
Príklady vybraných 
slajdov z prednášok
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DOSIAHNUTÉ ciele v súlade s hodnotami

POROZUMENIE nie je vecou logiky, ale HODNÔT
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Funkčné 
STRAVOVANIE

Vedomá 
KOMUNIKÁCIA Výživný 

POHYB

metabolické zdravie

kvalitné živočíšne potraviny

zdravé tuky hlavná živiny

čiastočné  
hladovanie

nízko 
frekvenčné  
stravovanie

55 superúprimných  
pravidiel

spolupráca
užitočnosť

dobro

MOVEMENT

SILOVÁ GYMNASTIKA

PARKOUR

FREERUN

BOJOVÉ UMENIA

#trvaloudržateľnýživotnýštýl #teloakonástroj

#superúprimnosť

CHARAKTERNÁ 
OSOBNOSŤ EMOČNÁ  

STABILITA
ENERGETICKÁ 

STABILITA
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Kontroluj svoj vnútorný dialóg

“Dávaj si pozor na svoje myšlienky, pretože myšlienky sa stanú slovami. 
Dávaj si pozor na svoje slová, pretože slová sa stanú činmi. Dávaj si pozor 

na svoje činy, pretože tie sa stanú návykmi. Dávaj si pozor na svoje 
návyky, pretože tie vytvárajú tvoj charakter. Dávaj si pozor na svoj 
charakter, pretože ten vytvára tvoj osud.”             Čínske príslovie.
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Plánuj svoj deň, týždeň, mesiac, rok.

Mať systém, znamená mať riešenia na problémy 
a tvoje povolanie JE byť RIEŠITEĽOM problémov
www.vladozlatos.com



Buď si vedomý toho,  
kam svoj čas investuješ

	 •	 zdravie / vitalitu  
(seba i svojej rodiny), 

	 •	 vzťahy / emócie  
(partner, deti, rodina, priatelia),  

	 •	 práca / poslanie 
(podnikanie, snaha byť 
užitočný nie len pre seba).

Rodinawww.vladozlatos.com



supertelo nie je  
cieľ ale nástroj
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VPLYV ČASU NA TVOJE 

VÝSLEDKY 

24h / deň = kontrola myslenia / tréning myslenia

8h / deň  
spánok

8h / deň  
práca

16h / deň  
č. hladovanie

1h / deň  
lowcarb výživa

1h / deň  
výživný tréning

2h / deň  
extra pohyb

}šťastie 
zdravie 

telo ako nástroj

toto bude výsledok 
ak sú tieto oblasti  
optimalizované

www.vladozlatos.com
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okamžitý nástup katabolizmu 
vysoký metabolický stres (ROS, AGEs) 
veľká potreba jedla / suplementov 
náročná údržba aj servis (čas, peniaze) 
striktný režim, disciplína, pevná vôľa 
dlhodobo neudržateľná dieta 
rýchle starnutie a slabšie zdravie 
duševný nepokoj, obavy, depresie  
otrok svojej životosprávy / diéty 
rýchle výsledky (objem, chudnutie)

minimálny / žiadny nástup katabolizmu 
minimálny metabolický stres (ROS, AGEs) 
minimálna potreba jedla / suplementov 
minimálna údržba aj servis (čas, peniaze) 
sloboda, improvizácia, intuícia 
trvalo udržateľný životný štýl 
pomalé stárnutie a kvalitné zdravie 
duševný poriadok, vyrovnanosť 
sloboda v stravovaní aj myslení 
pomalšie výsledky (objem, chudnutie)

RÝCHLY vs POMALÝ 
metabolizmus
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The Causes of Early Onset Mitochondrial Dysfunction  
(Source: Frank Shallenberger, MD, HMD, ABAAM).
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metflex.me
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Energetický metabolizmus mozgu
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glukóza

vysokosacharidové 
stravovanie

prechodné 
obdobie

nízkosacharidové 
stravovanie

glukóza

ketóny

??? glukóza

ketóny
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Čím som si prešiel v čase ja osobne:  

interpretačný 
priestor Vlado

VÁŠ 
interpretačný 

priestor

30 rokov raňajkovania a vysokosacharidového stravovania 
jedením 5-7 jedál za deň, ešte aj pred spaním 
naháňaním sa za svalovým objemom, namiesto riešenia funkčnosti 
minimálne 10 rokov raňajkovania ovsených vločiek 
posledných 6 rokov:

skúsenosti 
prax, výsledky 

experimentovanie 
pokusy, omyly ?

