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Ksigzke dedykuje pamieci odwaznych ludzi,
ktorzy walczyli z tq okropng chorobq i przegrali z niq,
a takze pamieci ich rodzin.

Dedykuje jg rowniez pamieci moich rodzicow,
ktorzy nauczyli mnie, jak cenna jest mqdrosé.
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Przedmowa

iniejsza ksigzka to efekt ponaddwudziestoletniego prowadzenia

badan nad substancjami odzywczymi, majgcymi na celu popra-
we konwencjonalnej terapii oséb chorujacych na nowotwory oraz
terapii polegajacej tylko na odpowiednim zastosowaniu sktadnikéw
pokarmowych. Leczeniem choréb nowotworowych zainteresowa-
tem si¢ jeszcze na studiach medycznych. Wéwczas zglebitem jedna
z bardziej innowacyjnych metod leczenia, bazujaca na wykorzystaniu
uktadu immunologicznego cztowieka. To wiasnie wtedy przekona-
tem sig, jak istotne w przypadku ludzkiej odpornosci jest wiasciwe
odzywianie sie.

Ta drogg chce dostarczy¢ pacjentom cierpigcym na raka i ich rodzi-
nom informacji dotyczacych najnowszej zywieniowej metody. Pragne
pokaza¢, jak wzmocnié¢ uktad immunologiczny i zwalczy¢ nowotwory.
Ponadto pokazuje, w jaki sposéb za pomoca wlasciwego odzywiania
sie mozna zapobiega¢ wielu powiktaniom wigzacym sie z konwen-
cjonalnymi formami leczenia. Wigkszo$¢ pacjentéw chorujacych na
nowotwory jest Swiadoma, iz powiktania typu mdlosci, utrata apetytu
i zmeczenie mogg prowadzi¢ do powaznej depresji i poczucia bezna-
dziei. W ostatnich badaniach podkresla sig, jak wazne jest samopo-
czucie pacjenta w pokonywaniu choroby:

W rozdziale 1. prezentuj¢ ogdlny zarys odzywiania si¢ i tego, w jaki
Sposob przygotowywanie potraw moze wywrze¢ niebagatelny wplyw
na pokonanie raka. Omawiam ponadto istote wyboru suplementéw
diety wysokiej jakosci — szczegdlnych substancji powodujacych cofa-
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nie si¢ choroby nowotworowej, ktére zawarte sag w owocach i warzy-
wach. Zwracam takze uwagg, jak substancje odzywcze wspélpracu-
ja ze soba, aby wzmocni¢ lub zmniejszy¢ te wtasciwosci produktow
spozywczych i suplementow, ktore majq zdolnos¢ zwalczania choroby
nowotworowej.

W rozdziale 2. omawiam nasza dotychczasowa wiedze o tym, jak
nastepuje rozw6j choroby nowotworowej i czym r6znig sie komorki
rakowe od tych zdrowych. Dziegki temu czytelnikowi tatwiej bedzie
zrozumie¢ wazna role, jaka odgrywaja sktadniki pokarmowe w zwal-
czaniu, a nawet eliminowaniu raka. Wielu ludzi uwaza te idee za
nadto uproszczona. W rozdziale 2. pokazuje, jak skomplikowany
jest proces rozwoju raka i w jaki sposéb odzywianie si¢ — poprzez
zwalczanie niewlasciwej biochemii komoérek rakowych - czesto
moze zatrzymac proces rozwoju choroby nowotworowe;j.

W rozdziatach 3. i 4. dokonuje przegladu dwoch gtéwnych kon-
wencjonalnych sposobow leczenia raka — chemioterapii i radiotera-
pii. Omawiam takze ich dobre oraz zle strony i udzielam wskazo-
wek dotyczacych zmniejszania efektéw ubocznych i jednoczesnego
zwiekszania skuteczno$ci terapii. W przypadku powiktan podaje
specjalne zalecenia.

