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Priklady diskuze emimino.cz

Nase deti byli na genetickych testech a obé ji ,maji v génech”. To vsak
neznamena, Ze ji nutné dostanou, Ze se aktivuje.

MUj manzel, ma alergii bud' na lepek nebo laktézu, to jesté nevime.

Je toho moc a nevim, do Ceho jit, abych nebyla zklamana a nevyhodila penize za
néjaky hnus.

No jo, tyhle alergie bohuZel vylézaji na svét v rlizném véku.

* To prej tak byva, Ze kdyz pri celiakii bez zjevnych problém jis lepek, tak obtize
nedéld, kdyz najedes na bzl a pak se k lepku vratis, objevi se problém.

Autenticky prepsano, neupraveno

Priklady z internetu (neodborné zdroje)

Blesk.cz:

* Ti, ktefi trpi alergii na lepek (celiakii), se musi této sloZce potravin striktné vyhybat.

* Ti, ktefi drzi bezlepkovou dietu dobrovolné, tvrdi, Ze maji vice energie, jsou plni optimismu a jako
pozitivni vedlejsi ucinek ¢asto uvadeéji ubytek vahy.

* Hladovéni uz davno neni jedinou cestou k zdravému Zivotnimu stylu! Vitejte v nasem clanku

“Jidelnicek bez lepku: PIan pro zdravy zivotni styl”, kde vam ukazeme, jak si uzit skvélé jidlo bez
jakychkoliv kompromis(.

https://www.ebiopotraviny.cz/potraviny/bez-lepku-bez-laktozy-zdravy-zivotni-styl-snadno/:

* Bez téchto potravinovych alergent muizZete dosahnout optimalniho zdravi a blahobytu. Je dulezité
dbdt na spravnou stravu a vyvarovat se potravindm obsahujicim lepek a laktdzu, abyste
minimalizovali negativni dopady na vase télo.

Autenticky prepsano, neupraveno
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100% bez lepku

https://vrtal.cz/brick-veprove-sadlo-250g.html

https://bigbangtheory.fandom.com/wiki/
The_Peanut_Reaction

Rozdil !

Intolerance X alergie

_ e (nesnégen IiVOSt)

Puvod reakce

Priznaky

Ndstup pfiznakl

Lécba - odbornost

Diagnostika

Trvani

Vylécitelnost

Alergie

Zprostfedkovana protilatkami
IgE

Zvraceni, otoky, prajem,
kychani, ryma, vyrazka,
anafylakticky Sok

Rychly; jednotky az desitky
minut

Alergologie

Krevni nebo kozni
imunologické testy

Nemusi byt celoZivotni; mize
sama odeznit

Castéjsi v itlém détstvi

Alergenové vakcinace

Zejména protildtkami typu IgA
(autoimunitni charakter)

Priijem, nadymani, porucha
metabolismu Zivin,
neprospivani, chudokrevnost...

Pomaly; hodiny az dny

Gastroenterologie

Vysetreni strev, krevni testy

CeloZivotni
Nezavisi na véku

Neni znama moznost Uplného
odstranéni
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Co je aDNA?

aDNA = ancient DNA, starobyld DNA, historicka DNA

analyza aDNA zahrnuje vyzkum jakéhokoliv biologického materialu
starSiho 75 let
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Foto: autorka https://lbma.sci.muni.cz/

Genetika
Populaéni
genetika
Forenzni o
genetika Evoluéni
Biochemie Paleogenetika biologie
! Antropologie
Chemie Paleontologie

aDNA

)

Historie
Archeologie

Bioinformatika
Biostatistika

Molekularni
biologie
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Jaké otazky resi vyzkum aDNA?

‘ Kdy a kde byl poloZen zaklad dnesni lidské populace? ‘

‘ Zanechaly minulé populace potomky/nasledovniky? ‘

‘ Které populace se v historii misily, kde a s jakou ¢etnosti? ‘

‘ Jak se lidé geneticky adaptovali na zménu prostredi? ‘

‘ Které geny podléhaji evolucnim tlakim? O jaké evolucni tlaky se jedna? ‘

‘ Jaké jsou rozdily v genomu soucasné populaci a populaci predchozich? ‘

Pozitivni geneticka selekce
aDNA pomaha pochopit nejen plivod, migraci a miseni populaci, ale diky jeji analyze je mozné také sledovat adaptivni
genetické procesy na lokalni podminky a vystopovat jejich ptvod

Intolerance laktozy
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1 glycosidic bond
H H

H  oH p—Glucose
p—Galactose

Laktéza disacharid; galaktéza a glukdza
Miléko

VyuZiti v potravinarském a farmaceutickém primyslu (napft. jako stabilizator, sladidlo
v pivovarnickém prdmyslu, vyroba etanolu, vypln 1ékQ...)

