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ABSTRACT

The goal of this article is to present the occurrences of dieting and self-evaluation of
one’s personal body figure through the eyes of school-aged youth in central Slovakia.
The data was collected in 25 elementary schools and two 8-year high schools in the
Zilina and Banska Bystrica regions from May to June 2010. The group of respondents
consisted of 1187 pupils in three age categories: 11-year-olds (313 respondents),
13-year-olds (442 respondents) and 15-year-olds (432 respondents). The standardized
questionnaire created for the needs of this HBSC study was used for data collection.
The data collection also contained demographic data including: gender, grade, age.
The significant interaction of two variables was evaluated using the chi-quadrat test.
The statistical analysis was made using STATISTICA software. Approximately half of
the respondents (53%) stated that they were not dieting because their weight was
“all right” according to the respondent. More than half of the respondents (56.6%)
thought that their figure was “just right”. Boys more frequently perceived that
their personal figure was “just right”. There were statistically significant differences
discovered between gender and dieting (p = 0.000) and also between gender and self-
evaluation of one’s personal figure (p = 0.000). Statistically significant differences
between age and dieting (p = 0,043) were also expected. But on the contrary, no
statistically significant differences in self-evaluation of personal figure and age
(p = 0.198) were found. Dieting in school-aged youth can result in changes in their
cognitive, emotional and social developments. Therefore, it is necessary to consider
physical and psychological consequences, including eating disorders, and to also
support a healthy lifestyle which includes proper eating habits, regular physical
activity and an efficient use of free time.

SUHRN

Cielom prispevku je prezentovat vyskyt drzania diét a sebahodnotenie postavy o¢ami
skolskej mladeze v oblasti stredného Slovenska. Zber udajov bol realizovany na 25 z4-
kladnych 8kolach a dvoch osemroénych gymnaziach v Zilinskom a Banskobystrickom
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kraji v obdobi m4j aZ jun 2010. Subor respondentov tvorilo 1 187 Ziakov v troch ve-
kovych kategéridch: 11ro¢nych (313 respondentov), 13ro¢nych (442 respondentov)
a 15ro¢nych (432 respondentov). Na zber udajov bol pouzity $tandardizovany dotaz-
nik vytvoreny pre potreby HBSC studie. Zber idajov obsahoval aj demografické adaje:
pohlavie, ro¢nik a vek. Signifikantna interakcia dvoch premennych bola hodnotena
pomocou chi-kvadrat testu. Na $tatisticka analyzu bol pouzity $tatisticky softvér STA-
TISTICA. Priblizne polovica vietkych respondentov (53 %) uvadza, ze nedrzi ziadnu
diétu, pretoze ich hmotnost je v poriadku. Viac ako polovica respondentov (56,6 %)
hodnoti svoju postavu tak akurédt. Chlapci ¢astejsie vnimali svoju postavu, ze je tak
akurat. Zistili sme $tatisticky vyznamné rozdiely medzi pohlavim a drzanim diét (p =
0,000) a tiez medzi pohlavim a sebahodnotenim postavy (p = 0,000). Zistili sme $ta-
tisticky vyznamné rozdiely medzi vekom a drzanim diét (p = 0,043). Naopak, nezistili
sme $tatisticky vyznamné vztahy v sebahodnoteni postavy a veku (p = 0,198). Drza-
nie diét u 8kolskej mladeze moze mat za nasledok zmeny v kognitivnej, emocionalnej
a socidlnej oblasti. Preto je nutné vziat do uvahy fyzické a psychické nasledky, vratane
poruch prijmu potravy a podporovat zdravy Zivotny $tyl, ktorého st¢astou sa spravne

stravovacie ndvyky, pravidelna fyzicka aktivita ¢i efektivne vyuZitie volného ¢asu.

© 2014 Jihoceska univerzita v Ceskych Budéjovicich, Zdravotné socidlni fakulta.
Published by Elsevier Urban & Partner Sp. z o. o. All rights reserved.

Uvod

Drzanie diét medzi adolescentmi je pomerne rozsirené. Je
to jeden z najcastejich krokov, ako ovplyvnit nespokoj-
nost so svojou hmotnostou a postavou [1]. Dospievajuci,
ktori sa stravuju nepravidelne a nekvalitne, experimentuja
s vyzivovym $tylom alebo sa pokas$aju chudnit pomocou
diét, moézu trpiet nedostatkom niektorych Zivin bez zjav-
nych klinickych prejavov. Kvantita a kvalita stravy pésobi
aj na psychicka vykonnost, pohotovost, efektivitu ucenia
a emoc¢né stavy [2].

