
sdndtoase gi sd facem o serie de pa;i importanli pe calea cea
bund. Aceastd carte ar trebui sd trezeascd ;i sd impulsioneze
speciali;tii din domeniul medical, pentru a reconsif,era cu mai
multd seriozitate domeniul nutrilional."

Charlie Brown, |.D., Consumers for Dental Choice

,,<<Diett Ketogenicd> merge mult dincolo de nivelul unei
cdrli obi;nuite despre beneficiile includerii lipidelor adecvate
tn alimentalie, oferind perspective uimitoare asupra modului
tn care ne putem tmbundtd{i stqrea de sdndtate, ne putem
intensifica metabolismul ;i stimula energia celulard. Este o
carte incredibild, scrisd de un lider de opinie cu adevdrat
vizionar. Nutresc speranla cd aceastd carte va fi punctul critic
care va duce la transformdrile necesare in ghndirea noastrd
colectivd, cu privire ia puterro alimenta{iel ca medicament.
Recomand cu cdldurd aceastd carte!"

Michael T. Murray, N.D., co-autor al ,,Enciclopediei de Medicind
Naturali:' (The Encyclopedia of Natural Medicine)

,Am cochetat pu[in cu alimentalia ketogenicd, incepdnd
;i renunlhnd la ea vreme de un an, nefdchnd prea multe
progrese cdtre obiectiyele rnele de a pierde tn greutate. Abia
dupd ce am citit <Dieta Ketogenicd> am tnleles cd am fost
limitatd de o inselegere pe un nivel de grddinild a dietei
ketogenice, in compara{ie cu ceea ce aveam nevoie sd ;tiu Si sd

fac pentru a ayea succes. Moartea recentd a tatdlui meu, care
suferea de boala Alzheimer m-a motivat sd fac tot ce imi std
in putinld pentru a evita aceastd afec{iune ;i alte boli cronice.
De-a lungul vielii mele am citit sute de cdrli despre nutrifie,
tnsd aceasta este cartea mea preferatd ;i cea care ;tiu cd are
cel mai mare impact asupra sdndtalii, atunci chnd iSi asumi
sd o urmezi ad litteram. incd o datd, o contributie deosebitd a
doctorului Mercola!'

Dr. Kendra Pearsall, N.M,D., fondator al Enlita.com
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INTRODUCERE

Pe tot parcursul ultimilor 50 de ani, am fost foarte
preocupat si studiez cdt mai multe despre sinitate. Sper
ca povestea mea si vd ajute si nu mai facefi unele dintre
gregelile dureroase gi prostegti ftcute de mine, de-a lungul
cilitoriei mele spre o stare optimi de sdnitate. Am infeles,
din experienfi proprie, cd este mult mai ugor gi mai pu{in
dureros si invifim din gregelile altora.

in anul 1968, am inceput si fac fitness in mod constant.
Cartea doctorului Ken Cooper, ,,Gimnastica aerobicd'
(Aerobics), mi-a stimulat interesul pentru sdnitate, preocupaie
care, zece ani mai tdrziu, m-a fhcut si mi inscriu la facultatea
de medicini. Din pdcate, la fel ca majoritatea entuziagtilor
din domeniul sinitilii de la sfrrgitul anilor '60 gi inceputul
anilor '70, am urmat gi eu linia generald a regimului alimentar
cu un conlinut scizut de grdsimi gi un con{inut ridicat de
carbohidrafi, care a fost popularizatd. de mass-media timp de
decenii. Acest tip de dieti este polar opus cu ceea ce infeleg
acum ca fiind necesar pentru a preveni bolile cronice, a trata
cancerul gi a optimiza starea de sinitate.

$apte ani de facultate de medicini gi de rezidenfiat,
ca medic de familie, au reugit si-mi spele creierul, dupi
modelul medical conventional bazat pe medicamente,
care existi in primul rind pentru a trata simptomele bolii.



CAPITOLUL 1

ADEVARUL DESPRE

MITOCONDRII,
RADICALII LIBERI SI

GRASIMILE DIETETICE

intrucdt a{i ajuns si citili aceasti carte, pornesc de la
doui presupuneri cu privire la cititor:

. Cititorul recunoagte legitura dintre alimentele pe care

le consumi 9i sinitatea sa.

