
UZALEŭNIENIE  

OD CUKRU I SĠODYCZY 



 
/ȊȅƳ ƧŜǎǘ ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜ ƻŘ ŎǳƪǊǳ  

ƛ ǎƱƻŘȅŎȊȅΚ 
 Å¦ȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜ ƻŘ ŎǳƪǊǳ ǘƻ ǇǊƻōƭŜƳ ŘƻǘȅŎȊŊŎȅ 

ǿƛŜƭǳ ƭǳŘȊƛΣ ƪǘƽǊȊȅ ƴŀƧŎȊťǏŎƛŜƧ ƴŀǿŜǘ ƴƛŜ 
ǿƛŜŘȊŊ ƻ ǘȅƳΣ ƛȍ ƳŀƧŊ Řƻ ŎȊȅƴƛŜƴƛŀ Ȋ 
ƴŀƱƻƎƛŜƳΦ  

ÅCukier ǇƻǘǊŀŦƛ ǳȊŀƭŜȍƴƛŏ ǿ ǘŀƪƛƳ ǎŀƳȅƳ 
stopniu jak  alkohol, nikotyna czy narkotyki. 
[ƛŎȊƴŜ ōŀŘŀƴƛŀ ƴŀǳƪƻǿŜ ǿǎƪŀȊǳƧŊ ōƻǿƛŜƳ ƴŀ 
ǘƻΣ ȍŜ ŎǳƪƛŜǊ ƻŘŘȊƛŀƱǳƧŜ ƴŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳ ǿ ǎǇƻǎƽō 
ŀƴŀƭƻƎƛŎȊƴȅ Řƻ ƪŀȍŘŜƧ ƛƴƴŜƧ ǳȍȅǿƪƛ.   



Å¢ƻΣ ȍŜ ƻŘ ŎǳƪǊǳ Ƴƻȍƴŀ ǎƛť ǳȊŀƭŜȍƴƛŏΣ ǘƻ ƴƛŜ 
ƳƛǘΦ {ƱƻŘƪƻǏŎƛ ǇƻǘǊŀŦƛŊ ǿȅǿƻƱŀŏ ƴƛŜ ǘȅƭƪƻ 
ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŜΣ ƻōƧŀǿƛŀƧŊŎŜ ǎƛť Ǉƻ 
ǇǊƻǎǘǳ ƻŎƘƻǘŊ ƴŀ ŎƛŀǎǘƪƻΣ ōŀǘƻƴŀ ƭǳō ƭƻŘȅΦ ¢ƻ 
ǘŀƪȍŜ ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜ ŦƛȊȅŎȊƴŜ ς organizm po 
ǇǊƻǎǘǳ ŘƻƳŀƎŀ ǎƛť ŎǳƪǊǳΣ ƧŜǎȊŎȊŜ ǿƛťŎŜƧ 
cukru! 



Å{ǇƻȍȅǿŀƴƛŜ ǿ ƴŀŘƳƛŀǊȊŜ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ōƻƎŀǘȅŎƘ 
ǿ ŎǳƪƛŜǊ ƳƻȍŜ ŘƻǇǊƻǿŀŘȊƛŏ Řƻ ŎƛŊƎƱŜƧΣ 
ƴŀǊŀǎǘŀƧŊŎŜƧ ŎƘťŎƛ ƴŀ ǎƱƻŘƪƛŜ ƧŜŘȊŜƴƛŜΦ  
WŜǎǘ ǘƻ ƎƱƽŘ ȊŀǊƽǿƴƻ ŦƛȊȅŎȊƴȅΣ Ƨŀƪ ƛ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴȅΦ  
 