Kravské miéko
Laktaza = enzym; buriky vystelky tenkého stfeva o i

Lidské mléko

Jogurt

Jogurt ovocny

Kefir

Slehatka

Smetana do kavy

Zmizlina

Tvaroh mékky

Cottage

Syr tvrdy

Maslo

SuZené plnotuéné mléko

SuSene odstfedéné miéko

Susena syrovatka

Laktozova intolerance = deficience laktazy
molekularni podstata

enzym laktaza, katalyzuje hydrolyzu laktézy na glukézu a galaktdzu

Nedostatek laktazy - nestraveni laktdzy, pfebytek vyZiva stfevnich bakterii - produkce CO, ¢i H, aj.
-> drazdi tlusté stfevo - nadymani, stfevni koliky, prajmy a zvraceni, atopické ekzémy, nechutenstvi,
paleni Zahy, pocit plnosti a bolesti bficha

Lactase-phlorizine hydrolase (LPH) b e and galactose

Travici potiZe v disledku neresorbce laktdzy

Lactase Loctoss ~—
Persistence |, ..,

Lactase
Non-
Persistence Loctase

Laclose  —
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Laktozova intolerance = deficience laktazy

Savci — produkce laktazy konci po odstavu

Clovék — laktazo-deficientni konec produkce mezi 2. — 12. rokem Zivota

Vznik laktdzové perzistence az do dospélosti

Laktozova intolerance = deficience laktazy

Alactasia

PFi této poruse je pfitomna mutace, kterd zpUlsobi, Ze laktaza neni pfitomna vlbec, tedy ani u déti po
narozeni. Jednd se o vzacnou genetickou poruchu, ktera je nejéetné;jsi u Fin(i s prevalenci 1:60 000. Nenese
Zadnou evolucni vyhodu, naopak novorozenec mlze byt ohroZen podvyZivou vedouci ke smrti.

Hypolactasia Lactose breakdown
Only one-third of adults can digest milk. The rest stop making the enzyme needed to process milk sugar
Prvotni (primarni) intolerance
MCMe6, LCT
Mechanismus regulace exprese a prepinani , détské
L ™ »
laktazy“ do ,dospélé laktazy” neni objasnén. orevalence *\_. : w;
of lactose d
Druhotna intolerance s h
L T I % u
Vznika napf. pfi zanétlivych onemocnénich strev Eeo o
nebo i jako dUsledek uzivani antibiotik, ktera - /f.
ovliviuji stfevni mikrofléru. o ¢ g
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Laktdzova intolerance
geneticky zaklad

LCT (rs 4988235)
MCM6 — regulacni oblast genu pro laktazu

50kb, chromozom 2

SNP 13910 bp od inicia¢niho kodonu LCT a slouzi jak regulator exprese
Expresni polymorfismus

Pavodni fenotyp — intolerant CC

Dominantni alela T - perzistence laktazy
Tato alela md 100% korelaci s laktazovou perzistenci

Zmena stravy Clovéka v historii

Homo sapiens cca stovky tisic let
Cca 90 000 lovec-sbéra¢, nomad, lov, rybolov, sbér ovoce, zeleniny, bylin, semen

10 000 prechod od paleolitu k neolitu, zmény podnebi vedouci ke zméné Zivotnich podminek a
zpUsobu Zivota

N

u nékterych lidskych populaci se vyvinula laktazova perzistence az do dospélosti jako adaptace na
konzumaci mléka, které produkuji hospodarska zvifata
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Neolitizace