W przypadku kazdej osoby chorujacej na raka niemate znacze-
nie odgrywa kwestia odzywiania sie i jego potencjalnego wptywu na
konwencjonalne formy terapii. Wielu onkologéw ostrzega swoich
pacjentéow przed zazywaniem antyoksydantéw w postaci niektorych
witamin. Nie wiadomo jednak, dlaczego lekarze boja sie, iz wspo-
mniane witaminy zakl6ca przebieg leczenia. Ta obawa bazuje na idei
moéwiacej, ze zaréwno podczas chemioterapii, jak i radioterapii —
poprzez generowanie ogromnych iloci destrukcyjnie dziatajacych
wolnych rodnikéw - zabijane sa komorki rakowe. W rozdziale 5.
pokaze, ze takie myslenie jest btedne. Okaze sie, ze sytuacja wygla-
da zupetnie inaczej: leczenie za pomoca wtasciwego odzywiania sie
naprawde poprawia skutecznos§é konwencjonalnych form leczenia.

Pozostate trzy rozdzialy dotycza szczegétéw odzywiania sie i jego
wplywu na leczenie. Omawiam tam oddzialywanie okreslonych ro-
dzajow tluszczow i biatek na rozwdéj raka. Podkre§lam takze, jak
wiele tego typu produktéw zalecaja onkologowie i dietetycy specja-
lizujacy sie w leczeniu choréb nowotworowych. W rozdziale 6. wy-
jasniam doktadnie, w jaki sposéb konkretne substancje odzywcze
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blokuja rozwéj nowotworéw i moga zahamowaé dzialanie genéw
odpowiedzialnych za rozprzestrzenianie si¢ raka.

Szczegblng role uktadu immunologicznego w zwalczaniu raka po
raz pierwszy dostrzezono ponad czterdziesci lat temu. Ostatnie ba-
dania nie tylko potwierdzily wczeéniejsze obserwacje, ale odpowied-
nio dostosowaly leczenie, dzigki czemu jest ono obecnie skutecz-
niejsze. DowiedzieliSmy sie¢ ponadto, Ze sposéb odzywiania odgrywa
gtowna role w funkcjonowaniu uktadu immunologicznego, zwtasz-
cza tej jego czesci, ktéra odpowiada za zwalczanie nowotwordéw.
Prawde powiedziawszy, niedobor nawet jednej substancji odzywczej
moze spowodowaé powazne zaburzenie w funkcjonowaniu ukta-
du immunologicznego. W rozdziale 7. omawiam niektére sposoby
wzmocnienia funkcji uktadu immunologicznego dotyczacej zwalcza-
nia NOwotworow.

Na koniec, w rozdziale 8., podsumowuje wszystkie informacje.
Omawiam réwniez, w jaki sposéb spozywanie powszechnie wy-
stepujacych dodatkéw moze przeszkodzi¢ w skutecznym leczeniu,
np. fluorek moze przyczyni¢ sie do rozwoju guza w 25 procentach,
a mimo to niewielu onkologéw ostrzega swoich pacjentéow przed ta
substancjg. Rte¢, glutaminian sodu (MSG), aspartam i inne substan-
cje toksyczne rowniez moga zwiekszy¢ zachorowalnosé na choroby
nowotworowe, negatywnie wptywac na terapie i prowadzi¢ do pogte-
bienia si¢ choroby:

Na koncu ksigzki znajduje sie lista zalecanych suplementéow wy-
sokiej jako$ci.

Chociaz staratem si¢ umiesci¢ tu jak najwiecej informacji potrzeb-
nych chorym na raka, musialem ograniczy¢ zakres niektérych tema-
tow ze wzgledu na objetos¢ tej pozycji. Jednak czytelnicy wyniosa
z lektury istotne wiadomosci niezbedne do zmaksymalizowania sku-
tecznosci terapii, zmniejszenia powiktan wigzacych sie z konwencjo-
nalnymi formami terapii i zapobiezenia im, a takze do osiagnigcia suk-
cesu w walce z choroba. Wiekszos¢ pacjentow, ktorzy zastosuja sie do
moich zalecen, poczuje si¢ lepiej i nabierze wigcej energii.
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ak to prawdopodobnie jedno z najstraszliwszych stéw w na-
szym jezyku. Nauczono nas, aby kojarzy¢ go z powolnag, prze-
razajaca Smiercig. Kiedy wiele lat temu studiowatem medycyne,
wyktadowcy podkreslali, ze w kontakcie z pacjentami nie powinno
sie uzywac slowa rak, poniewaz bytoby to dla nich zbyt przeraza-
jace. Mielis$my zatem postugiwac si¢ terminami nowotwor lub guz.