Vykyvy vo vyZzive deti a mladeZe a rézne redtrikéné vy-
zivové rezimy (diéty) neraz sposobuju nedostato¢ny prijem
dolezitych latok pre Zivot a v spojeni s nepravidelnostou
v rezime prace a oddychu navyse aj zvy$enu unavnost [3].
V tomto vekovom obdobi sa objavuju extrémy v prijme po-
travy v dosledku drzania diét. Poruchy prijmu potravy sa
v mnohych smeroch priznaénym problémom stéasného
sveta. Mentalna anorexia a bulimia predstavuju vo svojich
prejavoch nutri¢ného spravania od zivot ohrozujuceho ob-
medzovania prijmu potravy az po prejedanie alebo hlado-
vanie. Obe poruchy v$ak maji mnoho spolo¢ného. Je pre
ne typické: intenzivne usilie o dosiahnutie $tihlosti spoje-
né s obmedzovanim energetického prijmu, strach z obezity
a nespokojnost s vlastnym telom [4]. Diev¢atd chca v obdo-
bi puberty a adolescencie zmenit svoj telesny vzhlad. Maja
predovsetkym tendenciu k $tihlosti, odrazom ¢oho je cas-
to zniZenie energetického prijmu a mnohokrat aj zniZenie
prijmu proteinov. U mnohych chlapcov zasa ide o zvy3ené
cvi¢enie kvéli ndrastu svalovej hmoty, tiez zvySeny prisun
potravy zvyéajne s nadmernym prijmom proteinov [5, 6].
Kazdodennym odriekanim, tryznenim organizmu réz-
nymi diétami sa pomaly bliZia k vytazenému cielu, aviak
v danom ¢ase e$te nie je zname, aky to bude mat dopad
na ich zdravotny stav po adolescentnom veku. Ich strava
je sice bohat4 na ovocné a zeleninové produkty, zo svojej
vyzivy vsak eliminuji vyznamné, pre mlady dospievajici
organizmus nevyhnutné zlozky [2]. Nedostatky mézu viest
k naruseniu prirodzeného rastu a vyvoja. MézZu sa preja-

vit bezprostredne v podobe anémie, malnutricie, obezity,
poruchach rastu, tvorbou zubného kazu, ale mo6zu mat
vztah k rozvoju ochoreni v dospelosti, akymi s napriklad
diabetes mellitus, ateroskler6za, hypertenzia, osteoporéza,
nddorové ochorenia. Odmietanie uznavanych hodnét, ne-
spokojnost so svojim vzhladom, snaha byt konformny so
spésobom Zivota u adolescentov vedie ¢asto k zmene ich
stravovania [7]. Je preukdzané, ze drzanie diét je spdjané
tieZ s negativnym sebavedomim u dospievajucich [8]. Preto
je dolezité udrziavat primeranu telesnd hmotnost alebo ju
dosiahnut spravnou vyzivou a pohybom, nie jednostran-
nou diétou [9].

Dlhodobé diétne obmedzenia zamerané na zniZenie
telesnej hmotnosti si new¢inné, pokial nie st sprevad-
zané zmenami v spravani, ktoré ovplyviuje fyzicku akti-
vitu a stravovacie navyky [10]. Prierezové a prospektiv-
ne prieskumy ukdzali, Zze velké percento dospievajucich,
najmi zien a dokonca aj tych, ktorych BMI bolo v norme,
drzalo pocas urc¢itého obdobia diétu. Zaclatie akejkolvek
diéty zvysuje riziko porach prijmu potravy u dospievaju-
cich dievéat. Extrémne spésoby chudnutia méZu mat ne-
priaznivé fyziologické ucinky [8].

HBSC studia (Health Behaviour in School Aged Child-
ren) je prierezova medzinarodna $tudia, ktora zacala ako
iniciativa troch krajin v roku 1983 (UK, Finsko a Nérsko).
Cielom je monitorovat zdravie, so zdravim suvisiace spra-
vanie skoldkov v ich socidlnom kontexte. Prispevok pre-
zentuje vybrané zistenia prieskumu HBSC vykonaného
v oblasti stredného Slovenska v roku 2010 zameraného na
vyskyt drzania diét a sebahodnotenie postavy u $kolskej
mléadeze.