Åhǎƻōȅ ǳȊŀƭŜȍƴƛƻƴŜ ƻŘ ŎǳƪǊǳ ȊǊƻōƛŊ ǿǎȊȅǎǘƪƻΣ 
ŀōȅ ǘȅƭƪƻ ȊƧŜǏŏ ŎƻǏ ǎƱƻŘƪƛŜƎƻΣ ŀ Ȋ ǳǿŀƎƛ ƴŀ 
ǿǎȊŜŎƘƻōŜŎƴƻǏŏ ǘŜƎƻ ǘȅǇǳ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ   
ƻǇŀƴƻǿŀƴƛŜ ŀǇŜǘȅǘǳ ƴŀ ǎƱƻŘȅŎȊŜ i inne 
ǎƱƻŘƪƻǏŎƛ ƧŜǎǘ ǇǊŀǿŘȊƛǿȅƳ ǿȅȊǿŀƴƛŜƳΦ 



Å/ǳƪƛŜǊ ǎǘŀƴƻǿƛ Ǉŀƭƛǿƻ Řƭŀ ƪŀȍŘŜƧ ƪƻƳƽǊƪƛ 
ƳƽȊƎǳΦ aƽȊƎ ǇƻǎǘǊȊŜƎŀ ŎǳƪƛŜǊ ǊƽǿƴƛŜȍ Ƨŀƪƻ 
ƴŀƎǊƻŘťΦ WŜǏƭƛ ŎȊťǎǘƻ ƧŀŘŀǎȊ ǇǊƻŘǳƪǘȅ ōƻƎŀǘŜ  
ǿ ŎǳƪƛŜǊΣ ƳƽȊƎ ōťŘȊƛŜ ŎƘŎƛŀƱ ƛŎƘ ŎƻǊŀȊ ǿƛťŎŜƧ  
ƛ ǿƛťŎŜƧΦ 



¦ȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜ ŦƛȊȅŎȊƴŜ 

Å¦ȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜ ŦƛȊȅŎȊƴŜ ǘƻ   ǊƻȊŎƘǿƛŀƴƛŜ 
organizmuΣ Řƻ ƪǘƽǊŜƎƻ ŘƻŎƘƻŘȊƛ ǿ ǎȅǘǳŀŎƧƛ 
ŎȊťǎǘŜƎƻ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŀ ǎƱƻŘȅŎȊȅ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎȅŎƘ 
Ʊŀǘǿƻ ǇǊȊȅǎǿŀƧŀƭƴȅ cukier.   

Å/ǳƪƛŜǊ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ǎƪƻƪ ǎǘťȍŜƴƛŀ ƎƭǳƪƻȊȅΦ ²ǘŜŘȅ 
ƻǊƎŀƴƛȊƳ ǿȅǇǳǎȊŎȊŀ Řƻ ƪǊǿƛ ŘǳȍŊ ƛƭƻǏŏ 
ƛƴǎǳƭƛƴȅΣ ȍŜōȅ ƎƭǳƪƻȊť ȊƴŜǳǘǊŀƭƛȊƻǿŀŏΦ tƻ 
ǿȅǊȊǳŎƛŜ ƛƴǎǳƭƛƴȅΣ ǇƻȊƛƻƳ ƎƭǳƪƻȊȅ ƎǿŀƱǘƻǿƴƛŜ 
ǎǇŀŘŀΣ ŀ ǘƻ ǇƻǿƻŘǳƧŜ ǇƻƴƻǿƴŜ ǳŎȊǳŎƛŜ ƎƱƻŘǳ  
ƛ ƻŎƘƻǘť ƴŀ ŎƻǏ ǎƱƻŘƪƛŜƎƻΦ  



¦ȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴŜ 

Åh ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛǳ ǇǎȅŎƘƛŎȊƴȅƳ ƳƽǿƛƳȅ ǿǘŜŘȅΣ ƎŘȅ 
organizm jest przyzwyczajony do otrzymywania 
ǎƱƻŘƪƛŜƧ ƴŀƎǊƻŘȅΣ ƴǇΦ ȊŀǿǎȊŜ Ǉƻ ƻōƛŜŘȊƛŜΣ ƴŀǿŜǘ 
ǿƽǿŎȊŀǎΣ ƎŘȅ ƧŜǎǘŜǏƳȅ Ƨǳȍ ƴŀƧŜŘȊŜƴƛΦ 