W ciagu trzydziestu lat leczenia pacjentéw zauwazyltem, ze tera-
pia czesto okazuje si¢ trudniejsza do zniesienia niz sama choroba,
a zwlaszcza w przypadku nowotworéw, na ktore choruja dzieci.
Chodzi tu migdzy innymi o nowotwdr mézgu, poniewaz niewielka
liczba dzieci, ktére wygrywaja walke z tg chorobg i tak zostaje neu-
rologicznie i kognitywnie uposledzona. Owa utrata funkcji umy-
stowych stanowi bezposredni skutek terapii nowotworowe;j.

Kiedy wskazuje na to, rozmawiajac z moimi kolegami po fa-
chu, stysze nastepujaca odpowiedz: ,OczywiScie, masz racje, ale
to lepsze niz $mier¢”. Problem polega na tym, ze zaklada sie, iz nie
ma innego wyjscia. Ta ksigzka jednak pokazuje, ze takie wyjscie
istnieje.

W dzisiejszym §wiecie coraz wigcej pacjentéw zadaje trudne py-
tania i zada konkretnych odpowiedzi. Oczekuja, ze lekarze beda
zorientowani we wszystkich nowszych technikach leczenia, wigcz-
nie z terapia alternatywna. Wielu lekarzom nie podoba si¢ taka
postawa pacjentow; reaguja ztoscig lub nawet odmawiaja leczenia.
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Uwazam, ze w medycynie powinna zaj$¢ pewna zmiana. Pacjen-
ci musza zosta¢ wlaczeni w proces leczenia. Podoba mi sie, kie-
dy chorzy i ich rodziny orientuja si¢ w temacie, poniewaz o wiele
tatwiej wowczas rozmawia¢ i wyjasnia¢ dostepne opcje leczenia.
Jednak pomimo zmiany, ktéra nastapita w nastawieniu do choréb
nowotworowych, niektérzy pacjenci wciaz przybieraja bierna po-
stawe i nie kwestionuja zalecen lekarza. Oni sa najbardziej zagro-
zeni, poniewaz probuja wygra¢ z choroba, ale kroczg jednoczes$nie
po bardzo grzaskim gruncie.

Ksigzka prezentuje temat swoistej rewolucji w naszym rozumie-
niu zapobiegania rakowi i jego leczenia. Terapie nowotworowe sa
owiane wieloma mitami, ktére — bez watpienia — wywieraja szko-
dliwy wptyw na zdrowie pacjentéw. Na przykiad, od 1932 roku
wiemy, Ze najczestsza przyczyna $mierci wréd pacjentéw choruja-
cych na raka jest gtod. Kiedy pierwszy raz dowiedziatem si¢ o tym,
doznatem szoku. Skoro to wlasnie gléd w przewazajacej mierze
prowadzi do $mierci, czemu po prostu nie zadbamy o wtasciwe
odzywianie? Przeciez pacjentom — nawet tym, ktérzy nie moga po-
tykaé¢ pokarmu - mozna podawaé substancje odzywcze na wiele
sposobdw, choéby przez rurke do karmienia czy dozylne wlewy
energetyzujacych sktadnikéw odzywcezych.

Kiedy jeszcze bylem tak zwanym zéttodziobem, postawitem jed-
nemu z naszych najlepszych onkologéw pytanie dotyczace odzywia-
nia pacjentéw. Odpowiedzial krétko i protekcjonalnie: ,Nie mozna
podawac¢ chorym na raka wzmocnionych substancji odzywczych,
poniewaz w ten sposéb choroba szybciej postgpuje”. Na poczatku
taka odpowiedZ wydawata sie sensowna. Przeciez do wzrostu guza
potrzebne sa te same substancje, co do odzywienia reszty orga-
nizmu. Jednak nie wzialem stéw profesora za pewnik i zaczatem
przekopywa¢ medyczne ksigzki, podejmujac daremng probe odna-
lezienia naukowego dowodu na swojq teze. Poszukiwania kontynu-
owatem przez ostatnich trzydziesci lat. Niniejsza ksigzka stanowi
tego rezultat.

Odkrytem, ze nawet dzisiaj istnieje malo dowodéw, iz odpo-
wiednie karmienie pacjentéw powoduje rozrost guza. Ostatnio
analizowatem ten temat w artykule, ktory pojawit sie w ,,Journal
of the American Nutraceutical Association”. To tylko potwierdzito
moje wczesniejsze wnioski. Istniejg konkretne dowody potwier-
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dzajace teze, ze dobrze odzywieni pacjenci chorujacy na raka zyja
dtuzej.

