Knjigo posveéam ajurvedskim in jogijskim modrecem,
saj 80 nam predali modrost, ki sega v ve¢ razseznosti

ter onstran prostora in éasa.

Knjiga ni namenjena bolnikom ali ljudem z bolezensko de-
belostjo, marve¢ normalnim, zdravim ljudem s pravilnim te-
lesnim delovanjem. Podatki v knjigi ne morejo nadomestiti
zdravnigkih storitev. Predlogi za izgubo teZe z ajurvedskimi
metodami so namenjeni samopomodi in izobrazevanju. Av-
torica in zaloZnik nista odgovorna za nikakrsne zdravstvene
trditve v zvezi z gradivom, predstavljenim v knjigi. Za upo-
rabo metod in zdravil, navedenih v knjigi, je potrebno dovo-
ljenje avtorice. Za dodatne podatke se obrnite neposredno
na avtorico.

Obiscite dr. Vinod Vermo na www.ayurvedavv.com, kjer so
navedene vse njene publikacije in dejavnosti.
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Na svetu je Ze stotine knjig in diet o huj$anju, ¢emu torej Se

ena? Cemu naj bi hujsali z ajurvedo? Preden opisem primerne
in zdrave ajurvedske metode za izgubo in tudi za ohranjanje
telesne teZze, moram odgovoriti na obe vprasanji.

Vsake toliko se razsirijo govorice o novi, »hitri in enostavni«
shujsevalni dieti. Nedavno mi je prijatelj iz Nem¢ije sporo¢il,
daje od amerigkih prijateljev izvedel za ¢udovito shujsevalno
dieto, ki prepoveduje uZivanje zivalskih mascob, dovoljene pa
so vse vrste zelenjave in sadja. Mleko, sir, maslo, jogurt itn.
(za nevegetarijance pa tudi meso in mesni izdelki) so torej
prepovedani. Zelenjavo je dovoljeno pripravljati v neznatni
koli¢ini rastlinske mag¢obe. Cez nekaj mesecev sva se sreala.
Ima okrog petdeset let in res mu je uspelo shujsati odve¢nih
Sest kilogramov, videti pa je bil deset let starejsi in njegova
prej svetleca se polt je bila motna. Videti je bil mrk in pepel-
nato bled. Znanci so ga sprasevali, ali je zbolel.

Knjigo sem napisala zato, da bi resila ljudi pred tovrstno
nevednostjo in §kodo, ki si jo lahko povzroédijo. Ajurveda je
veda o zivljenju, temelji pa na ravnotezju in ubranosti. Zgoraj
omenjene shujsevalne diete so v ajurvedi strogo prepovedane.
Zaradi pomanjkanja Zivalskih mascob in maséob na splogno
se telo prevesi v neravnotezje vate (elementov etra in zraka),
ki nato povzrodi eno ali ve¢ naslednjih motenj — raskavo kozo,
okvarjeno polt, ziv¢nost, razdraZenost in motnje spanja. Pa



ne le to, ¢e bi uzivali prevec zelenjave in sadja, bi bila motena
tudi va$a pita (element ognja). Zaradi pospesenega izlo¢anja
bi se porusilo ravnoteZje med malo (vse, kar telo izlo¢i v obliki
blata, urina, znoja itn.) in raso (vse, kar telo vsrka iz hrane).
Tako ne bi izgubljali le teZe, marveé tudi ojas (imunost in
vitalnost). Moten bi bil celoten sistem, pogrsali bi se, izgubili
privla¢nost, videti bi bili upadli in izZeti.

Na podobne tezave naletimo tudi pri drugih dietah, kajti
vecina jih temelji na pravilu, da je treba izlo¢iti katero od
prehranskih sestavin, kot so beljakovine, mascoba ali oglji-
kovi hidrati. Prekomerno uZivanje beljakovin, malo mascob
in skoraj ni¢ ogljikovih hidratov je danes izjemno u¢inkovita
in priljubljena shujsevalna metoda, a naj znova poudarim, da
gre za neuravnoteZeno prehrano, ki povzroca precej$nje mo-
tnje, saj nase telo ni navajeno na presezek beljakovin, pospre-
mljen s pi¢limi mas¢obami in skoraj ni¢ ogljikovimi hidrati.

Ta razlaga je odgovor na obe vprasanji o namenu te knjige.