Å ¢ƻ ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜ ƴƛŜ ƧŜǎǘ ǳǿŀǊǳƴƪƻǿŀƴŜ ǘȅƳΣ Ŏƻ 
ǎƛť ŘȊƛŜƧŜ ǿŜ ƪǊǿƛΣ ŀ ǿƛťŎ ƴƛŜ Ƴŀ ȊǿƛŊȊƪǳ  
z poziomem  ŎǳƪǊǳΦ ²ƛŊȍŜ ǎƛť ƴŀǘƻƳƛŀǎǘ  
Ȋ ƻǏǊƻŘƪƛŜƳ ƴŀƎǊƻŘȅ ǿ ƳƽȊƎǳΣ ƪǘƽǊȅ ŘƻƳŀƎŀ ǎƛť 
ǇǊȊȅƧŜƳƴƻǏŎƛ . 

 



 
5ƭŀŎȊŜƎƻ ǎƱƻŘȅŎȊŜ ǇƻǇǊŀǿƛŀƧŊ ƘǳƳƻǊΚ 

 
ÅYŀȍŘȅ Ȋ ƴŀǎ ƭǳōƛ ǎƱƻŘȅŎȊŜ τ ǎƱƻŘƪƛ ǎƳŀƪ 
ǇǊŜŦŜǊƻǿŀƴȅ ƧŜǎǘ ƴŀǿŜǘ ǇǊȊŜȊ ƴƛŜƳƻǿƭťǘŀΦ  
bƛŜƪǘƽǊŜ ƻǎƻōȅ ƳƻȍŜ ȊŘȊƛǿƛŏ ŦŀƪǘΣ ȍŜ ǇŀǘǊȊŊŎ 
przez pryzmat biochemii ƳƽȊƎƛ ƴŀǊƪƻƳŀƴƽǿ 
ƻǊŀȊ ƻǎƽō ǳȊŀƭŜȍƴƛƻƴȅŎƘ ƻŘ ǎƱƻŘȅŎȊȅ 
ǿȅƎƭŊŘŀƧŊ ōŀǊŘȊƻ ǇƻŘƻōƴƛŜ.  
  
  

 



ÅaŜŎƘŀƴƛȊƳΣ ƪǘƽǊȅ ǿȅȊǿŀƭŀ ƴŀƱƽƎ ȊŀȊǿȅŎȊŀƧ 
jest analogiczny τ taka osoba wykazuje 
ƻƪǊŜǏƭƻƴȅ ƳƻŘŜƭ ȊŀŎƘƻǿŀƴƛŀΣ ƪǘƽǊȅ ƧŜǎǘ 
ŎƘŀǊŀƪǘŜǊȅǎǘȅŎȊƴȅ Řƭŀ ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŀ τ ȊŀǊƽǿƴƻ 
fizycznego jak i psychicznego.  

Å/ƛťȍƪƻ ȊǊŜȊȅƎƴƻǿŀŏ Ȋ ǳƭǳōƛƻƴȅŎƘ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿΣ 
ƎŘȅ ƻǊƎŀƴƛȊƳ ŘƻǇƻƳƛƴŀ ǎƛť ƻ ƪƻƭŜƧƴŊ ǇƻǊŎƧť 
ǇǊƻŘǳƪǘǳΣ ŘȊƛťƪƛ ƪǘƽǊŜƳǳ ŎƘǿƛƭƻǿƻ Ƴƻȍƴŀ 
ǇƻŎȊǳŏ ǎƛť ƭŜǇƛŜƧΦ  



Å{Ƴŀƪ ŎǳƪǊǳ ǎǇǊŀǿƛŀΣ ȍŜ  

ǿ ƻǊƎŀƴƛȊƳƛŜ ǿȅǘǿŀǊȊŀƧŊ  

ǎƛť ŜƴŘƻǊŦƛƴȅΣ ƪǘƽǊŜ ƴŀǎ 

ǊŜƭŀƪǎǳƧŊ ƛ ǿȅǘǿŀǊȊŀƧŊ  

 naturalne   uniesienie.   