Metodika a charakteristika suboru

Vyskumna vzorka bola vytvorena v sulade s kritériami
stadie HBSC a stratifikovana podla regiénu a typu skoly
(zékladn4 3kola, osemro¢né gymnazium). Udaje sa ziska-
vali 0 11, 13 a 15ro¢nych $koldkoch reprezentativne pre
populaciu na strednom Slovensku (Zilinsky a Banskobyst-
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ricky kraj). Sabor tvorilo 1187 zZiakov (620 diev¢at a 567

chlapcov). Zber udajov prebiehal v obdobi maj 2010 aZ jun

2010. Charakteristika vzorky je uvedend v tabulke 1. Do

vyskumného stiboru boli zaradeni respondenti, ktori spl-

nali vopred stanovené kritéria:

«  vek (11-, 13- a 15ro¢ni);

+ respondent je ziakom na druhom stupni zdkladnej §ko-
ly (5.-9. ro¢nik) + ekvivalent na osemro¢nych gymna-
ziach (prima — kvinta);

+ informovany suhlas od rodica s i¢astou na vyskume re-
spondenta;

+ ochota spolupracovat.

Tabulka 1 - Charakteristika vzorky

Pohlavie 11 13 15 Spolu
Chlapci 145 194 228 567
Dievcata 168 248 204 620
Spolu BikS 442 432 1187

HBSC studia je jedna z prvych medzinarodnych priere-
zovych $tadii, ktord bola prijatd Svetovou zdravotnickou
organizaciou a v sucasnosti na nej spolupracuje viac ako
40 krajin vratane Slovenska. Pre zber informacii bol po-
uzity medzinarodny dotaznik vytvoreny pre potreby HBSC
studie, ktory bol $tandardnym spésobom prelozeny do slo-
venského jazyka. Dotaznik bol distribuovany v skolskych
triedach timom skolenych administratorov. Zo zoznamu
vsetkych zdkladnych $kol a osemro¢nych gymnazii na Slo-
vensku, ktory poskytol Ustav informacii a prognéz skol-
stva, boli ndhodnym vyberom uskuto¢nenym v HBSC Data
Management Centre (Bergen, Norsko) vybrané jednotli-
vé Skoly. Tie boli telefonicky kontaktované a poziadané
o sthlas zalastnit sa na medzinarodnej §tudii HBSC. Pocas
telefonického rozhovoru so §kolami, ktoré sthlasili s ucas-
tou, bol ziskany suhlas vedenia §kél a ndhodnym vyberom
boli vybrané konkrétne triedy, v ktorych prebiehal zber
udajov. Zakonni zastupcovia respondentov boli obozndme-
ni s vykonanim prieskumu, aby mali mozZnost vyjadrit svoj
nesuhlas s participaciou. U¢ast bola dobrovolna.

Pre ucely tejto Studie boli analyzované demografické
faktory (pohlavie, ro¢nik, vek) a aj redukcia telesnej hmot-
nosti a sebahodnotenie postavy. Signifikantnd interakciu
dvoch kvalitativnych premennych sme hodnotili pomocou
chi-kvadrat testu. Hypotézy boli testované na hladine vy-
znamnosti p = 0,05. Na $tatisticka analyzu bol pouzity $ta-
tisticky softvér STATISTICA.

Vysledky

Vysledky analyzuju drZzanie diéty a sebahodnotenie posta-
vy v populdcii $kolskej mladeze z hladiska veku a pohlavia.
Frekven¢né adaje (v percentach) sa spracované formou ta-
buliek a grafov.

Na otazku Drzi$ teraz nejaku diétu alebo robis nieco iné,
aby si schudol/schudla? priblizne polovica vsetkych respon-
dentov (53 %) uviedla, Ze nedrzi ziadnu diétu, pretoze ich
hmotnost je v poriadku. Z hladiska rozdielov medzi pohla-

viami a vekovymi skupinami, opisujeme tuto naj¢astejsie
volent alternativu (tab. 2).