. Cititorul s-a confruntat cel pufin o dati cu o crizit de

sinitate - fie personali, fie a unei persoane pe care o
iubegte. 

l

De asemenea, suRt destul de sigur ci cititorul este confuz
cu privire la ce anume trebuie si minince pentru a-gi

redobdndi starea de sinitate. $i in{eleg pentru ci, sincer,

nu vid cum ar putea evita si se simti pierdut in aceasti
situafie; dat fiind faptul ci industria alimentari qi industria
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farmaceuticiL au manipulat practic disculia - 9i au influenfat

membrii guvernului - pentru a distorsiona adevirul, in
incercarea lor de a-gi atinge interesele.

Acestea ne-au amigit in mod sistematic Ei intenlionat cu

privire la ceea ce este gi ceea ce nu este sinitos.

imi petrec majoritatea orelor dintr-o zi studiind rezultate din

cercetarea gtiinfificn gi intervievAnd oameni de gtii4n de vArf

din aceste domenii. Chiar daci m-am specializat deia ca medic

de familie gi am tratat peste 25.000 de pacienfi, continui s[
studiez qi si abordez din noi perspective viziunea Pe care o am

asupra a ceea ce este cu adevirat un regim alimentar sinitos.

in acest capitol, voi urmiri siL prezint cAteva concepte-

cheie, pentru a inlelege de ce planul de alimentafie pe care il
voi descrie in cea de-a doua parte a acestei cnrli dn rezultate

excelente, restabilind starea de sdnitate qi indepdrtind starea

de boald. Mai intii voi explica ce anume sunt mitocondriile,
iar apoi voi arita faptul ci lipidele (sau grisimile) pot si
ne fie ori un prieten, ori un dugman, in funcfie de tipul de

lipide folosit gi de modul in care sunt procesate - dar gi de

modul in care sfaturile nutrifionale pe care le-am primit de

la asocialiile medicale, de la medici, mass-media gi guvern

ne-au dus pe o cale greEiti. Nidijduiesc ci pdni la sfdrqitul

acestui capitol, vefi infelege deja cAt se poate de clar de ce

este atit de important si avem griji de propriile mitocondrii
qi cdt de diunitoare este o alimentalie americani tipici
pentru aceste adevirate minuni fiziologice.

sA FAcEM cuNogilNTA cu MlrocoNDRllLE

Probabil ci vi mai aducefi aminte ci ali auzit despre

mitocondrii in timpul orelor de biologie de la liceu sau

ci a{i citit pe internet despre boala mitocondriall. Totuqi,

este foarte posibil si nu Etili cu exactitate ce anume sunt
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mitocondriile sau ce funcfii indeplinesc. Mitocondriile
sunt atAt de vitale pentru sinitatea noastri, incdt orice om
interesat si se vindece de boli gi si fie sdnitos va trebui si
Etie cAt mai multe despre ele.

Mitocondriile sunt nigte organite mici (imaginafi-vi ci
sunt aidoma unor microorganisme), continute in aproape
toate celulele. Unul dintre multiplele lor roluri importante
cste producerea de energie, prin combinarea substanlelor
nutritive (din zaharurile gi grlsimile pe care le consumim)
cu oxigenul (din aerul pe care il respirim).

Cercetitorii au estimat cL mitocondriile reprezinti
ilproape 10%o din greutatea corporali, cu un numir de
irproximativ 10 milioane de miliarde de mitocondrii
continute in celulele unui adult obignuitt. Daci vi este greu
sI vi imaginafi acest numdr, gAndili-vi ci in capul unui ac

de gimdlie incap peste un 1 miliard de mitocondrii.

Unele celule au mai multe mitocondrii decdt altele. Spre

cxemplu, celulele sexuale feminine, cunoscute sub numele
cle ovocite, con{in sute de mii de mitocondrii, in timp ce

hematiile mature gi celulele pielii au un numir redus, gi pot
chiar si nu aibi deloc. Majoritatea celulelor, inclusiv celulele
hepatice, conlin in jur de 80, pini la 2.000 de mitocondrii.
Cu cdt celulele sunt mai active din punct de vedere
rnetabolic - cum ar fi celulele de la nivelul inimii, creierului,
ficatului, rinichilor qi mugchilor -, cu atit numirul de
rnitocondrii pe care il confin este mai mare. Prin urmare,
mitocondriile sinitoase gi funcfionale vor avea un impact
benefic, amplu gi puternic asupra stirii generale de sinitate.

