby mi sié to wozize...no i zakup takich specyfikow pewnie te¢, zwiéksza koszty
samej wyprawy...Tak my{lé. Kawy nie pijam, papieroséw nie palé wiéc luzik, nic mnie rano nie trzyma :)

P.S. tak tak, cady czas 3a¢ € po sklepach i ogl+dam sobie rowerki...ten unibike to chyba dobry wybér ale mimo to dalej
jeszcze sié rozgltdam i uczé tego i tamtego ;) do wyprawy zreszt+ jeszcze du¢,0 czasu :) (niestety...)

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych
Autor: andriu50 - 2008/02/25 07:34

Ja natomiast uzywam od¢ ywki ,bo po przejechaniu 150km trzeba uzupe3nic braki w organizmie,kawa rano to obowitzek
natomiast jestem przeciwnikiem papieroséw.A Natalio to nie wa¢y du¢,0 wiéc warto,pozdrawiam.
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0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych
Autor: Gabi - 2008/02/25 09:53

Ja u¢ywam , regeneracja organizmu jest lepsza po przejachaniu 150km nie jesteflym wstanie przy wyprawowym

jedzeniu uzupe3niee minerady, cukier i witaminy , picie kawy odradzam / ja osobifcie nie pije/ kofeina wypukuje z
oraganizmu potrzebny magnez, chocia¢, niektérym daje nie z3ego kopa:) , papierosom stanowczo NIE! pedro brak ci silnej
woli na rzucenie? trzymam kciuki pozdro

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: Anka - 2008/02/25 13:10

Natalia - popieram :). Sztuczne od¢ ywki nie znajd+ we mnie zwolennika, do regeneracji wystarczy pifko, a w sytuacjach
kryzysowych sezamki (b3yskawicznie uzupe3niajt energié). Pozdrawiam

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: pedro - 2008/02/25 22:19

nie macie serca ,Gabi i Ania ,alkocholu nie pije wogdle, a papirosek to moja s3abofee,niestety,na co muszé umrzeae, ale w
sprawie uzupes3niania organizmu witaminami i weglowodanami, bédziemy mieli niestety inne zdanie?to przecierz pocof
wymyfllono? i myflé ¢ e po konsultaciach z rowerkowiczami ,ktérzy maj+ jakief o wysi?ku pojécie, i o utracie energi,

sam tez rozmawiam te¢, mam kolegoéw kurieréw rowerowych ktérzy codziennie robix jakief 80-100km i oni te¢, sié posidkujt
witaminami =jaki{ isostar, dzif poniedziateczek -wszystkim ¢ yczé spokojnego tygodnia,pozdrawiam Darek

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych
Autor: Anka - 2008/02/26 13:42

Pedro, spoko. Masz racjé - wa¢,ne, ¢ eby dostosowaee dieté do swoich potrzeb. Ja po prostu nie czujé potrzeby
stosowania dodatkowych specyfikéw. Widocznie méj organizm nie musi posilkowaae sié od¢ ywkami, albo je¢ d¢ é na tyle
ma?3o intensywnie, ¢ e ich nie potrzebujé. Pozdrawiam!

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: ewita_p - 2008/02/26 14:11

Nie za bardzo sié na tym znam, ale je;d¢é na maratonach MTB i widzé, ¢ e bikerzy, szczegdlnie m3odzi, bardzo sie

tym dokarmiajt. Jakie{ ¢ele, pigu3ki i inne marazmy. Na trasiele¢sy ca3e mndstwo pustych opakowafi po ré¢,nego rodzaju
specyfikach. Raz mnie czym¢{ takim poczéstowano. By30 strasznie s2odkie, a;, mnie zemdlito. Po za¢ yciu nie

poczudam jakiegof szczegolnego kopa, ale za jak+Y godzinké prawie ca3kiem opadiam z si3. To podobno tak dzia3a,

¢€ jak sié w cixgu jakiegof czasu nie powtérzy, to aktywnofee spada dwukrotnie. Tak mi ttumaczy? syn (po AWF-fie) i
odradza3. Na mnie dobrze dziaa kawa i porz+tdna woda mineralna. A magnez i inne witaminki uzupe3niam pluszem. A i
piwko (ma3e) jest ok.