Tabul'ka 2 - Drzanie diéty podl'a poctu respondentov

Drzanie diéty n %

nie, moja hmotnost je v poriadku 625 53,0
nie, ale mal/a by som trochu schudnut 257 21,8
nie, pretoze potrebujem pribrat 141 11,9
ano 157 13,3

Kym u dievéat s vekom presvedéenie, Ze ich hmotnost
je v poriadku, klesa z 53 % u 11roénych na 44 % u 15ro¢-
nych, naopak u chlapcov presvedéenie, Ze ich hmotnost je
v poriadku s vekom narasta z 54 % u 13ro¢nych na 67 %
u 15roénych (graf 1).

Z celkovej vzorky respondentov viac ako polovica
(56,6 %) hodnoti svoju postavu tak akurat. Tato najéastej-
$ievolenu alternativu popisujeme z hladiska rozdielov med-
zi pohlaviami a vekovymi skupinami (tab. 3).

Tabul'ka 3 - Sebahodnotenie svojej postavy podl'a poétu
respondentov

Sebahodnotenie postavy n %

prilis chuda 56 4,8
trochu chuda 189 16,1
tak akurat 663 56,6
trochu tu¢na 241 20,6
velmi tu¢na 22 1,9

Percento respondentov, ktori svoju postavu hodnotili
tak akurat, sa pohybovalo u dievéat od 52 % (13ro¢né) do
59 % (11ro¢né) a u chlapcov od 55 % (11lro¢ni) do 62 %
(15ro¢ni). Chlapci ¢astejsie vnimali svoju postavu, Ze je tak
akurat (graf 2).

Zistili sme §tatisticky vyznamné rozdiely medzi pohla-
vim a drzanim diét (p = 0,000) a tiez medzi pohlavim a se-
bahodnotenim postavy (p = 0,000) (tab. 4).

Tabul'ka 4 - Vztah medzi telesnou hmotnostou,
sebahodnotenim postavy a pohlavim respondentov

X2 P
Redukcia telesnej hmotnosti 23,641 0,000
Sebahodnotenie postavy 22,009 0,000

Zistili sme $tatisticky vyznamné rozdiely medzi vekom
a drzanim diét (p = 0,043). Nezistili sme naopak $tatistic-
ky vyznamné vztahy v sebahodnoteni postavy a veku (p =
0,198) (tab. 5).

Tabul'ka 5 - Vztah medzi redukciou telesnej hmotnosti,
sebahodnotenim postavy a vekom respondentov

>
N
..'|

13,003
11,059

0,043
0,198

Redukcia telesnej hmotnosti

Sebahodnotenie postavy
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Graf 2 - Sebahodnotenie postavy podl'a pohlavia respondentov

Diskusia

Obdobie puberty je pre dospievajuceho jedinca psychicky
naro¢nym obdobim. Zvyka si na svoju novu telesnt podo-
bu, s ktorou nie je vzdy spokojny. To hlavne u diev¢at ve-
die k tendencii regulovat svoju telesnt hmotnost formou
réznych diét [2]. Skolsky vek vnasa okrem iného zisadne
zmeny do pristupu k vlastnému telu a do stravovacich
zvyklosti §kolakov. Uz osemro¢né dievcatd uvadzaju, ze nie
su so svojim telom spokojné. Strach z obezity a diétne ten-
dencie tak ovplyviiuju Zivot stdle mladsie vekové kategorie,
najmai dievcata [4]. Tato skuto¢nost sa vo vysledkoch nasej
studie nepotvrdila. Zo zaverov vyplyva, Ze polovica respon-
dentov (53 %) uvadza, Ze nedrzi Ziadnu diétu, pretoze ich
hmotnost je v poriadku, z ¢oho usudzujeme, Ze st spokojni
so svojou hmotnostou. Priblizne desatina respondentov
(13,3 %) uvadza, ze drzi nejaku diétu (tab. 2). V percen-
tudlnom zastupeni nasho stboru, skor chlapci uvadzali, ze
nedrzia ziadnu diétu. Ich pocet sa pohyboval v rozmedzi od
55 % u 11ro¢nych do 67 % u 15ro¢nych. Pocet dievéat, kto-
ré uvadzajud, ze nedrzia diétu sa pohyboval v rozmedzi od
44 % u 15ro¢nych do 53 % u 11ro¢nych (graf 1). V ramci re-
dukcie telesnej hmotnosti sme zistili najvacsi rozdiel v od-
povedi ,nie, ale mal/a by som trochu schudnut® u chlapcov
(16,73 %) a u diev¢at (26,42 %). Rozdiely medzi pohlavim
a drzanim diéty su $tatisticky vyznamné (p = 0,000), tiez
medzi vekom a drzanim diét (p = 0,043). Iné zavery pri-
nésaju vysledky medzinarodnej $tadie HBSC uskutoénenej
v rokoch 2009/2010 v 43 krajinach [11], kde dievéata vo