Izguba odvecne teZe naj bi vas pomladila in okrepila. Ajur-
vedska nacela temeljijo na ohranjanju telesnega ravnotezja,
pa naj gre za preprefevanje ali zdravljenje obolenj ali pa za
izgubljanje ali pridobivanje teze. U¢ijo nas, naj ravnamo pre-
vidno in modro.

[zjemno pomembno je, da se zavedamo dejavnikov, ki redi-
jo. Vecina ljudi povezuje uravnovesanje teze izklju¢no s hrano
ali telovadbo. Vendar se je treba zavedati tudi drugih dejav-
nikov, ki stopnjujejo telesno tezo, kar nam lahko pomaga pri
izgubi in uravnoves$anju teze. Napake v Zivljenjskem slogu, ki
prispevajo k pridobivanju teze, so pomemben del te knjige.

Zelja mnogih je, da bi shujsali v posamezne dele telesa,
nekako oblikovali in oklestili telo. Namenjam jim posebne
napotke z ajurvedsko jogo.

Ajurveda ne poudarja le telesnega ravnotezja, kajti za ce-
lostno zdravje je pomembno tudi ravnotezje treh razseznosti



uma. Nujno se je zavedati psiholoskih dejavnikov, ki pogosto
vodijo k dodatni teZi. Gre za vikaro ali motnjo uma, ko se lju-
dje prenajedajo. Vikara uma se lahko porodi iz frustriranosti,
ki je navadno posledica pomanjkljive modrosti o zivljenju in
vesolju. Knjiga obravnava tudi psiholoske dejavnike, ki pri-
spevajo k stopnjevanju teze. Pomagala vam jih bo ozavestiti,
tako da jih ne boste vel redevali s pretiranim hranjenjem.
RavnoteZje umskih dejavnosti je mogoce ohranjati s satvo
(¢istost in umirjenost uma).

Med huj$anjem se telo kr¢i, zato se mora prostorsko reor-
ganizirati. V knjigi vam svetujem, kako je mogoce preprediti
mlahavo koZo, strije ali izsu$evanje tkiva med huj$anjem.

Zaradi medsebojno prepletenih raziskav in upostevanja
razli¢nih ajurvedskih praks - obenem z jogijskimi in drugimi
vajami - je ta knjiga drugacna od Ze razsirjenih knjig in me-
tod. Hujsanje naj bi vas pomladilo, saj se pravzaprav znebite
odvecne teze, ki ste jo kot breme nosili s seboj.

Vsak korak v knjigi razlagam tako, da vam ni treba po-
drobneje poznati ajurvede. Kjerkoli uporabljam ajurvedsko
izrazje, ga tudi pojasnjujem.

Upam, da bo moja raziskava, ki temelji na starodavni ajur-
vedski modrosti, mnogim pomagala resiti dolgotrajne tezave
zaradi neuravnoteZene telesne teze in tudi z njo povezane
zdravstvene tezave.

Dr. V. Verma
junij 2004

www.ayurvedavv.com
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Nobene svoje knjige ne bi mogla napisati brez pomoci
profesorja Priye Vrata Sharme, ajurvedskega guruja,
¢igar ucenka sem bila. Velikodudno podarja svojo
neizmerno modrost. IzraZam mu globoko hvaleznost.

Zahvaljujem se Mahendri Kulasresathi
za skrbno urednidko delo in dragocene predloge.

Hvala Gauree Gayatri za potrpeZljivost in prizanesljivost.

Zahvaljujem se Narodnemu muzeju
za nekatera umetnidka dela.

HvaleZzna sem Mohitu Joshiju za tehni¢no pomoé
in pripravljenost, da mi vedno pomaga.



Starodavna ajurvedska

besedila o tezavah
s prekomerno tezo

Veliki modrec Caraka
je pred 2.600 leti napisal’

Ljudje s prekomerno teZo tvegajo osmero tezav:
krajSe zZivljenje,
ovirano gibanje,
tezave pri spolnih odnosih,
Sibkost,
neprijeten vonj,
prekomerno znojenje,
pretirano lakoto,
pretirano zejo.

Vzroki za prekomerno teZo:

prenasi¢enost,

uzivanje tezke, sladke, hladne in mastne hrane,
spanje ¢ez dan,

napetost,

pomanijkljivo umsko delo,

genske okvare.