Wsrod onkologéw pokutuje jeszcze jeden mit, a mianowicie oso-
by chorujace na nowotwory muszg unika¢ zazywania antyoksydan-
tow, poniewaz substancje odzywcze mogg zakt6caé¢ konwencjonalny
sposob leczenia. Taka obawa bazuje wylacznie na hipotetycznych
podstawach. Onkolodzy opieraja swoje przekonanie na idei, ze che-
mioterapia i radioterapia — poprzez spowodowanie pojawienia sie
ogromnych ilosci wolnych rodnikéw w komérkach rakowych - po-
woduja zanik choroby. Logicznie rzecz biorac, antyoksydanty za-
kt6calyby leczenie. Jednak czesto to, co jest logiczne, przegrywa
z biologia. Dzieje sie¢ tak, poniewaz nadal mato wiemy o chorobach
nowotworowych, a logika zalezy od okreslonych zmiennych.

Juz od trzydziestu lat lecz¢ pacjentéw chorych na raka za po-
moca uzupelniania niedoboréw w diecie. Ani razu nie zdarzylo sie
jeszcze, zeby przez to guz sie powiekszyt czy nastapito zakldcenie
konwencjonalnej terapii. Pojawia si¢ jednak coraz wigcej prac na-
ukowych wykazujacych, ze antyoksydanty moga przyczynia¢ si¢ do
zabijania komérek rakowych.

W tej ksigzce znajduje sie wiele informacji o zdumiewajacych wy-
nikach dotyczacych wykorzystania w terapii nowotworowej wycia-
g6ow roslinnych, mineratéw i witamin. Walka z rakiem - cho¢ jeszcze
nie znaleziono lekarstwa na te straszng chorobe — pozwala zupetnie
inaczej spojrze¢ na to, jak funkcjonuja zdrowe komorki i czym roz-
nig si¢ od nich te rakowe. Po raz pierwszy zaczynamy rozumiec to,
co napisano w Starym Testamencie ponad 2000 lat temu, a miano-
wicie: dzieki owocom i warzywom mamy dobre zdrowie.

Liczne badania epidemiologiczne wykazaty, ze ludzie spozywaja-
cy mndstwo owocoéw i warzyw choruja na raka rzadziej niz ci, kto-
rzy jedza ich mniej lub w ogéle. Nie rozumielismy, dlaczego tak sie
dzieje. Jednak to si¢ zmienito. Dzigki zaawansowanym narzedziom,
za pomoca ktérych mozna wniknaé¢ gteboko w strukture komorek,
naukowcy dowiedzieli sie, ze rozne sktadniki roslin, wiacznie z wi-
taminami i mineratami, moga wptywaé¢ na komorki rakowe i hamo-
wac ich wzrost, a nawet je zabija¢. Jeszcze bardziej fascynujace jest,
ze te same skladniki odzywcze nie szkodza zdrowym komodrkom,
ale chronia je przed szkodliwymi skutkami chemioterapii i radio-
terapii. A zatem mamy cos, czego onkolodzy szukali od zawsze: te-
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rapie, dzieki ktorej ging komorki rakowe, a jednoczeénie te zdrowe
zostaja.

Cata opowiesc¢ staje sie jeszcze bardziej fascynujaca. Obecnie wie-
my, iz antyoksydanty i specjalne substancje chemiczne pozyskiwa-
ne z ro$lin nie tylko nie zaburzajg terapii nowotworowej, ale moga
zwiekszaé efektywnos¢ leczenia. Na przyklad niedawne badania
z siedmioma ré6znymi §rodkami chemioterapii wykazaly, ze kiedy
dodano do nich dwie witaminy, zwiekszyla si¢ ich efektywnos¢. Inne
badania udowodnity, ze flawonoidy - substancje chemiczne wyste-
pujace w roslinach — nie tylko zwigkszaja skuteczno$¢ chemiotera-
pii w leczeniu raka, ale takze zapobiegaja najpowazniejszym efek-
tom ubocznym zwigzanym z takim leczeniem, zwlaszcza jesli doda
sie do nich witaminy.