 

 

Å/ǳƪƛŜǊ ŘƻōǊȊŜ ǿǇƱȅǿŀ ƴŀ 

nasze kubki smakowe,  

ŀƭŜ ƴƛŜȊōȅǘ  ŘƻōǊȊŜ ƴŀ ŎƛŀƱƻΦ   



Å Nieustanne uleganie pokusie utrwala 
ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜ τ ŎƛŀƱƻ ƳƻȍŜ ǳȊŀƭŜȍƴƛŏ ǎƛť ƻŘ 
ǎŜǊƻǘƻƴƛƴȅ όƘƻǊƳƻƴǳ ǎȊŎȊťǏŎƛŀύΣ ƪǘƽǊŜƧ ǇǊƻŘǳƪŎƧť 
ǿ ƳƽȊƎǳ ǎǘȅƳǳƭǳƧŜ ȊŀǿŀǊǘȅ  
ǿ ǇƻȍȅǿƛŜƴƛǳ ŎǳƪƛŜǊΦ  

ÅwƽǿƴƻƭŜƎƭŜ ǊƻǏƴƛŜ ǿ ƴŀǎ ǇƻŎȊǳŎƛŜ ǿƛƴȅ ƛ ǿƱŀǎƴŜƧ 
ǎƱŀōƻǏŎƛΦ 



 
Wŀƪ ƻōƧŀǿƛŀ ǎƛť ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜ ƻŘ 

cukru? 
    Charakterystyczne dla ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŀ ƻŘ ŎǳƪǊǳ 

objawy to: 

ÅŎƛŊƎƱŜ podjadanieΣ ǿ ŎƻǊŀȊ ǿƛťƪǎȊȅŎƘ 
ŘŀǿƪŀŎƘΣ ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǎƱƻŘȅŎȊȅ ƛ ƛƴƴȅŎƘ 
ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎȅŎƘ ŎǳƪƛŜǊΤ 

ÅƴƛŜǳǎǘŀƧŊŎȅ ƎƱƽŘΣ ǎǇƻǿƻŘƻǿŀƴȅ ǿŀƘŀƴƛŀƳƛ 
ǇƻȊƛƻƳǳ ƎƭǳƪƻȊȅ ǿŜ ƪǊǿƛΣ ƧŀƪƛŜ ƴŀǎǘťǇǳƧŊ Ǉƻ 
ƧŜŘȊŜƴƛǳ ȍȅǿƴƻǏŎƛ ōƻƎŀǘŜƧ ǿ ŎǳƪǊȅ ǇǊƻǎǘŜΤ 

 

 



ÅǳǘǊŀǘŀ ƪƻƴǘǊƻƭƛ ƴŀŘ ƛƭƻǏŎƛŊ ǎǇƻȍȅǿŀƴȅŎƘ 
ǎƱƻŘȅŎȊȅΣ ƴƛŜǇƻƘŀƳƻǿŀƴȅ ƎƱƽŘ ƴƛŜ ǘȅƭŜ 
fizyczny, co psychiczny; 

ÅƻōǎŜǎȅƧƴŜΣ ŎƛŊƎƱŜ ƳȅǏƭŜƴƛŜ ƻ ƧŜŘȊŜƴƛǳΣ 
ǇǊƻǿŀŘȊŊŎŜ ǿǊťŎȊ Řƻ ǘǊǳŘƴƻǏŎƛ ǿ ǎƪǳǇƛŜƴƛǳ ǎƛť 
ƴŀ ƛƴƴȅŎƘ ŎȊȅƴƴƻǏŎƛŀŎƘΣ ŎƘƻŏōȅ ƴŀ ǇǊŀŎȅΤ 