Neverte nikomu = vlastná “technológia” 

nízkosacharidové stravovanie, zväčša ketogenické 
čiastočné aj celodenné hladovanie 
konzumovanie 1-2 hlavných jedál za deň 
trénovanie vždy na lačno 
kvantifikovaním svojho zdravia, kondície i metabolizmu

www.vladozlatos.com



Glykemická NÁLOŽ potravín
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Tovaroznalectvo
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PLAZMA GLUKÓZAPLAZMA INZULÍN

Čas

JEDLO

Príliš mnoho glukózy 
(hyperglykémia)

Príliš málo glukózy 
(hypoglykémia)

Primerané množstvo glukózy 
(normoglykémia)

Efekt stimulácie cukrového metabolizmu

Hodnota inzulínu, nad 
ktorou nie je možné 

spaľovanie tuku
Nad 15-20g 
sacharidov  
v jedle???

www.vladozlatos.com
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Efektívne cyklovanie príjmu sacharidov

Sacharidy ako sluha, nie pánwww.vladozlatos.com



bielkoviny

zelenina 

+ tuky

sacharidy

tuky

bielkoviny

sacharidy

zelenina

tuky

bielkoviny

zelenina

sacha
ridy

ŽIVINY NA TANIERI A ICH VIZUÁLNY  
POMER (najmä na večeru)

SPRÁVNE ZLOŽENIE TANIERA                     NESPRÁVNE / ZLÉ ZLOŽENIE TANIERA

www.vladozlatos.com



Čo sa nekúpi, to sa nedá zjesť - zoznam potravín (siedma zručnosť úspechu)

Dohodnime sa, že čo nie je na tomto zozname, jednoducho nebudete nakupovať a tým pádom ani jesť. V tomto 
smere je stravovanie veľmi jednoduché - nedá sa zjesť niečo, čo si nekúpite / nepripravíte. Je pravda, že v 
zozname zdravých potravín nenájdete úplne všetko. Chápte to ako voľbu 80/20, kde z minima získate maximum. Toto 
minimum však musí mať kvalitu. Preto preferujte poctivo produkované potraviny (napríklad BIO), špeciálne ak sa 
jedná o tie živočíšneho pôvodu. Podporte svojimi peniazmi poctivých producentov potravín. Váš funkčný 
nákupný zoznam zdravých potravín by mohol vyzerať zhruba nasledovne:

Mäso, vajcia  
a ryby

Extra dôležité 
tuky

Mliečne  
výrobky

Zelenina, 
koreniny, ovocie

Bezpečné 
sacharidy

Orechy, semená, 
strukoviny

Suplementy  
a špeciality

ustrice, morské 
plody, pečienky

avokádo a 
vybrané orechy

kozie syry / 
mlieko

kurkuma, cesnak, 
cibuľa, paprika

ryža (napr. 
Basmaty)

makadamové  
(aj solené)

Wellness Protein 
a Wellness BAR

bravčová 
panenka

kokosový a 
olivový olej

ovčie syry zázvor, čili, rasca, 
škorica

bobuľovité plody pekanové a para 
orechy

Protein Premuim 
Energy

hovädzie na 
steak

poctivé maslo tvrdé a tučné syry kukurica  
(bez GMO)

obyčajné alebo 
sladké zemiaky

pistácie  
(aj solené)

zelený / čierny 
čaj / kvalitná káva

morčacie prsia ghee maslo kyslá smotana čalamáda pšeno mandle morská soľ

jahňacie mäso sladká smotana mozzarela kapusta topinambur chia semiačka B6 / B12 / zinok

sardinky a šproty horká čokoláda feta syr kel (oba druhy) špalda ľanové semiačka koloidné striebro

domáce mäso bryndza parmezán cuketa pohánka sezam med s propolisom

domáce vajcia kokosové mlieko grécky jogurt baklažán quinoa fazuľa probiotiká

ančovičky kakao surové kefír uhorky ovos šošovica rybí olej

domáca klobása domáca masť cmar / žinčica citrón / limeta zelené banány cícer magnézium sprej

špikové kosti poctivá slanina cottage karfiol / brokolica hrach vlašské morské riasy
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Čo sa nenakúpi, to sa nedá zjesť
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Príklady našich jedál (večera)
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Príklady vhodných sacharidov

www.vladozlatos.com



Príklady občerstvenia z bežného obchodu
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Čo je to výživný pohyb?
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Žiadna poloha na sedenie  
nie je dobrá ani zlá, ak  
netrvá dlhšie ako 60 minút
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POHYB ZA NO-EXTRA-TIME KAŽDÝ DEŇ DOMA, V PRÁCI, VŠADE…

MINIMÁLNY týždenný tréningový plán pre ľudí,  
ktorí majú MÁLO času na tréning  

rýchlosť sila bojové oddychové
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Pokračovanie v tvojej edukácii?
kurz.vladozlatos.com www.vladozlatos.com

http://kurz.vladozlatos.com


@vladozlatos 
www.vladozlatos.com 

www.vladozlatos.com