Mitocondriile genereazi in mod continuu molecule de
cnergie, numite adenozin trifosfat (ATP).Dacd cititorul este

curios, aga cum am fost si eu, si gtie cdt de mult ATP este

generat, binuiesc ci va fi surprins si afle ci mitocondriile
noastre produc aproximativ 110 kilograme de ATP, in
tiecare zi2.

17
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Potrivit cirlii ,,Putere, sex, suicid" (Power, Sex, Suicide) -
excelenta lucrare despre mitocondrii scrisi de Nick Lane -,
aceasti armati uriaqi de organite munce$te din greu in
fiecare secundd, pompand de 10.000 de ori mai mult6

energie, gram pentru gram, decdt soarele. $i aceasta in
fiecare secundi!

inlelege{i agadar ci o funclionare optimi a mitocon-
driilor este cheia unui metabolism care lacreazi foarte

bine. Repararea disfuncfiei mitocondriale oferi una dintre

cele mai simple gi mai promilitoare noi strategii pentru

imbunitifirea stirii de sinltate, dar mai ales pentru a

preveni aparifia unor boli, cum ar fi cancerul.

ROLUL IMPORTANT AL RADICALI LOR LIBERI iN

PRObUCEREA EN E RGI EI LA N IVELU L MITOCON DRI I LOR

Fiecare celuli din corp are nevoie de o sursi continul
de energie. Mare parte a acestei energii este produsi' de

mitocondrii, printr-un proces care implici doul func[ii
biologice esenfiale, necesare pentru a susfine via{a: respiralia qi

alimentafia. Acest proces se numegte fosforilare oxidativi gi este

responsabil pentru producerea de energie sub formi de ATP.

(Acest proces este in opozi{ie cu celulele canceroase,

care se bazeazl mai mult pe metabolizarca glucozei in afara

mitocondriilor, pentru a produce energie printr-un proces

mai pufin eficient, numit glicolizi.)

ATP-ul, ,,moneda de schimb a energiei", conduce, la

modul esenfial, orice proces biologic din corp, de la funcfia
creierului 9i pdni la biteile inimii. Spre exemplu, inima are

peste 5.000 de mitocondrii in fiecare celuli, fbc6nd-o astfel

lesutul cu cea mai mare densitate energetici din corp.

in timpul fosforilSrii oxidative, mitocondria gizduiegte o
serie complexiL de reaclii chimice, care pot fi dificil de infeles
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chiar gi pentru majoritatea studenlilor la biochimie; acest
lan! de reac{ii este numit ciclul Krebs gi lanlul transportor
de electroni. Combinate, aceste reac{ii utilizeaz| electronii
elibera{i din alimentele consumate gi protonii confinute
in ciclu, pentru a produce energie gi a menfine procesul in
desfbgurare. La sfirgitul lanlului, electronii reacfioneazd. cu
oxigenul pentru a forma api.

Un anumit procent de electroni va iegi din lanlul
lransportor de electroni, formind aga-numitele specii
reactive de oxigen (SRO). SRO sunt molecule care contin
atomi de oxigen, ce au cdgtigat unul sau mai mul! electroni
neimperecheati, ceea ce le face foarte instabile. Acegti atomi
lirarte reactivi formeazd, radicali liberi poten{ial distructivi.
Probabil cd suntefi familiarizali cu termenul de radicali liberi
gi considera{i ci, la modul universal, acegtia sunt periculogi
gi ci este nevoie si lua{i suplimente de antioxidanli pentru
a le neutraliza. (Yd voi explica imediat de ce acest lucru nu
cste neapirat aga.)

in timpul proceselor cunoscute sub numele de reaclii de
oxidare, radicalii liberi reacfioneazl, cu alte molecule, pentru
a-qi neutraliza sarcina lor electrici instabili. Oxidarea este,
in esen{i, un fel de ,,rugini biologicf'. Ea genereazl. un
cfect de bulgdre de zltpadd - atunci cAnd moleculele ,,furf'
clectronii una de la alta, fiecare devine un nou radical liber,
lirsdnd in urmd un gir de ,,masacre" biologice. Aceastd
,,ceati silbaticf' a radicalilor liberi, care se extinde rapid, se

ingrimidegte in interiorul celulei gi degradeazi membranele
t:clulare gi mitocondriale printr-un proces cunoscut sub
rrumele de peroxidarea lipidelor. Atunci cdnd acest lucru
sc petrece, membranele devin fragile gi predispuse la o
pcrmeabilitate exageratd ducdnd, in timp, la dezintegrarea lor.

