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/akladne piliére nasho ucenia | hodnot

(verzia 1.0)
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Mobilita

Kvalitné tuky Funkénost' Mnoho
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DOSIAHNUTE ciele v sulade s hodnotami

POROZUMENIE nie je vecou logiky, ale HODNOT




CHARAKTERNA

ENERGETICKA  OSOBNOST EMOGNA
STABILITA * STABILITA
Vedoma
KOMUNIKACIA

nizko

dobro
frekvencéneé

ﬂjiitoénos%\
stravovanie FREERUN

oot 55 superuprimnych
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hladovanie
/ zdrave tuky hiavna zvny\ #superuprimnost / BOJOVE UMENIA \

/ <eline zivoéisne potravmy\ if‘i"i:aigg-vifvve"l'_"ﬁt / SILOVA GYMNASTIKA \

/ metabolické zdavic \ lMl / MOVEMENT \
\_ &

#trvaloudrzatel'nyzivotnystyl #teloakonastroj




<ontrolul svo) vnutormy dialog
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"Daval si pbozor ha-svoje myslienky, pretoze myslenky sa stant slovami
Davaj si pozorna svoje slova, pretoze slova sa stand einmi. Davaj si pozor
na svoie ciny, pretoze tie sa standt navykmi. Davaj si pozor na svoje
navwky, pretoze tie wivarail tvoj charakter. Davaj s/ pozor na svoy

\

charakter, pretoze ten wivara tvo) osud.” Cinske prislovie,



Planuj svoj den, tyzden, mesiac, rok

i ’ [ni- r
‘e A
WA -
" A ! e
)
e 15
\C.'
sFaliw
k . K7 ¥&4H4
L b " —'_ o; -
J ~ Tlo
% fvrfy (o
p r .'_'/,..--'*'*

— by
C

x(.(:'vl\'

OMAN RAND el PLAN VECER

Vet systern, znamena mat' rieSenia na problemy
a tvole povolanie JE byt RIESITELOM problemov



SuUd” sl vedomy {0ho,
<am svo| cas investujes
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(seba i svojej rodiny),
e vztahy/ emodcie
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SUPERTELO NIE JE
CIEL ALE NASTROJ




Stastie
zdravie

1h'/ den

telo ako nastroj

lowcarb vyziva

VPLYV CASU NA TVOJE

VYSLEDKY

Lowcarb & Movement

LIFESTYLE

>

toto bude vysledok
ak su tieto oblasti
optimalizovane

1h / den 2h / den
vyzivny tréning| extra pohyb

|

8h / den 8h / den
spanok praca

16h / deit \
¢. hladovanie

/ 24h / den = kontrola myslenia / tréning myslenia\




<askada fyziologickych zmien pri lowcarb / keto stravovani

Obekivne ukazovatele:

optimalna
hmotnost

® 9% podkozneno tuku

£ /mrmonélne zdravie\\ ® HoATG
o ® SME nad 30 bodov
N , . ® [AG pod 1,5 mmol
m )
o VYSOKY MetaRolizmus tukov\ ® SAAR nad 50 bodoy
2 metabolické zdravic \

mitochondrialne 7dravie

WAWWWY. MeEtilex.me
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RYCHLY vs

okamzity nastup katabolizmu

vysoky metabolicky stres (ROS, AGES)
velka potreba jedla / suplementov
narocna udrzba aj servis (Cas, peniaze)
striktny rezim, disciplina, pevna vol'a
dihodobo neudrzatelna dieta

rychle starnutie a slabsie zdravie
dusevny nepokoj, obavy, depresie
otrok svojej zivotospravy / diéty
rvchle vysledky (objem, chudnutie)

metanolizmus

agagayagayagagagagal

minimalny / ziadny nastup katabolizmu
minimalny metabolicky stres (ROS, AGES)
minimalna potreba jedla / suplementov

sloboda, improvizacia, intuicia
trvalo udrzatelny Zivotny Styl
pomalé stamutie a kvalitné zdravie
dusevny poriadok, vyrovnanost
sloboda v stravovani aj myslenf
pomalsie vysledky (objem, chudnutie)