veku 15 rokov takmer vo vSetkych krajinich a regiénoch
Castejsie uvadzali, ze drzali diétu v porovnani s nizsimi
vekovymi kategériami. Podobné zivery uvadza studia au-
torky Miertovej [1]. Dospievajuce dievéatd zvyéajne chca
vazit menej, zatial ¢o dospievajuci chlapci chcu byt vacsi
a silnejsi [12].

S drzanim redukénych diét tzko suvisi aj hodnotenie
vlastnej postavy ocami dospievajicej mliddeze. Sebahod-
notenie postavy zohrava vyznamnu ulohu odraZajucu sa
vo fyzickom a psychickom zdravi. Pubertalny vyvoj ¢asto
suvisi s horsim sebahodnotenim postavy u diev¢at, pricom
chlapci pomerne ¢astejsie hodnotia svoju postavu pozi-
tivne [13, 14]. O tychto skuto¢nostiach svedéia aj vysled-
ky nasho vyskumu. Z celkovej vzorky respondentov viac
ako polovica (56,6 %) hodnoti svoju postavu tak akurat.
Ako prili§ tu¢ni oznacilo svoju postavu 4,8 % a ako vel-
mi tuénu 1,9 % respondentov, z ¢oho usudzujeme, Ze tito
respondenti moézu prejavovat nespokojnost so svojou po-
stavou (tab. 3). Chlapci pomerne ¢astejsie hodnotili svoju
postavu tak akurét, z ¢oho usudzujeme, Ze si so svojou
postavou spokojni. Percentudlne su chlapci s pribudajacim
vekom (hodnotenie postavy tak akurat sa pohybovalo od
55 % u 11ro¢nych do 62 % u 15ro¢nych) viac spokojni so
svojou postavou, naopak diev¢ata s pribadajucim vekom
(hodnotenie postavy tak akurat sa pohybovalo od 59 %
u 15ro¢nych do 54 % u 11lrolnych) st menej spokojné so
svojou postavou (graf 2). Zistili sme $tatisticky vyznamné
rozdiely medzi sebahodnotenim a pohlavim respondentov
(p = 0,000), najvacsi rozdiel v odpovedi ,trochu chuda“ je
u 19,60 % chlapcov a u 13,01 % dievéat a rovnako v odpo-
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vedi ,trochu tu¢nd“u 17,27 % chlapcov a 23,58 % diev¢at.
Z hladiska veku a sebahodnotenim postavy neboli rozdiely
Statisticky vyznamné (p = 0,198).

Nespokojnost s postavou v nasej $tadii vyjadruja skoér
dievcata, o ¢om sveddia aj vysledky domacich a zahranié-
nych $tudii [napr. 1, 15, 16, 17]. V stadii Schur, Sanders,
Steiner [18] 50 % deti uviedlo, Ze st nespokojni so svojou
postavou a chct vazit menej a 16 % uviedlo, Ze sa o chud-
nutie uz pokdusilo. Jones et al. [15] uskuto¢nili $tadiu na
vzorke 1 739 diev¢at vo veku 12-18 rokov. Vysledky studie
uvadzaju, ze az 47 % dievcat je velmi nespokojnych so svo-
jou hmotnostou. Krch [19] v $tadii u ¢eskych adolescen-
tov zistil nespokojnost so svojim telom u 34,3 % chlapcov
a 57,4 % dieveat. Tito adolescenti nespokojni s postavou
sa vyznacovali niz§im sebavedomim a niz$im sebahodnote-
nim. Telesna nespokojnost dieviat vzrastala v zavislosti na
telesnej vahe. Podobné zavery dokladuje $tudia Groganovej
[20], v ktorej priblizne tretina chlapcov a 60 % diev¢at nie
je spokojnych so svojou postavou. Na vietky vyssie uvede-
né skuto¢nosti poukazuju aj Morris a Katzman [12], ktori
uvadzaju, ze nespokojnost s obrazom tela a nezdravymi
stravovacimi ndvykmi st ¢astymi ukazovatelmi u dospie-
vajucich dievcat. Na rozdiel od chlapcov, ktori sa v priebehu
dospievania priblizuja kultirnemu ideédlu a chct skoér pri-
brat, diev¢ata chca chudnut [20]. Macek [21] tieZ uvadza,
ze dospievajuce diev¢ata st menej spokojné s vlastnym te-
lom, ¢o ma aj vplyv na ich nizsie sebahodnotenie. Diev¢ata
vnimaju obdobie puberty a dospievania ako restriktivny
zasah vo svojom Zivote, naopak chlapci pubertalne zmeny
svojho vzhladu hodnotia pozitivne. Dospievajuce dieviata
sa zaoberaju svojimi telesnymi rozmermi, vahou a diétami
vo vic¢8ej miere nez chlapci. Dievéatd povazuja za atraktiv-
nu podstatne $tihlejsiu Zenska postavu nez muzi [6]. Krch
[22] uvadza, ze disponovanost pre diéty je spojena predo-
vSetkym so Zenskym pohlavim.