Radicalii liberi pot, de asemenea, sl deterioreze ADN-ul,
pcrturbdnd replicarea, interferdnd cu activitd(ile sale de
rnentinere qi modificdndu-i structura" Cercetdrile actuale
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estimeazi ci ADN-ul suferi in medie intre 10.000 gi 100.000

de atacuri pe zi, din partea radicalilor liberi, sau aproximativ
un atac la fiecare secundd3.

Toqi aceEti factori pot duce la degradarea fesutului, ceea

ce cregte riscul dd boali. in fapt, radicalii liberi sunt lega{i de

peste 60 de boli diferite, printre care:

. Boala Alzheimer;

. Ateroscleroza qi bolile cardiace;

. Cancerul;

. Cataracta;

. Boala Parkinson.

Dupl cum vd putefi imagina, radicalii liberi au un
impact enorm asupra sinitifii, gi este surprinzitor faptul ci
aproximativ 90% sau chiar mai mult din SRO din corp sunt

produse in interiorul mitocondriilor. Totugi, este adevirat
gi faptul ci radicalii liberi joaci un rol important gi in
men{inerea stirii de sinitate, gi nu doar in aparilia bolilor.
ln realitate, in condilii fiziologice normale, radicalii liberi
joaci de fapt multe roluri foarte valoroase in corpul nostru.

. Regleazi multe funcfii celulare esenfiale, cum ar fi
produclia de melatonini qi oxid nitric (monoxid

de azot, n.t.) qi optimizarea clilor de semnalizare

metabolici importante, care regleazii funcfii precum

foamea, stocarea grisimilor qi imbitrinirea.
. Actioneazi ca semnale biologice naturale, care rdspund

la factorii de stres din mediu, cum ar fl toxinele qi

substanlele chimice din fumul de ligari gi din mediul
inconjuritor.

. Sunt responsabili pentru efectele anticancerigene ale

medicamentelor pro-oxidative din chirnioterapie.

. |oaci un rol important in efectele benefice ale

exerciliilor fizice, deoarece atunci cind realizdm
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exercilii fizice organismul produce mai mulli radicali
liberi, pur gi simplu datoriti cresterii produc{iei de
energie mitocondriali.

Prin urmare, nu este necesar ca SRO sd fie evitate
cu orice pre!. La modul general vorbind, SRO nu sunt
diunitoare. SRO devin diunitoare stirii de sinitate abia
atunci cdnd sunt in exces. Tocmai de aceea, este bine si
r"rtilizdm TMM pentru a optimiza generarea gi reducerea de
SRO la nivelul celulelor. Putefi considera aceasta ca un fel
cle ,,fenomen Goldilocks": nici prea mult gi nici prea pufin,
ci doar cantitifi ,,potrivite" de SRO, produse de mitocondrii
sdndtoase.

Astfel, daci suprimim fbri discriminare radicalii liberi,
putem ajunge la complicafii, datoriti legii consecinfelor
neintentionate. Acesta este motivul pentru care abordarea
clestul de rdspdnditi a reducerii radicalilor liberi prin
lncircarea corpului cu suplimente antioxidante - care
ar putea si neutralizeze o cantitate prea mare de radicali
liberi - se poate intoarce cu ugurinfi impotriva noastri,
atunci cdnd suprimim aceste diferite funcfii importante ale
radicalilor liberi.

Un exemplu de consecinle nefaste ale antioxidan{ilor
excesivi este neutralizarea SRO necesare de la nivelul
mitocondriilor din celulele canceroase. Cdnd acegti radicali
liberi se acumuleazi, ei determini celulele canceroase si se

autodistrugi prin apoptozi (moartea celulelor programati
automat).