Å zachowania kompulsywneΣ ǇƻŎƘƱŀƴƛŀƴƛŜ ƴŀ 
ǊŀȊ ōŀǊŘȊƻ ŘǳȍȅŎƘ ƛƭƻǏŎƛ ȍȅǿƴƻǏŎƛΤ 

ÅǳƪǊȅǿŀƴƛŜ ǎƛť Ȋ ƴŀƱƻƎƛŜƳΣ ƧŜŘȊŜƴƛŜ ǿ 
ǎŀƳƻǘƴƻǏŎƛΣ ǿ ǘŀƧŜƳƴƛŎȅ ǇǊȊŜŘ ōƭƛǎƪƛƳƛΦ 

 



 
{ƪǳǘƪƛ ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŀ ƻŘ ǎƱƻŘȅŎȊȅ 

 
ÅbŀƱƽƎΣ ƧŀƪƛƳ ƧŜǎǘ ƴŀŘƳƛŜǊƴŜ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŜ 
ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎȅŎƘ ŎǳƪƛŜǊΣ ƳƻȍŜ ƴƛŜǏŏ 
Ȋŀ ǎƻōŊ ǇƻǿŀȍƴŜ ǎȊƪƻŘȅ Řƭŀ ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΣ 
podobnie jak alkohol. 

Å5ƻ ƴŀƧǿŀȍƴƛŜƧǎȊȅŎƘ ǎƪǳǘƪƽǿ ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŀ ƻŘ 
ŎǳƪǊǳ ƛ ǎƱƻŘȅŎȊȅ ȊŀƭƛŎȊŀ ǎƛťΥ 

ÅǇǊȊȅǊƻǎǘ Ƴŀǎȅ ŎƛŀƱŀΣ ŀ ǿ ƪƻƴǎŜƪǿŜƴŎƧƛ 
powstanie  nadwagi lub nawet  

    ƻǘȅƱƻǏŎƛΣ 

 

 



ÅǇƻƧŀǿƛŜƴƛŜ ǎƛť ǊƽȍƴŜƎƻ ǊƻŘȊŀƧǳ  

    ǎŎƘƻǊȊŜƵΣ ƴǇΦ ǇǊƽŎƘƴƛŎȅ ȊťōƽǿΣ  

    ŎǳƪǊȊȅŎȅΣ ƳƛŀȍŘȍȅŎȅΣ  

    ƴŀŘŎƛǏƴƛŜƴƛŀ  ǘťǘƴƛŎȊŜƎƻΣ ŎƘƻǊƽō ǎŜǊŎŀΣ 

ÅȊŀǿǊƻǘȅ ƛ ōƽƭŜ ƎƱƻǿȅΣ ȊŀōǳǊȊŜƴƛŀ ǇŀƳƛťŎƛ  
i koncentracji, 

Å zakwaszenie organizmu, 

ÅȊŀŎƘǿƛŀƴƛŜ ƳŜŎƘŀƴƛȊƳǳ ƻŘŎȊǳǿŀƴƛŀ ƎƱƻŘǳ  
ƛ ǎȅǘƻǏŎƛΣ 

ÅǇƻƧŀǿƛŜƴƛŜ ǎƛť ǇǊƻōƭŜƳƽǿ ŜƳƻŎƧƻƴŀƭƴȅŎƘ  
i psychicznych, 

 

 



ÅǇƻŘŀǘƴƻǏŏ ƴŀ ƛƴƴŜ ŦƻǊƳȅ ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŀΣ ƴǇΦ ƻŘ 
alkoholu, 

ÅǎȊȅōǎȊŜ ǎǘŀǊȊŜƴƛŜ ǎƛť ƻǊƎŀƴƛȊƳǳΣ  

    ȊǿƱŀǎȊŎȊŀ ǎƪƽǊȅΦ 

 

 