Navedeno iz Caraka Samhita, prev. P.V. Sharma, 1981, Chaukhamba Orientalia,
Varanasi.
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Posledice prekomerne teze

- Debel clovek ima prevec tolsce v primerjavi z drugimi
dhatuji, zato ima krajse Zivljenje.

- Njegovo gibanje je ovirano zaradi ohlapnosti, mehkosti
in teze tolSce.

- Tezave pri spolnih odnosih nastanejo zaradi prepiclih
spolnih izlockov, katerih poti so ovirane zaradi tol3Ce.

- Sibkost izvira iz neravnovesja dhatujev.

- Neprijeten vonj nastane zaradi znojenja in okvarjene
kakovosti mascobe.

- Zakapho je znacilno prepuscanje, obilje, tezkost in
zavracCanje telesnih vaj, njena povezanost z medo (tolsto
tkivo) pa povzroca pretirano znojenje.

- Povecan agni in preobilje vaju (vetrovi) v trebuhu
povzrocata pretirano lakoto in zejo.

13
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IZGUBA TEZE

Dejavniki, ki redijo,

in kako ravnati z njimi

Preden se lotimo glavne teme, si oglejmo, kaj je prekomerna
teza. Opazujem debele in izobli¢ene mesc¢ane ter jih primer-
jam s prebivalci domace gorske vasice, kjer ne vidim nobe-
nih trebus¢kov in odebeljenih pasov. Zanimivo je, da imajo
mescani vedno pri roki razlago za svoje odveéne kilograme.
Ce jih primerjam z va$cani, pa je verjetna razlaga ena sama
— premalo gibanja v primerjavi z zauzito hrano, razpuscen
zivljenjski slog in uzivanje hitre hrane.

Prekomerno teZo gre presojati v okviru telesnih oblik in
lahkotnosti gibanja. Ze nekaj odvec¢nih kilogramov povzroci
nesorazmerne telesne oblike ter oblutke teZe, otopelosti in
zadihanosti. Zato bi morali biti pri ocenjevanju prekomerne
teze bolj pozorni na telesne oblike in gibénost kot na odveéne
kilograme. Ker Ze manj$a prekomerna teza zmanjsuje gib¢-
nost, zdrsnemo v zacaran krog in se redimo zaradi otopelosti,
ki je posledica prekomerne teze. Da bi izstopili iz tega kroga,
je potrebna trdna odloc¢enost, da bomo ostali dejavni.

Izjemno pomembno se je zavedati glavnih dejavnikov, ki
prispevajo k pridobivanju teze. Ce ste mladi in le malce pre-
tezki, se boste resili odvecne teze Ze tako, da se jim boste
izogibali. Sestavila sem seznam razli¢nih dejavnikov, ki pov-
zrocajo debelost, in dodala nasvete, kako se jih lahko lotite.



1. Umetno gnojena zivila.

2. Skropljena, predelana in konzervirana hrana.

3. Samoomejevanje v prostoru.

4.  Spanje takoj po veceriji ali uzivanje prigrizkov v ¢asu

med vecerjo in spanjem.

Prevec spanja.

Prehrana, ki je neuravnotezena po ajurvedskih nacelih.

Pomanjkanje dejavnika Z v prehrani.

Prehranjevanje, ki ne uposteva prostora in ¢asa.

Moteno ravnovesje rase in male.

0. Napacno in predolgo sedenje.

1. Umsko stanje, ki prevladuje v tamasu (pohlep, lenoba in
medlost).

12. Konec obdobja pite in prehod v srednja leta.

- = 0 o N oW

Oglejmo si jih zdaj podrobneje in pois¢imo metode za spopad
Z njimi.

Umetno gnojena zivila

Uporaba kemi¢nih gnojil spremeni osnovno ravnotezje zivil.
Ko jih zauzZijemo, telo vsrka presezek nitratov, kar povzrodi
neuravnoves$enost vate in pite v telesu. Pita jamdi za prebavni
ogenj ali telesni agni, ki vpliva na energijski sistem telesa.
Vata jam¢i za razporeditev energije. Ce je motena, obenem pa
je motena tudi pita, se porusi ravnovesje termodinami¢nega
sistema v telesu. Znaki so pretirana Zeja, neuravnoves$en tek,
pretirano uzivanje hrane in napihnjenost. Telo zadrZuje vodo
in postopoma pridobiva na tezi.