Cisplatyna - zwiazek przeciwnowotworowy uzywany w chemio-
terapii — niesie powazne skutki uboczne dotyczace nerek i uktadu
nerwowego. Kwercetyna z kolei - powszechny flawonoid wystepu-
jacy w jabtkach, cebuli i herbacie - znaczaco zmniejsza powikta-
nia spowodowane zazyciem cisplatyny, zwiekszajac jednoczesnie jej
skutecznos$¢ w terapii przeciwnowotworowej. Wykazano ponadto, ze
sama kwercetyna w przypadku niektérych nowotworéw poteguje sa-
morzutng Smier¢ ztosliwych komorek.

Wiemy juz, ze komorki rakowe przejmuja kontrole nad wieloma
biochemicznymi mechanizmami zdrowych komorek, przyczyniajac
sie do pojawiania i rozprzestrzeniania kolejnych komérek rakowych.
W momencie gdy zaczng rozrasta¢ si¢ w sposéb pozbawiony kon-
troli, ich geny moga pobudzi¢ do dziatania liczne enzymy i czynniki
wzrostu, co doprowadza do dalszego rozprzestrzeniania sie, atako-
wania sasiadujacych tkanek i calego organizmu. Zwigzki uzywane
w chemioterapii, ogélnie rzecz biorac, dzialaja tylko w przypadku
kilku mechanizméw komorek rakowych. Z kolei substancje che-
miczne pochodzenia roslinnego i inne fitosktadniki znajduja zasto-
sowanie w przypadku praktycznie wszystkich istotnych mechani-
zmoéw komorkowych.

Wiele flawonoidéw i niektére witaminy mogg ponadto hamowacé
dzialanie enzymow, ktére odgrywajgq wazna role w rozprzestrzenia-
niu sie guza na otaczajace go tkanki. Inne zwiazki roslinne i wita-
miny moga znaczaco poprawi¢ funkcjonowanie uktadu immunolo-
gicznego, zwlaszcza komorki, ktére zazwyczaj atakuja nowotwory:
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Wszystkie flawonoidy, ktére - jak sie okazalo — ostabiajg lub na-
wet niszcza komoérki rakowe, wystepuja w popularnych owocach
i warzywach. Jest ich duzo zwtaszcza w warzywach kapustnych, na
przyktad w kalafiorze, brukselce i brokutach.

Obecnie jest oczywiste, ze wspomniane zwigzki roslinne, witami-
ny i mineraly moga atakowaé¢ komorki rakowe na wszystkich po-
ziomach. Jednocze$nie nie wywierajg negatywnego wplywu na te
zdrowe. To niezwykle istotne, nie tylko w kwestii zapobiegania poja-
wieniu si¢ raka, ale przede wszystkim zapobiegania pojawieniu si¢
nowotworéw w wyniku zastosowania chemioterapii i radioterapii.
Wielu ludzi nie ma $wiadomosci, ze wspomniane obie formy tera-
pii — same w sobie — wykazuja duzo cech rakotwoérczych.

Wedle szacunkow okazuje sie, ze w szpitalach chemioterapie
przechodzi rocznie 350 tysigcy os6b, z czego od 2 do 5 procent umie-
ra bezposrednio w wyniku toksycznos$ci samej terapii. To oznacza,
ze wskutek leczenia umiera od 7 do 17,5 tysiecy pacjentéw chorych
na raka. Obliczono, ze 21 procent pacjentéw otrzymujgcych bardzo
duze dawki chemioterapii umiera w wyniku powiktan nastepuja-
cych po leczeniu.

Z pacjentami rzadko rozmawia si¢ o tym, ze Smiertelno$¢ z powo-
du konwencjonalnych terapii zalezy od sposobu odzywiania si¢ juz
na samym poczatku leczenia. W pewnym eksperymencie 30 pro-
centom zwierzat podano poréwnywalne dawki powszechnie uzywa-
nego $§rodka w chemioterapii, czyli cyklofosfamidu, w wyniku czego
nastgpita $§mier¢. Inaczej sytuacja wygladata, kiedy zwierzetom po-
dawano jako suplement diety albo witamine A, albo beta-karoten.
Jest bowiem oczywiste, ze wielu pacjentow jest zbyt ostabionych
przez przewlekte niedozywienie, aby wytrzymac terapie o wysokim
natezeniu toksycznos$ci. Mimo to nie robi sie nic, aby wzmocni¢ ich
organizmy, podajac odpowiednie substancje odzywcze. A wszystko
przez bezpodstawne obawy onkologow.