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: bitels - 2008/02/26 14:47

Widzé,¢ e podzielilifmy sié na dwa obozy.Sorry Panowie,ale ja zgadam sié z dziewczynami.Kiedy sprawdzidem
dziaanie od¢ ywek na sobie i moj organizm kompletnie na to nie reagowas,za to portfel bardzo to odczu3:)W czasie
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wypraw hie chcé wozige zbédnego bagag¢ u,za to sezamki i inne liony,marsy i snickersy szybko dodajt energii.Poza tym
picie du¢ych ilofci mineraski jest moim zdaniem wag¢ niejsze ni¢, faszerowanie sié od¢ ywkami.A zaoszczédzon+ kasé
wolé wydage na mdéj kochany rowerek.Jest jak ¢,0na-wierny i zawsze gotowy:)

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: kopernik - 2008/02/26 21:16

Witam

podczas diugotrwa3ego wysicku ktéry trwa 6-9godzin biatko w proszku lub wéglowodany w proszku powiem ¢,e nie
polecam.

Podczas wyprawy wysisek odbywa sie w strefie tlenowej dla organizmu i nie nastépuje spalanie miéfni, wiéc biasko
zawarte w pokarmie w zupe3nofci wystarczy.

Lepiej przygotowywaae posicki wysokowéglowodanowe ni¢, smakowaae w proszku:)

Jeflli chodzi o uzupe3nianie minera3ow to najlepsza jest po prostu woda niegazowana niskozmineralizowana, oraz
polecam napoje hiopotoniczne aby opé¥%nic odwodnienie organizmu.

Jakaf bomba witaminowa nie jest nikomu potrzebna podczas jazdy turystycznej.Najwa¢, hiejsze to dbaze o stan
nawodnienia organizmu poniewa¢, odwodnienie jest najbardziej niebezpieczne dla Was podczas wypraw. Napoje typu
cola, fanta a nawet soki nie doprowadz+ do nawodnienia i nie polecam w czasie upa36w i d3ugiego dystansu nigdy.

/IBartek//~

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: pedro - 2008/02/26 23:37

hej ju¢, jestem,pieknie sié dzif je¢ dzi*o:P pod wzglédem napojéw gazowanych masz ca3kowit+ racié,gazowane

napitki wyp3ukoj+ minerady z organizmu , raz kiedy{ sié napisem colki sporo i czu3em sié fatalnie,to przez giupoté

Jju¢, tego wiecej nie powtorzy3em,czekolady te¢, unikam,wolé suszone owoce i musli z owocami i jogurtem, przy duzym
wysiiku, biatko pomaga zregenerowaae sidy, nie czujesz takiego zmeczenia np;w gérach,i przy podjazdach,i du¢,0 napojow
nie gazowanych lub wodé,:P ::daktyle daj+ du¢,0 energi,przekaszajtc w citgu jazdy te¢, uwagam ¢ e jest wskazane,
pozdrawiam :silly:

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych
Autor: kopernik - 2008/02/27 07:52

hej, takie suszone owoce daj+ du¢,0 energii i te¢ mysle ¢ e s+ bardzo fajne na wyjazdy:)

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych
Autor: ewita_p - 2008/02/27 10:55

Zgadzam sié z kopernikiem, najwag¢ niejsze jest nawodnienie organizmu. Nalesy piee, nawet jefli nie czuje sié takiej
potrzeby. :P

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: dareksucharek - 2008/03/02 14:20
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Co do od¢ ywek to jestem raczej sceptyczny, mo¢,e gdy podchodzimy do sprawy wyczynowo lub sportowo, ale jefli
chodzi o turystyké to odpowiednie od¢ ywianie podczas calego dnia powinno wystarczyase. Poprawienie wiasnej kondyciji
poprzez zwiékszenie przejechanych km i czéste wycieczki powinny ograniczyse zapotrzebowanie organizmu na
dopalacze.