‘ Usedly zpUsob Zivota ‘

Klimatické zmény

Populaéni exploze ‘

Blizky kontakt

s hospodaiskymi zviraty S - s ' _
2 : : ., Zména stravy

Domestikace zvifat

a rostlin Vznik femesel

délba prace

Adaptacni zmény v genotypu i fenotypu

Lokus LCT s pozitivni selekci béhem neolitu

LCT (rs 4988235)

laktdzova perzistence v dospélosti

chybi u staroevropskych prvnich zemédélc(

patrné tato alela pfisla z Pontskych stepi béhem doby bronzové

souvisi s pasteveckym zplsobem Zivota

alternativni teorie vysvétluje jeji vznik ve stfedni Evropé nebo Skandinavii, kde se
vyskytuje v recentni populaci s nejvyssi ¢etnosti (okolo 75 %)

10
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Laktdzova intolerance/laktdzova perzistence
geneticky zaklad

Adaptace (SNP) zodpovédna za traveni laktdzy se v pribéhu evoluce vyvinula nékolikrat na
réznych mistech.

Hypotézy o vzniku LP:

Vliv vyssi konzumace mléka domestikovaného dobytka

Vliv aridniho klima s nedostatkem vody a konzumaci mléka domestikovanych velbloud

Vliv konzumace mléka jako zdroje vitaminu D a vapniku tam, kde je méné slunecniho svitu, coz by
byl pfipad Severni Evropy

- pozitivni selekce LP na zakladé vétsiho fitness jedincl, kterym konzumace mléka i v dospélosti
poskytovala vyhodu

konzumace Cerstvého mléka i v dospélosti poskytovala jedinciim s novou alelou vyhodu a vétsi
fitness, a tak mohla byt postupné v populaci selekénim tlakem rozsifena

Country or population Alleles Frequency (%)
Saudi Arabia LCT-13915T>G  48.9,3594
Jordan 39.1

Sudan (Beni Amir) 244

Ethiopia (Afar) 15

Sudan (Jaali) 14.2

Ethiopia (Ambaric) 132

Ethiopia (Somali came! herders) 51

Tanzania LCT-14010G>C  31.9

Kenya 76

Xhosa (South Africa) 128

Xhosa (mixed ancestry) 81

Angola <7
Mozambigque No LP allele
Ethiopia (Somali camel herders) 0.5

Sudan (Afro-Asiatic Bea) LOT-13907C>G 206

Ethiopia (Afar) 20

Ethiopia (Somali camel herders) 56

Northern Russia LCT-13914G>A  Rare vanant
Austna Two mdividuals
Ok () LCTNEGR TS LCT-13910C5T, LCT-22018G>A/-13910CC; LCT13915T>G,
China (Northern) LCT-13910CC 6.8

Japanese Brazbans 53

Tanzania (Akae) One individual
Sudan (Jaali) LCT-14009T>G 6.6

Ethiopia (Somaki camel herders) 14 LCT-14010G>C; LOT-13907C>G.

11
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Laktdzova intolerance/laktdzova perzistence
geneticky zaklad

Alely pro LP v evoluci nejspis dvé viny selekce:

alela LCT-13910T plvodné vznikla pfed 12 000 — 5 000 lety ve stfedni Evropé
znovu se objevila v dobé pred 3 000 — 1 400 lety na zapad od Uralu a severu Kavkazu

Intolerance lepku

12
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Intolerance lepku

N2

celiakie

Autoimunitni onemocnéni

Nejcatéjsi typ autoimunitni potravinové intolerance na svété
Lepek — gluten (pSenice, Zito, jeCmen, oves), gliadin

Antigenni peptid a-gliadinu iniciuje bunéénou imunnitni odpovéd’

zprostfedkovanou gliadin-specifickymi T-lymfocyty

- autoimunitni reakce, lymfocyty produkuji protilatky - zanét sliznice

tenkého streva

Atrofie, poskozeni sliznice

Small intestine

Normal small intestine

Celiac disease

Celiakie

Ztrata kostni hmoty, osteoporoza
Neurologické poskozeni

Fibromyalgie a chronicky unavovy syndrom
Onemocnéni stitné zlazy

Psychologicka onemocnéni, dusevni poruchy
Rakovina (lymfom)