Resitev: UZivajte ¢im vec¢ organsko pridelanih Zivil.

17
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Skropljena, predelana
in konzervirana hrana

Ta Zivila delujejo podobno kot umetno gnojena Zivila. Pesti-
cidi in druge kemic¢ne snovi motijo prebavni ogenj telesa in
spodbujajo uZivanje tekodin. Telo postane mlahavo. Prede-
lana in konzervirana hrana vsebuje kemi¢ne snovi v obliki
konzervansov, barvil itn., ki ne sodijo med naravna Zivila in
so v nasprotju z naravo biologkih sistemov. Navadno porusi
ravnovesje vate in pite ter onesnazi kri, kar pozneje vpliva na
vodni sistem telesa (vata in kapha). Ce jo prekomerno uziva-
mo, nazadnje skali vse tri telesne energije in povzrodi razliéna
obolenja, obenem pa otezi in naredi telo mlahavo.

Predelanim in konzerviranim Zivilom, ki so pridelana z
umetnimi gnojili in s pesticidi, primanjkuje prane ali Zive pr-
vine vesolja, zato ne bogatijo telesne energije in ne prebujajo
notranjega zadovoljstva, ki naj bi ga ob¢utili po zauziti jedi.
Teme sicer $e nisem znanstveno raziskala, opazam pa, da v
primerjavi z organsko pridelanimi svezimi Zivili ne zbujajo
umskega zadovoljstva in izpolnjenosti po zauzitem obroku.
Od tod tudi nagnjenje k prenajedanju (gl. tudi opis dejavnika
Z). Uzivanje nenaravnih jedi, ki jim primanjkuje prane, ima
poleg stranskih u¢inkov kemi¢nih snovi $e dodaten udinek,
saj redijo.

Reditev: UZivajte ¢im veé organsko pridelanih Zivil. Ce je zele-
njava skropljena, jo veckrat operite z vodo in nato e nama-
kajte v njej. Nazadnje jo operite z vro¢o vodo, da odstranite
¢im vec strupov. UZivajte sveZa Zivila in nikoli ne segajte po
Jjedeh, ki so pripravljene nekaj ur vnaprej. Ne kupujte pripra-
vljenih Zivil, saj navadno vsebujejo konzervanse.



Samoomejevanje v prostoru

Tri energije, ki v ajurvedi jamcijo za vse telesne in umske funk-
cije, sestojijo iz petero prvin. Vata je iz etra (prostor) in zraka,
pita iz ognja in kapha iz vode in zemlje. Sodobne knjige o
ajurvedi rade izpuséajo prostorsko prvino vate. V tukaj$njem
okviru je pomembna, kajti ajurveda ne priporoca telesnih vaj
le zaradi kurjenja kalorij in uravnovesanja teze, saj poudarja,
da se ni dobro omejevati na majhne prostore, kot so stano-
vanja in delovni prostori. Mnogi ljudje, $e posebno Zenske,
menijo, da se dovolj gibljejo pri domacih opravilih in z otroki.
Z ajurvedskega vidika telo ni mehani¢ni sistem in prvina pro-
stora je zelo pomembna za uravnoves$anje telesne dinamike.

Reditev: Odlocite se, da boste §li vsaj enkrat dnevno na spre-
hod, zlasti ¢e ste ¢ez dan omejeni na zaprte prostore.

Spanje takoj po vecerji ali uzivanje
prigrizkov med vecerjo in spanjem

Veliko ljudi veéerja zgodaj, saj so prepricani, da je to zdravo.
Toda ¢e pozno legajo k pocitku, jih vies popade lakota, tako
da si privoscijo prigrizek med vecerjo in spanjem. Navada
ne vodi le k pridobivanju teze, ampak tudi $koduje zdravju.
Telo trdo dela, da bi prebavilo zauzito hrano. Prav je, da se
dejavni proces prebave sklene, preden lezete k pocitku, in je
telo pripravljeno na spanje. Telesni energijski kanali ali srote
se z mrakom postopoma zapirajo. Ce zauzijete hrano tik pred
spanjem, prisilite prebavni sistem k napornemu delu, ko ze
delno pociva. To povzroca Zelod¢na obolenja in zvisuje teZo.