Å² ƴƛŜƪǘƽǊȅŎƘ ǇǊȊȅǇŀŘƪŀŎƘ  

    ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜ ƻŘ ǎƱƻŘȅŎȊȅ ǇǊȊȅŎȊȅƴƛŀ ǎƛť Řƻ 
ŎƛŊƎƱŜƎƻ ȊƳťŎȊŜƴƛŀΣ ƻǎƱŀōƛŜƴƛŀΣ ƻǎǇŀƱƻǏŎƛΣ  
ŀ ǳ ƛƴƴȅŎƘ ǿǊťŎȊ ǇǊȊŜŎƛǿƴƛŜ ς ƴŀŘǇƻōǳŘƭƛǿƻǏŎƛ  
ƛ ȊŀŎƘƻǿŀƵ ŀƎǊŜǎȅǿƴȅŎƘΦ 



Wŀƪ ȊƳƴƛŜƧǎȊȅŏ ŀǇŜǘȅǘ ƴŀ ǎƱƻŘȅŎȊŜΚ 

ÅWŜǏƭƛ ȊŀǳǿŀȍŀƳȅ ǳ ǎƛŜōƛŜ ƻōƧŀǿȅ ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŀ 
ƻŘ ǎƱƻŘȅŎȊȅ ƛ ŎǳƪǊǳΣ ƪƻƴƛŜŎȊƴŜ ƧŜǎǘ ǇƻŘƧťŎƛŜ 
ƪǊƻƪƽǿ ƳŀƧŊŎȅŎƘ ƴŀ ŎŜƭǳ ǿŀƭƪť Ȋ ƴŀƱƻƎƛŜƳΦ  

    Wŀƪ ǿŀƭŎȊȅŏ Ȋ ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜƳ ƻŘ ǎƱƻŘȅŎȊȅΚ 

Å² ȊŀƭŜȍƴƻǏŎƛ ƻŘ ǘŜƎƻΣ ŎȊȅ ƳŀƳȅ Řƻ ŎȊȅƴƛŜƴƛŀ Ȋ 
ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŜƳ ŦƛȊȅŎȊƴȅƳΣ ŎȊȅ  

Åpsychicznym, inne sposoby na  

ÅǳǇƻǊŀƴƛŜ ǎƛť  Ȋ ƴƛƳ ōťŘŊ ƭŜǇǎȊŜΦ 

 

 



Å ² Ǉƻƪƻƴŀƴƛǳ ǳȊŀƭŜȍƴƛŜƴƛŀ ŦƛȊȅŎȊƴŜƎƻ ǇƻƳƽŎ 
ƳƻȍŜ ǇǊȊŜƧǏŎƛŜ ƴŀ ŘƛŜǘť ƴƛǎƪƻǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƻǿŊΦ  

Å½ ƧŀŘƱƻǎǇƛǎǳ ƴŀƭŜȍȅ ǿȅŜƭƛƳƛƴƻǿŀŏ ŎǳƪǊȅΣ ƳŊƪƛ ƛ 
ȊƛŀǊƴŀΣ ŀ ȊŀƳƛŀǎǘ ƴƛŎƘ ǿǇǊƻǿŀŘȊƛŏ ǇǊƻŘǳƪǘȅ 
ȊŀǿƛŜǊŀƧŊŎŜ ƳŀƱƻ ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΦ  

ÅLƴƴȅ ǎǇƻǎƽōΣ ǘƻ ǎǇƻȍȅǿŀƴƛŜ ǇǊƻŘǳƪǘƽǿ ƻ 
ƴƛǎƪƛƳ ƛƴŘŜƪǎƛŜ ƎƭƛƪŜƳƛŎȊƴȅƳΣ ŀ ǿƛťŎ 
ǿťƎƭƻǿƻŘŀƴƽǿΣ ƪǘƽǊŜ ǿŎƘƱŀƴƛŀƧŊ ǎƛť ǇƻǿƻƭƛΦ 
5Ȋƛťƪƛ ǘŜƳǳ ǇƻȊƛƻƳ ƎƭǳƪƻȊȅ ǿŜ ƪǊǿƛ ōťŘȊƛŜ 
ǿȊǊŀǎǘŀƱ ǿƻƭƴƻΣ ŀ Ƴȅ ŘƱǳȍŜƧ ōťŘȊƛŜƳȅ ŎȊǳƭƛ ǎƛť 
syci. 

 