Daci afi fost diagnosticat cu cancer, consultali-vi cu
medicul specialist care vi are in griji cu privire la limitarea
antioxidanfilor, inclusiv a vitaminei C, a vitaminei E,

a seleniului qi in special a N-acetilcisteinei, pentru a

evita conferirea unui avantaj de supravieluire celulelor
canceroase. Cu toate acestea, foarte mu\i medici oncologi
folosesc doze mari de vitamina C administrati intravenos



DIETA KETOGENICA 1 CUM SA SALVAM METABOLISMUL

sau doze mari de vitamina C lipozomali administrati oral,

in tratamentul integrativ al cancerului, deoarece vitamina C
se transformi in peroxid de hidrogen (api oxigenatl sau

perhidrol, n.t.), care poate ucide multe celule canceroase.

Daci medicul vostru curant nu cunoagte inci aceste nofiuni
de biologie moleculari, puteli sl-i sugerali sd citeasci acest

capitol, pentru a-l familiariza cu aceste informafii biologice
importante.

CH EIA DI ETETICA A LIMITARI I RADICALI LOR LI BERI

pAnA I RECURGE LA VREUN SUPLIMENT ALIMENTAR

$i atunci, cum am putea pistra o cantitate adecvat de

SRO (specii reactive de oxigen)? Din fericire, rispunsul
este destul de simplu. in loc si se suprime radicalii liberi
excesivi prin intermediul antioxidanfilor, solufia ideali este

si limitlm inci de la inceput producerea lor excesivi.

Tocmai de aceea, alegerile alimentare pe care Ie facem

sunt extrem de importante: beneficiul fundamental al

unui regim alimentar bogat in grisimi de calitate, cu o

cantitate neti de carbohidrali (totalul de carbohidrafi, frri
fibre alimentare) redusd gi o cantitate adecvati de proteine

- cum este gi TMM, planul de alimentafie pe care il voi
prezenta in cea de-a doua parte a acestei cirfi - este faptul

ci optimizeaz| capacitatea mitocondriilor de a genera un
combustibil cunoscut sub numele de cetone care, in prezenla

unor niveluri sclzute de glucoziL, produc mult mai putine

SRO gi mai pufini radicali liberi secundari, decit atunci cAnd

se consumi cu precidere carbohidrafi.

Cu alte cuvinte, carbohidrafii pot fi considerali drept

un combustibil cu efecte mult mai ,,poluantd' decdt

lipidele. Atunci cind, dupd ce afi urmat un regim alimentar

cu un conlinut redus de grlsimi gi un confinut ridicat
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de carbohidrafi, face{i trecerea la arderea lipidelor qi a
cetonelor drept combustibil, in locul glucozei, expunerea
mitocondriilor la deteriorarea oxidativi scade cu 30 pAni la
40o/o, in comparafie cu perioada in care sursa principali de
combustibil erau zahartrile, aga cum este tipic in regimul
alimentar american de astdzi. Acest lucru inseamni ci
atunci cind sunte{i ,,adaptat la lipide" - adici atunci cdnd
a{i ficut tranzi\ia la arderea lipidelor drept combustibil -,
ADN-ul mitocondrial, membranele celulare qi proteinele vor
fi mai puternice, mai sinitoase gi mai rezistente.

Pentiu a redobindi capacitatea organismului de a arde
cetonele drept combustibil primar, trebuie si vd focalizali
asupra cregterii consumului de grisimi sinitoase gi asupra
reducerii consumului de carbohidraJi, astfel incdt si putefi
mentine un nivel scdzut al glicemiei. Acesta este modul
in care. Terapia Metabolicd Mitocondriali sau TMM este
proiectati si func{ioneze.

Singurul aspect de care trebuie si se lini cont este
faptul ci atunci cAnd se doregte inlocuirea carbohidralilor
cu lipide, acest proces trebuie abordat cu multi aten{ie.
Grisimile pe care le alegem trebuie si fie de calitate
superioari gi, la modul ideal, din surse ecologice. Dar,
cel mai important aspect, acestea nu trebuie si fie uleiuri
vegetale procesate industrial, cu conlinut ridicat de acizi
graqi omega-6, 9i aceasta din motive pe care le voi prezenta
in continuare.

Este evident ci adoptarea unui regim alimentar bogat
in lipide contrazice enorm de mult orientirile nutrifionale
convenfionale gi recomandirile din domeniul sdnitilii
publice, din ultima jumdtate de secol. Din fericire, chiar gi

aceasti orientare se modifici, deqi se face destul de incet.
Dar, pentru a avea curajul gi cunogtinlele necesare ca si
putefi trece cu adevirat dincolo de viziunea conven{ionald
irsupra regimului alimentar, trebuie sI analizim mai intdi
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modul in care aceste linii directoare au devenit atit de

rispdndite. in secfiunea care urmeaz[, voi expune pe scurt
criza de sinitate care a avut loc in ultimiiT0 de ani in Statele

Unite, ca reztltat direct al recomanddrilor de a urma un
regim alimentar cu conlinut redus de lipide.