Reditev: Ne dolocajte ¢asa vecerje po uri, marvec po spalnih
navadah. Povecerjajte najmanj dve uri prej, preden leZete k
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pocitku. Zelo priporoéljivo je, da se po vecerji sprehodite. Med
vecerjo in zajtrkom naj mine vsaj dvanajst ur.

PrevecC spanja

Dojencki in majhni otroci potrebujejo veliko spanja, odrasli
pa najve¢ osem ur. Zdrav odrasel ¢lovek naj ne bi spal ve¢
kot sedem ur z izjemo nekaterih posebnih okoli§¢in, kot so
bolezen, naporno delo ali potovanje. Ljudje s prevladujoco
energijo kapha radi veliko spijo. V tem pogledu se nagibajo k
neravnovesju, kajti ¢e se jim le ponudi priloznost, v prostem
¢asu radi polezavajo in spijo. Prekomerno spanje ne vodi le
k debelosti, ampak ¢loveka tudi otopi in upocasni. Spanje je
eden od poglavitnih vzrokov pridobivanja tezZe.

Resitev: Bodite zelo disciplinirani glede spanja. Ce Gutite ne-
ustavljivo potrebo po daljdem spanju, cée ate zelo dremavi po
obrokih ali ée zjutraj prespite ¢as, ko bi morali vstati, morate
preveriti svoje zdravstveno stanje. Omoti¢nost po obrokih pome-
ni, da 50 vade prebavne junkcije motene. Dolgo jutranje spanje,
ko nikakor ne morete vstati, govori 0 neuravnovedeni energiji
kapha. V obeh primerih morate spodbuditi prebavni ogenj. Jedem
dodajte ingver, ¢esen, kumino, adZvan, papriko in poper. Pijte
vodo z limoninim in ingverjevim sokom. Redno telovadite. In
nazadnje, potrudite se in omejite spanje na primerno dolZino.
To s0 ukrepi za uravnovedanje energije kapha in pomagali vam
bodo stopiti iz zacaranega kroga predolgega spanja.

Prehrana, ki je neuravnotezena
PO ajurvedskih nacelih

Jedi, v katerih prevladujeta kapha in vata, pa tudi prehrana,
ki ji primanjkuje ras s prvino ognja (pita), redijo. Z drugimi



besedami, neuravnoteZena prehrana povzrodi neravnovesje
treh glavnih telesnih energij. Kapha je energija vode in ze-
mlje, torej dveh tezkih prvin; vata je energija zraka in pro-
stora, ki sta vsepovsod v telesu in pomenita volumen; pita
uravnava termodinamiko telesa in uravnovesa prvi dve.

Resitev: Sledite receptom v knjigi, saj boste po njih shujdali, pa
tudi uravnovesili telesno termodinamiko. Oglejte si Dodatek,
v katerem je navedenih vec¢ podrobnosti o ajurvedski naravi
Zivil. Za boljde razumevanje ajurvedskih prehranjevalnih nacel
in uporabo receptov, osnovanih na njih, preberite mojo knjigo
Ajurvedska prehranjevalna kultura in recepti.

Pomanjkanje dejavnika Z v prehrani

Z pomeni zadovoljstvo. Hrana potesi lakoto, nahrani nas in
tudi oskrbi s pretanjeno energijo. Imenujem jo Zivo prvino
ali prano. Glede na to, kje in kako Zivila rastejo, in glede na
medsebojno delovanje rastocih rastlin z drugimi Zivimi na-
ravnimi telesi, kakor tudi s soncem, z dezjem, vetrom in dru-
gimi okoljskimi dejavniki, ima hrana v sebi ve¢ ali manj te
energije ali prvine prane. Tudi razli¢na semena, uporabljena
kot za¢imbe, bogatijo hrano s pretanjeno energijo. Semena
vsebujejo potencial, da zrastejo v rastline, pa tudi obilje pre-
tanjene energije ali energije prane. Zivila nas nahranijo in
potesijo lakoto, prana v njih pa nam daje subtilno energijo in
ob¢utek zadovoljstva. Ce v hrani, ki jo uzivamo, primanjkuje
energije prane,' se ne po¢utimo zadovoljne ali obogatene z
energijo, zato se prenajedamo in redimo.