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych
Autor: pedro - 2008/03/02 22:10

by3em dzif na Targach rowerowych w warszawieB) i przyznam sie ¢,e by3o paré ciekawostek od¢ ywczych ,
miédzyjnym takich ,ktore odzia3ywujt na strefe tlenowz? i by3y od¢ ywki na bazie miodu,pafistwo szanowni przecierz to
wymyflono dla rowerzystéw,jest tylko kwesti+ co sié nadaje,a co nie? pozdrawiam;)

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: mdudi - 2008/03/02 22:28

Z od¢ywek to jedynie multiwitamina pluszcza do picia wieczorem, a tak to du¢,0 owocéw i cof ze s2odyczy (g3ownie
batony zbo¢,owe, z musli), wieczorem obobwitzkowo miseczka ry¢ u b+d¥s kuskusu ;), w czasie jazdy woda do picia,
czasami na postojacz jakif sok, no i nic nie daje mi takiego kopa po przejechaniu 20 km podjazdu w upale jak zimne
pepsi ;). Choae kawé uwielbiam, to na wyprawach jej nie pijé, tylko w domu ;).

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: pedro - 2008/03/02 22:38

a ja nie stety kawka rano musi byae,natomiast pepsi i colki unikam,¢adnego gazu:woohoo:

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: obartek - 2008/03/12 17:28

Z od¢ywek to “ywiec, z usywek te¢, “ywiec, jako zapas witamin “ywiec i celem oczyszczenia nerek dla odmiany “ywiec ;)
A tak na powag hie to na co komu proszki rozpuszczane w wodzie. Kupcie se banany, tafisze, smaczniejsze, zdrowsze i
w cholere bardziej 'energodajne’ ni¢, te wszystkie izotoniki. Nie mowitc ju¢, o tym, ¢e st dostépne w praktycznie ka¢ dej
wsi czy miefcie.

A poza tym - no to "ywiec i jedziemy dalej ;)

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: ewita_p - 2008/03/13 15:51

Bartek, my¥Ylé ¢ e Tyskie tez sie nadaje;)

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: Maciux - 2008/03/13 21:37

A ja tu juz mia3em cich+ nadzieje ze ten "¢ ywiec" to woda mineralna.
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Swoja drog+ cof w tym jest, jednak ja preferuje carlsberga:P. Doszlismy z kumplem do wniosku, ¢ e najlepiej sie po
takim ma3ym drinku odpoczywa po calym dniu jazdy, a przedewszystim jest na co czekac:D

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: mdudi - 2008/03/13 21:48

A w dodtaku po cié¢ kim dniu jedno piwo 3tdnie cz3owieka mog¢ e kopntee ;).

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: obartek - 2008/03/13 22:06

Carlsberg jest jakos taki za bardzo wodnisty jak dla mnie, Tyskie co prawda najlepiej lubiane u nas w kraju, ale mi
podchodzi frednio na je¢a.

Jak by3em w Irlandii to non stop ze znajomymi sxczylifmy Guinnessy, ale takie piwa to ju¢, trzeba akurat lubieae. Wiecie,
typowo ciemne, praktycznie niegazowane, mocno goryczkowate. Ale porzzdnie schi®odzone cof piéknego :)

Te z marketéw lane po 0,33l i kosztujtce chyba niecale 6z3 w Polsce to nie to samo. Polecam natomiast 2 knajpki w
samym centrum Krakowa na rynku. Prowadzone przez Irlandczykdw, tam Guinness jest jak na wyspach :)

Wracaj+c do wypraw - w czasie jazdy oczywifcie ¢adnych "'ywcédw nie podpijam, ale wieczorem na obozie, "na dobre
spanie” zimne piwko jest jak znalaz3 czasem :)
A “ywca przy okazji chyba najiatwiej z polskich piw kupiee za granicz.

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych
Autor: ewita_p - 2008/03/14 09:10

A mog¢.e to ja ¥le zrozumiadam?;)
Ale woda mineralna na oczyszczenie nerek? To chyba jednak nie o ten "¢ ywiec" Bartkowi chodzio:woohoo:

Carlsberg powiadasz..... i owszem, lubié.