W niniejszej ksigzce nie tylko wyjasniam mechanizm ochro-
ny zdrowych komoérek i unicestwiania tych rakowych, ale réw-
niez przedstawiam w skrocie, w jaki sposéb wykorzystaé te
wiedze w praktyce. Omawiam czynniki, ktore zwiekszajq prawdo-
podobienstwo osiggniecia sukcesu i wygrania z choroba. Naleza
do nich miedzy innymi dieta i specjalnie opracowany program jej
suplementacji.
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Wielu pacjentéw przechodzacych chemioterapie lub radiotera-
pie doznaje powaznych powiktan. Roznia si¢ one w zaleznosci od
przyjmowanego leku lub dawki i miejsca, na ktdre stosuje si¢ ra-
dioterapie, ale moga by¢ dos$¢ powazne i powodowac niesprawnos¢.
Radioterapia nowotwordéw gtowy i szyi moze prowadzi¢ do sucho-
$ci w jamie ustnej, wrzodéw i trudnosci z przetykaniem, nowotwo-
réw jamy brzusznej — biegunki i stabego wchtaniania pokarmu, za$
radioterapia okolic miednicy moze skonczy¢ sie podraznieniem
pecherza, krwawieniem i problemami jelitowymi. Chemioterapia
moze powodowac¢ zmeczenie, opryszczke, stabe wchlanianie po-
karmu, biegunke, hamowanie dziatania szpiku kostnego, infekcje
i uszkodzenie watroby. Praktycznie wszystkie te powiklania mozna
albo wyeliminowa¢, albo zmniejszy¢ ich intensywno$¢ poprzez za-
stosowanie specjalnych suplementéw diety i wprowadzenie zmian
w sposobie odzywiania sie.

Po chemioterapii i radioterapii czesto wystepuje syndrom ztego
wchlaniania, ktéry moze powodowaé powazne niedozywienie. Taki
stan u pacjenta chorego na raka znaczaco zwieksza ryzyko wysta-
pienia powiktan i $§mierci.Obecnie mamy niezbite dowody, ze dzieki
diecie starannie opracowanej przez specjaliste mozna wyelimino-
wac¢ wigkszos¢ toksycznych efektéw ubocznych konwencjonalnych
form terapii, zwiekszy¢ ich efektywno$¢ i uchronic¢ reszte organizmu
przed negatywnym wptywem leczenia nowotworowego. Chorym,
ktorzy w ogdle nie chca poddawac sie chemioterapii i radioterapii,
wyjasniam specjalne programy majace na celu poprawienie natu-
ralnych mechanizméw obronnych organizmu i sposoby na zahamo-
wanie rozwoju guza za pomoca nutraceutykow.
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Dr Russell L. Blaylock — szanowany lekarz i profesor neuro-
chirurgii — pokazuje, jak fatwo mozna wzmocni¢ organizm pod-
czas stosowania terapii antynowotworowej. Swoje rady opiera
nie tylko na kilkudziesigcioletnim dos$wiadczeniu zawodowym,
ale réwniez na innowacyjnych i mato rozpowszechnionych wy-
nikach badan klinicznych.

Z tej przetomowej ksiazki dowiesz sie, jak:

wzmocni¢ ukfad immunologiczny,
o
zachowac site i witalnos¢,
o
zminimalizowac¢ efekty uboczne chemioterapii i radioterapii,
o
wzmocni¢ korzysci ptynace z konwencjonalnego programu leczenia.

Autor udowadnia, ze odpowiednie ilosci zdrowych produktéw, witamin i mi-
neratéw, a takze wiasciwie dobranych suplementéw diety znaczaco zwiekszaja
szanse pacjenta na petne wyzdrowienie. To w zywieniu kryje sie bowiem klucz
do skutecznego pokonania choroby. Dzieki wtasciwemu jadtospisowi mozna
réwniez zminimalizowac trudnosci, z jakimi zmagaja si¢ chorzy na raka, takie jak
uczucie zmeczenia, wypadanie wtoséw i chudniecie czy problemy z trawieniem.

Zmniejsz ryzyko, zwieksz szanse.
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