Revmatoidni artritida

Neplodnost

13
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Celiakie

Prevalence celiakie v Evropé se udava 1:100

Ceska republika odhad az 100 000 pacientd s onemocnénim zplisobenym nesnaenlivosti lepku,

tj. celiakii nebo duhringovou herpetiformni dermatitidou

Podle dat UZIS bylo v roce 2021 evidovano zdravotnimi pojistovnami 24 967 pacient(

https://celiak.cz/onemocneni/celiakie/

Data dle UZIS, r. 2021

Intolerance lepku

molekularné geneticka podstata

6. chromozom 6p21

specifické alely HLA-DQ : HLA-DQZ2 a HLA-DQ8

HLA-DQ2: HLA-DQA1*0501, HLA-DQB1*0201

HLA-DQ8: HLA-DQA1*03, HLA-DQB1*0302

Pfitomnost alely HLA-DQ2 dokazana u 90-95 % pacient( s celiakii
U bézné populace vyskyt této alely 20 %

Alela HLA-DQS8 vyskyt u zbylych 5 % pacientd s celiakif

HLA-A
¥

DO loci

(ITHIT T IREEI NN INETNIT O
Chromosome 6

; B DR -DP
Cup -

Matemally inherited chromosome §

(IMWETT Ikgﬁll HE TN
(UEE T WP Ao

Materal DO haplotype

Paternal DO haplotype
(T T llg‘ll HE INETIIT D
(UEE T WP NEL IR LD

Paternally inherited chromosome &

14
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7] HLA-DOB1 [[]ire; HLA-DQA T

RIZIKO VZNIKU CELIAKIE

apiope 1 (I I A
Haplotype 2 ’m-‘m -"m wz 02:01

ru— v - r-
fm ,u‘ -

Haplotype 1
Haplotype 2

LR oo B oo S weer B - 3
DT I B R
Haplotype 1 7L ~ W e 02:01 1
DO B B
NizkE
~7. 03:01 My .
vapope = ror Y
]
Espino et Nufiez, 2021; upraveno
(A)
Lumen
Gluten Gluten
proteins. peptides VRVPYPOLOPONPSQIOPIEGYP.
1 N\ | oA
a i Partial digest "
Genes on e fiagscription Acw e ¢ § "‘ d 1H00U0G0000300
chromosome 6 " HLA-DQ receptor protein Tt -
HLA-DQB1 translation ch i i

There are a range of possible HLA-DQ protein types, from DQ1 to DQ9Y, that

Lamina propria

are located on the surface of cells to act as receptors of antigen molecules. 2
v Deamidation 6 Glulamlc
o’ Glueamme
1 gluten . o o
HLA-DQ variants J __— fragment - e -
(not all shown) 1 1
/ Endocytosis,
HLA-DQ1 HLA-DQ2 HLA-DQ4 HLA-DQ8 presentation
3
HLA-DQ2 and HLA-DQ8 bind gluten peptide fragment more strongly and HLADQ  TCR
can trigger an immune response more easily Z
pdB, 04" T cell S

(Besser & Khosla, 2023)

15
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0.3 -1 % populace je intolerantni s Sirokym spektrem symptomu

gerr—————
b “Villous atrophy (+) <Serology (+)
Classic “Failure to thrive  +Chronic diarrhea
Y\ \ “Villous atrophy (+) *Serology (+)
Symptomatic Atypical sIron deficiency *Osteoporosis
anemia “IBS
| “Villous atrophy (+)
/ Slfertt \L *Serology (+)
*No villous atrophy
2 Latent «Serology (+)
Asymptomatic *HLA DQ2 and DO8(+)

95% of cases of celiac disease are caused like this

high-risk
celiac genes gluten = -
HLA-DQ2 — ° intolerance
HLA-DQ38
(30% of pepulation) (15% of population) (2% of population)

Not all patients are serology (+) at presentation. This can be due to IgA deficiency
or initiation of GFD for mare than 3 months prior to testing.

Pitchumoni, C.S., Pitchumoni, C.S., Pitchumoni, C.S., Chen, N. (2012). Celiac
Disease. In: Pitchumoni, C., Dharmarajan, T. (eds) Geriatric Gastroenterology.
Springer, New York, NY. https://doi.org/10.1007/978-1-4419-1623-5_52

Zmena stravy Clovéka v historii

Homo sapiens cca stovky tisic let

Cca 90 000 lovec-sbéra¢, nomad, lov, rybolov, sbér ovoce, zeleniny, bylin, semen

10 000 prechod od paleolitu k neolitu, zmény podnebi vedouci ke zméné Zivotnich podminek a

zpUsobu Zivota

N

u prvnich generaci konzumuijicich obiloviny se predpoklada negativni selekce homozygotnich
jedincd, pro néz byla celiakie letalni jesté pred dosazenim reprodukéniho véku

16
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Priklad analyzy aDNA

Origin of celiac disease: how old are predisposing
haplotypes?