Ale nie ma to jak takie zimne, lane z beczki, konsumowane w niepowtarzalnych klimatach wiejskich knajp:P

| do tego te ciekawe spojrzenia miejscowych bywalcéw. No, bo jak to? Niedziela, po3udnie, a kobita zamiast w domu,
zawijaee rolady i kulage kluski, wiazi do knajpy i popija piwoB)

Ale zawsze pe3en szacuneczek:)

Wieczorem jednak wolé kieliszek czerwonego wina:)

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: aronek - 2008/03/17 10:35

a ja na wyjazdach ze znajomymi prawie caly dzien pijemy winko.

winko winko. zamieniona woda w wino.

na postoju winki.

z bidoniku winko.

do posilku winko lub piwko.

na kolacje winko musowo.

i rano na przeplukanie gardla tez winko :)

tak jak znajomi opowiadali. bo ja na tym wyjezdzie nie bylem, w grecji, winko w kartoniku bylo tansze niz woda mineralna.
wiec nawet zeby w winie myli.

probowali tez zupke chinksa ugotowac, ale byla paskudna i wiecej do tego pomyslu nie wracali.

ale to sie sprawdza w krajach gdzie wina jest duzo.
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w krajach nadbaltyckich pija sie piwko lub cidra.
piwko oczywiscie najtansze, z supermakretu w plastikowej butelce 2 litrowej lub wiekszej :)

jest najlepsze na rower.

i oczywiscie regularnie juz w domu nalezy spotykac sie na brower zeby nie wyjsc z wprawy :)

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych
Autor: dareksucharek - 2008/03/17 17:58

Witam.
Po takiej ilofci winka serdecznie zapraszam na wycieczké do Lublifica na oddzia® odwykowy w tutejszym szpitalu.

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: ewita_p - 2008/03/17 19:08

Brawo aronek;)
To musi byee niez3a jazda:silly: Muszé kiedy{ sprobowaee.

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: aronek - 2008/03/17 23:52

jazda jest normalna.
po prostu wszystko i tak zaraz wyparowuije, ale na postoju jest dobry humorek.

bo przeciez nie bedziemy pic wody... jak zwierzeta :P

i jakos jezdzimy tak od lat.

i uwazam ze nie ma co sie bawic w "polityczna poprawnosc" i wykazywac ze alkohol to samo zlo.

jakos co likend widze ludzi ktorzy jade na rowerach, zatrzymuja sie przy barze, pija piwko, albo dwa. wsiadaja i jada dalej.

i wiadmo ze jak sie siada w 3, 4czy 5 osob i do podzialu jest butelka wina, to efekt nie bedzie duzo silniejszy niz po
wypiciu piwa czy dwoch. a tyle przecietny "turysta browerowy" wypija przy barze.

troche sprawa inaczej sie ma gdzie w krajach winem i miodem plynacych nie mierzy sie wina na butelki, a na 5 litrowe
kanisterki :)

ktore zreszta albo sa wymienne, albo po prostu idzie sie do sklepu z kranikiem i nalewaja do twojego naczynka swiezego
winka :)
normalnie raj na ziemi.

litr wina za 3, 4 czy 5 zlotych :)
woda mineralna naprawde niekiedy jest drozsza.
w serbii w subotnicy przy bazarku byl sklep z winami i pamietam jak dzis - niesamowicie dobre wino.

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: Ponton - 2008/03/20 09:47

Moje zdanie na ten temat jest od lat niezmienne: Jak alkohol, to nie kierownica, choseby by3a to tylko kierownica roweru.

Forum spo3ecznofci rowerzystow - Spo3ecznofee rowerzystow - rowery, wyprawy, fioelsayyétorum Component version: 1.0.2 Generated: 10 October, 2008, 20:06



Oczywiflcie nie jestem jego przeciwnikiem i za ko3nierz nie wylewam absolutnie, ani nie przemawia przeze mnie
poprawnofee polityczna. Nie mniej jednak podczas jazdy nigdy go nie spo¢ywam. Pierwszy i najwag niejszy powdd: w
Polsce prowadzenie pojazdu w stanie po u¢yciu alkoholu jest przestépstwem.l nawet jefli jest to "stan wskazujtcy na
spog¢ycie" a nie stan "po ugyciu” , to w razie jakiegokolwiek nieszczéfcia drogowego( chrofi Panie Bog¢ e i wssyscy
IwWiéci)ZAWSZE stanowi argument obcit¢ ajtcy a najczesciej przestdza o winie. Innymi s2owy: jak strtci nas zapi..cy
tir z drogi i z2amiemy nogé albo reké, to jest nasza wina. Ma3o tego, bardzo czésto cié; ko w takiej sytuacji otrzymaae
jakxkolwiek pomoc. Nie dzia3a te¢, ¢ adne ubezpieczenie. Warto wiéc dobrze sié zastanowige zanim siégniemy po
zimnego browca na postoju...