Dévody drzania diéty u dospievajucej mladeze st rozne,
ale nespokojnost s postavou a tizba byt stihlejsi je moti-
va¢nym faktorom vicsiny. Pokusy ako schudnut moézu byt
spojené s réznymi zmenami spravania, ako st zmeny v stra-
vovacich navykoch a taktiez frekvencia cvi¢enia. Je zrejmé,
ze vnimanie nadvihy u dospievajicej mlddeze je sprevadza-
né rozhodnutim pokusit sa o chudnutie, bez ohladu na to,
& sa skutocéne obézni [23]. Mnoho dospievajucich dievéat
veri, Ze maju nadvahu a chca vazit menej [12]. Na tato sku-
to¢nost poukazuju aj Jones et al. [15]. Uviedli, Zze az 80 %
18roé¢nych dieveat normdélnej vysky a hmotnosti uviedlo,
ze by chceli vazit menej. Velky vplyv na utvaranie nazoru
na ideélny obraz vlastného tela zohrdvaju médis; ,,medial-
na vychova“ [24]. Vi¢sina dospievajucich dieveat ani nevie,
aka by mala byt ich normalna telesnd hmotnost, a snazia
sa bojovat proti svojim biologicky primeranym telesnym
proporciam [25].

Zaver

Oblastou, kde je mozné vytvarat a ovplyviiovat sposob zi-
votného $tylu a postojov k vlastnému zdraviu u jedincov
alebo skupiny, je primarna prevencia [26]. V obdobi do-
spievania adolescenti, predovietkym diev¢ata, za¢inaju ¢o-

raz viac dbat o svoj zoviiajdok a vzhlad. Zaujimaja sa viac
0 svoju postavu, pozornejsie sleduju svoju telesni hmot-
nost a organizuju svoje stravovanie. Vysledky ndsho vysku-
mu sveddia o tom, Ze viac ako polovica dospievajucich uvad-
za, ze nedrzi ziadnu diétu s konstatovanim, Ze ich hmot-
nost je v poriadku. Zaroven viac ako polovica dospievajucej
mladeze hodnoti svoju postavu tak akurat. Pocitom nespo-
kojnosti so svojou postavou trpia ¢astejsie dievéata, preto-
ze chlapci ¢astejsie vnimali svoju postavu, Ze je tak akurat.
Drzanie akychkolvek diét zasahuje do Zzivota dospievaju-
cich dievéat, ktoré moze vyustit do poruch v regulacii pri-
jmu potravy.

Extrémny tlak spolo¢nosti na mladych Iudi, v tomto
obdobi velmi citlivé k sebapercepcii svojho tela, spésobuje
nezdravé znizovanie energetického prijmu ¢asto s nedosta-
toénym zastupenim zakladnych Zivin vratane minerdlnych
latok a vitaminov. Snaha pacit sa inym zvy$uje motivaciu
a usilie dospievajucich drzat extrémne diéty. Preto je v tom-
to veku nesmierne délezité v pripade normalnej hmotnosti
nezniZovat energeticky prijem, dostato¢ne $portovat a mat
zdravé sebavedomie [27].
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