Resitev: Zelo pomembno je kupovati visokokakovostna Zivila,
jih bogatiti z zelid¢i in za¢imbami ter pripravljati z ljubeznijo.
Uporabljajte raznolika Zivila, in ¢eprav ne uporabljate veliko

Za vec podrobnosti o prani v zivilih, preberite mojo knjigo Ajurvedska
prehranjevalna kultura in recepti.
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zac¢imb, poskusite dodajati v solate in druge jedi sezamova,
buéna, sonénic¢na ali druga podobna semena, da boste po-
vecali dejavnik Z v svoji prehrani.

Prehranjevanije, ki ne uposteva
prostora in Casa

Kala (¢as) in desa (prostor) sta zelo pomembna dejavnika v
ajurvedski prehranjevalni kulturi. Gre za dnevni in letni ¢as,
pa tudi za naso starost. Upostevati moramo tudi prostor — ozje
in sirSe okolje. Po ajurvedskem Zivljenjskem slogu naj bi Ziveli
skladno z de$o in s kalo. Ce Zivite v tropskem pasu, na primer,
morate uzivati druga¢no hrano kakor v mrzlih deZelah, poleg
tega v vro¢em podnebju potrebujete ve¢ soli. Ce bi se preselili v
hladnejse kraje in $e naprej uzivali zelo slane in zalinjene jedi,
bi zadrzevali vodo in zato pridobili na tezi. V hladnih dezelah
potrebujete ve¢ maséobe in beljakovin kot v vroc¢ih dezZelah.
Toda ¢e bi tako prehrano prenesli v vroce dezele, bi se zredili,
kajti termodinami¢ni telesni sistem tam deluje drugace.

Prehrano je prav spreminjati glede na ¢as dneva in leta,
pa tudi glede na starost. Ce se v mladosti hranite enako kot
v otrostvu — tako v koli¢inskem kot v kakovostnem pogledu
-, se lahko zredite, kar velja tudi za obdobje, ko iz mlado-
sti, v kateri prevladuje vata, prestopite v srednja leta. Ce ne
spremenite prehranjevalnih navad, zlahka pridobite odve¢ne
kilograme, ki se jih boste stezka znebili.

Reditev: Poskrbite, da se boste hranili skladno z dedo in
kalo. Ce se preselite, spremenite prehrano in se zgledujte
po tamkajdnjih prebivalcih. Spreminjajte prehrano glede na
letni ¢as, uskladite jo 5 casom dneva in svojo starostjo. Spo-
dnja tabela vsebuje predloge glede hrane in previdnostne
ukrepe glede na starost. Tabele z ajurvedskimi znacilnostmi
razliénih Zivil 0 navedene v Dodatku.



Tabela, ki prikazuje prevlado razli¢nih energij v treh Zivljenjskih
obdobjih, priporocena Zivila in previdnostne ukrepe.

Zivljenjsko
obdobje

Otrostvo

Mladost

Srednja leta %

in starost

Prevladujoca

energija

- Kapha

Pita

Vata

z ingverjem,
¢esnom, kumino

i in adZvanom.
. Zafran, poper,

bazilika itn.

. Zelenjavne ali

Priporoéena Previdnostni
hrana ukrepi
Sladke in mastne : Uzivajte

- jedije potrebno | kristaliziran

i uravnove$ati i sladkor namesto

normalnega;
ogibajte se

. jedem, ki
¢ vsebujejo prevet

sladkorja ali

. mascob.

Zgoraj omenjene

: zac¢imbe gre

jemati v zmerni
koli¢ini, pijte ve¢

. tekodine, jejte

veliko solat in

. sadja, izogibajte

se svinjini
in jajcem ter

| uZivajte ribe in

. koprovim

semenom, ¢esnu
in Zafranu.

i Zdravite kozne

izpuscaje s

i pelinovim ¢ajem

in jejte veliko
jedi grenkega

i okusa.

i ki uravnovesajo
¢ vato, kot so

grsko seno,
kumina, adZvan,

¢ zafran in ingver.

Postopoma jejte
manj in pazite na

. zgodnje in lahke,
i atople vecerje.

Zmanj3ajte

| uzivanje soli.

i zivljenjskemu

© obdobju tako,

da jeste manj,
predvsem pa

- nikoli ne jejte

prevec. Vecerja
naj bo zelo malo

. slana. Nekajkrat
¢ nadan popijte

kozarec vroce

© vode, prevrete s
. kardamomom.
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