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: bebzon - 2008/03/20 11:21

zgadzam sie z Toba Ponton. Nie ma jak na biwaku walnac piwko. W trakcie jazdy po piwie robie sie leniwy i juz sie
rozgladam za drugim piwem.

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: ewita_p - 2008/03/20 13:39

Myf1I€, ¢ e wypowiedzi aronka i obartka nale¢y potraktowaae troché z przymré¢ eniem okaB) Nie stdzé, ¢ eby tak sié
zachowywali podczas wypraw.

Swojt drog+, twierdzenie, ¢ e alkohol podczas jazdy szybko z nas wyparowywuje jest cakowicie nieprawdziwe. Po takiej
ilofci jak nasi koledzy opisujt, cz3owiek robi sié coraz s3abszy, a jak na dodatek jest upa3, to organizm wysitdzie

bardzo szybko. Miaam okazjé jechaae z takim gofciem, ktory na ka¢ dym postoju zalicza3® du¢ e piwo. Do dzisiaj nie wiem,
czy i jak dojechas;)

Masz racje ponton, albo kierownica albo alkohol!

Ja tylko jedno ma3e piwko i to te¢, nie zawsze.:)

A tak w ogdle, to mia2o byese o od¢ywkach, a zrobido sié o u¢ywkach:silly:

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych
Autor: obartek - 2008/03/20 13:59

Matko, ale ¢ efcie zrobili z ig3y wid3y.
Pozwolé sobie zacytowaae samego siebie sprzed paru postow:

"Wracajtc do wypraw - w czasie jazdy oczywifcie ¢adnych "ywcéw nie podpijam, ale wieczorem na obozie, "na dobre
spanie" zimne piwko jest jak znalaz® czasem"
Tyle w temacie 'picia’...

Izotoniki, batoniki energetyczne i inne chemikalia - na wyprawie nie, absolutna strata pieniédzy, ktéra nic do takiej jazdy
nie wnosi. Na maratonach, wy{cigach xc itp. - wtedy tak.

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: Ponton - 2008/03/20 15:19

Obartek.. Nie by30 celem robienie z ig3y wide3, ale moim skromnym zdaniem spe3ecznofee rowerowa pewnie chciala by
posiadage nienagannt reputacjé zamiast wxtpliwej...

Tu tez zgodze sié z Bebzonem, ¢e browar i owczem {wietnie gasi pragnienie, ale tak¢ e strasznie zamula i po jakiejq
chwili powoduje wyra¢ ny spadek wytrzymasofci.
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0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: ewita_p - 2008/03/20 19:20

Ha,ha,ha:laugh:
Wiedziatam Bartku, ¢e z tym "ywcem" to ¢ art!
Luzik:P

0O:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: aronek - 2008/03/20 19:57

@ewita_
@ponton

zapraszam za 2 tygodnie do maroka, to bedziecie moglis ie przekonac jak to wyglada w praktyce :)
tylko ze tam zimne piwo bedzie rzadko :(
czesciej za to bedzie cieple wino arakowe :)

0:0d¢ ywki na wyprawach rowerowych

Autor: pedro - 2008/03/20 23:59

Prosze braci rowerowej nie jestefmy idealni,jestemy przecierz lud¢ mi uomnymi ka¢,dy z nas ¢yje na swoéj sposéb
inaczej,3oczy nas zamidowanie do rowerdw i podré¢y rowerowych, mi w jakim{ sense rower uratowas3 ¢ ycie jeszcze jakif
czas temu nie myfla3em ¢ e rower odmieni w jakim{ sensie sposéb ¢ ycia? ideaami nie bedziemy, a przyk3adéw nioe ma
z k+d brase??? patrztc na to cié dzieje w oko®07?ale te¢, trzeba spojrzeae najpierw na siebie,pozdrawiam
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