Giovanni Gasbarrini !, Olga Rickards, Cristina Martinez-Labarga, Elsa Pacciani, Filiberto Chilleri,
Lucrezia Laterza, Giuseppe Marangi, Franco Scaldaferri, Antonio Gasbarrini

Affiliations + expand
PMID: 23066327 PMCID: PMC3468865 DOI: 10.3748/wjg.v18.i37.5300

Gasbarrini G., Rickards O., Martinez-Labarga C., Pacciani E., Chilleri F., Laterza
L., Marangi G., Scaldaferri F., Gasbarrini A. 2012. Origin of celiac disease: how
old are predisposing haplotypes? World J. Gastroenterol. Vol .18(37), str. 5300-
4.DOI: 10.3748/wjg.v18.i37.5300.

Divka z Toskanska

2008; 1 st. n. I
nizka vyska na jeji vék (140cm/18-20let)

osteopordza; cribra orbitalia; hypoplazie bazalni zubni skloviny

genotypizace DQ2 (DQA1* 05 a DQB1*02) a DQ8 (DQA1*03 a DQB1*0302)
- HLA-DQA1* 05 a DQB1*02

17
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Komercni genetické testy

Poradts

Dokumenty ke s

Partnerské spolegnostt

meDIcon

GHC GENETICS - Prevence je zéklad pevného zdravi

Onds  Poodbomky | Cenk | Akceamédia  Kontakty  Aktualty

Geneticke

test
indkovane karerm

GenScan®

(el s\ cAN

Genscan® Je nefrozséleRl komplexti genetickd anaza sestavend na zladé
nefnoviféich pozmatkd molekuiérm genetky specidné pro orgarismus mue & Zeny.

Na zékladé analjzy DNA lze odhait vrozené dispozice a rizka pro rozvoj tzv, civizatrich
onemocnéni dneSni doby. Vysledky analyzy GenScan® upozorfiu testovanéno Klenta |
Jeho Rkafe na moind rizka rozvoje nékterych zévainych onemocnén a tim Loz
zasdhnot vas a efektivné v rami preventivrich opatient nebo v dobé, kdy Jsou tyto

GenScan® Jako soutést personalzované prevertivil mediciny pingsf vem Jedineou
motnost Ldlat pro sebe a sy organtsmus néco navic - zvyit kvaltu #vota a uchovat si
adrav

GenScan@® detekLije Vase vrozené dispozice pro;

Kardiovaskul&rni onemocn&ni

trombéza

aterosklerbza

hyperterize (vysoky krevri tiak

infarkt myokardu

= cévni mozkova pihoda

Nadorova onemocnéni

= rakovina prsu a vajeGikui- U fen
Xpozn.: Testovéni mutaci gend BRCA 1,2 je provécing jen 1 fen nad 16kt

= rakovina prostaty —u muz

= rakovinaplic

Metabolicka onemocnéni

dlabetes IL typ (cukrovka)

obezita

osteopordza (fdnut a imavost kostl)

nemoci snze lditeiné. Doporuend prevence je tak nastavena individuding- ,, na miru" = Morbus Gibert (porucha metabolismu bilibinu)
S kadému testovanému Jedrel = Hemochromatsza (porucha metabolsmu Feleza)
Intolerance potravin Neurologickeé choroby
= Celakie (alergie nalepek) = Azheimerova choroba
B Laktszova ntolerance (ntolerance miédného cukrur laktdzy) = Testpamét
Imunita Detoxikace
dej ,hrnci“ .
na prodaej ,nrncu = Dispodice k 24ndtim = Detoxikadri schoprosti orgarismu
1 O s = Metabolismus akoholu

= HIV rezistence
= Makuldmi degenerace
B Morbus Bechtérev

= Metabolismus kofeinu

Farmakogenetika

®  Metabolismus warfarinu

18
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Test Celiakie

Sm () Zentatse o sdilet
Popis Diskuze

sredvongca, pamiie s o

1000KE

1900 KE

10 pracomien

Gilbertiv syndrom

O & & hups: mi-testy-dna a

etici-varuji-pred-ko;