Si incepem cu primii ani ai secolului al XX-lea.

MASA UNEt FAMtLil AMER|CANE, iN ANil tgOO

La sfdrgitul anilor 1800, majoritatea americanilor erau

fie ei ingigi agricultori, fie triiau in comuniti{i rurale, care

depindeau de fermieri pentru asigurarea hranei. La cea

vreme erau disponibile doar un numir redus de alimente
prelucrate industrial: Kellogg's inventase deja fulgii de

porumb in anul 18984, firme precum Heinz, Libby's gi

Campbell's comercializau deja cutii de conserve de zeci

de ani, iar uleiul dezodorizat din semin{e de bumbac -
cunoscut qi sub numele de ,,ulei Wesson" - apiruse deja
pe pia!6, in anul 1899s. Dar majoritatea alimentelor de

pe mesele familiilor americane erau alimente complete,

neprocesate industrial gi cultivate local. Interesant de

observat este faptul ci aceste alimente erau, de asemenea, gi

organice, deoarece ingrigimintele sintetice gi pesticidele nu
fuseseri inci introduse.

inainte ca uleiul de bumbac si apari in bucitiriile
americane, in binecunoscuta sticli Wesson, acesta a fost

un produs rezidtal al industriei bumbacului, folosit in
principal la fabricarea sipunului gi drept combustibil pentru
limpi. intrucdt, in decursul primelor decenii ale secolului

al XX-lea, curentul electric a devenit mai accesibil gi mai
ieftin, producitorii s-au trezit cu o mare cantitate de ulei din
seminle de bumbac - o oferti de mari proporlii in clutarea
cererii.
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in starea sa naturali, uleiul de bumbac este tulbure qi

are o nuanfi roqietici, datoriti prezenlei gosipolului, o
substanfi fitochimici naturali, toxici pentru animale; prin
urmare, producdtorii au trebuit si conceapi un proces de
d,ezodorizare al uleiului din semin{e de bumbac, pentru
a-l face si aibd un gust agreabil ca produs alimentar6. Un
articol din ziarul Popular Science, de la granifa dintre secole,
a rezumat perfect procesul prin care uleiului din seminEe
de bumbac a ajuns din cogul de gunoi, direct pe masi:
,Ce a fost bun de aruncat la gunoi in anul 1860 a ajuns
ingrigimAnt in 1870, hrani pentru vite in 1880 gi mdncare
pe mesele noastre gi multe alte lueruri in anul tg90l'7

llleiul de bumbac nu numai ci nu putea fi consumat
in stare naturali, nefiind plicut la gust, dar au apirut
Ei alte probleme serioase datoritd faptului ci, aidoma
marii majoritili a uleiurilor vegetale, este un acid gras
polinesaturat (AGPN), ceea ce inseamni ci are multiple
(aceasta este semnificatia termenului ,,poli") legituri duble
intre atomii care alcituiesc structura sa moleculari (cu alte
cuvinte, atomii sunt ,,nesaturafi"). Aceste legituri duble
sunt vulnerabile la atacul radicalilor liberi care, ulterior,
pot deteriora structura moleculei. Atunci cdnd se consumd
cantitifi prea mari de AGPN, aceqtia sunt gradat incorporafi
in structura membranelor celulare ale organismului. $i,
intrucdt aceste lipide sunt instabile, celulele devin fragile
qi predispuse la oxidare, ceea ce duce la o gami extinsir
de probleme de sinitate, cum ar fi inflamaliile cronice gi
ateroscleroza.

Aceasti instabilitate inseamni gi ci uleiurile vegetale
sunt predispuse la rincezire. Acest lucru le-a ftcut mai
pu{in atrigitoare pentru producitorii de alimente,
intrucdLt continua dezvoltare a ciilor ferate gi a refrigeririi
insemna ci alimentele puteau fi transportate pe distanle
lungi qi puteau si rimdni pe rafturile magazinelor timp
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