. @t v

noee

ZPRAVY Z MWUNI

Hledat. English

Udélosti Véda Student Rubriky Newsletter  Fakulty

Genetici varuji pred komercénimi testy DNA

Udalosti | 30.bfezna 2008 = David Povolny

@ & hitps//w

vinternimedicina.cz/pdfs/int/2008/03/13 pdf

2z — |+ Adtomaticks velikost v

KOMENTARE

PR

LEKARSKE GENETIKY

https://www.em.muni.cz/udalosti/1002-genetici-varuji-pred-komerc
dna

rozsahla kritika ze strany odborné verejnosti
negativni stanovisko Spolecnosti Iékafské genetiky

https://www.internimedicina.cz/pdfs/int/2008/03/13.pdf

HROZi ZNEUZITi - DISKREDITACE

Interni Med. 2008; 10( 50

Lékaiska genetika ma pohnutou historii s ob-
dobimi, kdy byla tragicky zneuita (30. a 40. léta
20. stoletf v nacistickém Némecku v podob raso-
vé teorie a ndsledné offesné praxe rasové hygieny,
odmitnuli a ikvidace genetiky v obdobi lysenkismu
v komunistickém Rusku v 50. létech). V sou¢asnosti
existuji vazné obavy  poui védecky a inicky ne-
podiozenych postupi a ndsledné diskreditace obo-
ru, jeho medicinskych aplikaci, vCetné zavazného
zanedbani zakladnich etickjch principi mediciny.
K diskreditaci oboru dochézi piedevéim v oblas-
ti komeréné nabizenych genetickych sluzeb, které
napiklad poskyluj vySetfeni paterity bez souhlasu
Viech ziéastnénch osob (tzv. anonymni testovdni
otcostvi). Dokonce se v posledn dobé objev f-
my, které nabizeji dospalym a  détem tzv. prediktivni

nickjm genetikem. Vysledkem je podepsany infor-
movany souhlas pacienta s genetickym testovénim
ajeho moznymi disledky a limitacemi. Tento postup
je disledné dodrZovn ve vSech vyspéljch stétech
Evropské unie a v USA, kde je Ikafski genetika
chdpana a uzndna jako samostatny Klinicky obor.
Po podepsani nformovaného souhlasu s¢ na oddé-
lenich/istavech Iékafské genetiky providi odborny
odbér tking, extrakee DNA a jeji dalsi vySetreni. Je
zanutena autenticita vzorku, jeho okamté zpraco-
vani a zejména zajiSiéni vzorku, resp. vystedku t

tizika prediktivniho genetickeho testovani,fako jsou
rizika psychologickd, socidli a financni, byla pro-
kazéna fadou zahraniénich studif (pocit viny, sires,
zkost, narusend sebeicta, socidini stigmatizace,
diskriminace ze strany pojiéfoven a zaméstnavatele).
Non lege arts provedené predikivni testovéni mize
také zoela narusitdynamiku rodiny a rozdéitjei leny
na zdravé a nemocné", komunikaci v roding, zpiisob
informovéni biizkjch a vzddlenjch piibuznjch o vj-
sledku testu a jeho disledcich. Tato problematika je

tovani pfed zneuZitim. Naopak komeréni laboratofe
pacientiim/Kientim casto posilaj kity, siouzici ke
stéru bungk z dutiny dstni pro extrakei DNA a dalki
Zpracovdni. St si pacienvKlent provadi vétsinou
s4m, vzorek posle postou do prisiusné komeréni

fesena pouze na
genetickjch pracovistich odbomé vySkolenymi ki-
nickymi genetky. Zachovn absoluni divémosti
Ziskanjch dat je na specializovanych genetickich
pracovistich disledné oSetieno a kontrolovaino, za-
chovéni divémosti piistupu k vysledkim testovani
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DTC testovani

Stanovis

https://slg.cz/doporuceni/dtc/

Shrnuti

Ze zdravotniho hlediska nepfinasi bezlepkova a bezlaktézova dieta
lidem, ktefi ji nepotfebuji, vyrazné vyzivové a zdravotni benefity.

Je to jen mdéda? - Geneticky zaklad; dédi¢nost
Vse bzl a bez lac zdravé? - , Nekoreluje” vzpomerite si na biacek

Co mQzu délat? - Zajimat se, vzdélavat se
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