Respiracna kapacita buniek 2 mitochondrii

M Et F I ex The Causes of Early Onset Mitochondrial Dysfunction

Scorecard of Your Metabolic Health

Decreased
Antioxidant
Buffering

SME 40 SME 20 SME 5

A B C

. MITO FAT MAX ATP  l MITO ATP MAX B Anaerobic

Decreased lipolysis, decreased fat
metabolism, hypoglycemia, ischemia,
hypoxia, toxicity/infections, sleep
deprivation, methylation disorders,
nutritional deficiencies, hormonal
deficiencies, emotional stress,

inflammation

v
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\ Mitochondrial /
Decay

Aging &
Degenerative
Disease

meitflex.me

(Source: Frank Shallenberger, MD, HMID, ABAAM).

Increased
ROS
Production



http://metflex.me

Energeticky metabolizmus mozgu

vysokosacharidové prechodné nizkosacharidoveé
stravovanie obdobie stravovanie
100% ——
??7? glukéza
75% ——
50% —|— glukéza glukéza
25% ——

0%



Cim som sl presiel v case ja osobne:

30 rokov ranajkovania a vysokosacharidového stravovania
jedenim 5-7 jedal za den, este aj pred spanim

nahananim sa za svalovym objemom, namiesto riesenia funkénosti
minimalne 10 rokov ranajkovania ovsenych vlociek

poslednych 6 rokov:

® & 6 o o

nizkosacharidove stravovanie, zvacsa ketogenicke
clastocné aj celodenné hladovanie

konzumovanie 1-2 hlavnych jedal za den

trénovanie vzdy na lacno

kvantifikovanim svojho zdravia, kondicie i metabolizmu

apagagagal

skusenosti N (
> 3 ";'f N . o VAS
prax, vysiccky g .~ % interpretacny

experimentovanie i oriestor Viado interpretacny
pokusy, omyly priestor

Neverte nkomu = viastna 'technologia



Clykerickd NALOZ potravin

Rutabaga %

Onion 7 Beetroot 7

Carrot 7 4 ‘

Qelerial
m N Sweet potato 17

A

Chocolate 56 =<

rsnip 13
5 RICG (COOkEd) 28 Fewer cagg8 More carbs
Cookies 58 Pasta (cooked) 29 - =
Pécan 4 Hazelnut 7
Potato Chips 4,8 Almond 10 Cashew 27
M&M's 70 “ ik oy
R, ‘l-‘ Macadamia 5 s ' 1

Pistachio 18

Brafil4 \ }}ﬁtf\)

Fewer carbs More carbs
— B

<
4 'f‘)‘;'f\ )

Macadamia, pecan
Avocado 2 & Brazil nuts 4

Blueberry 12

Fewer carbs More carbs

Olives 3 Blackberry 5

Cold cuts 2



lovaroznalectvo
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= zemiakovy Skrob,

Energeticka hodnota 1 668 kJ (iﬂg keal) cukor, susené
Bielkoviny 7.0g .
Sacharidy 11 g odstrede.ne mlieko,
- Cukry 12 ,8 g SOl', tekV|ca,
Tuky o 8.3 g karotka, Spenat,
- nasytené mastné kyseliny 49

- cholesterol 0,6 mg ey
Vlaknina 0,5g

Sodik 0,287 g

Vapnik 38 mg

Zelezo 1,1mg

Tento iidaj jevelmi doleZity pre vase zorientovanie. Podla zdkona je vyrobca povinny udavat ingrediencie
zoradené podla toho, vakom mnoZstve ich produkt obsahuje (najvdcsi podiel je na prvom mieste

a najmensi na poslednom). Ak md potravina na prvych troch miestach sacharidy alebo dokonca cukor,
ide o lacnii potravinu s velmi nizkou vyZivovou hodnotou prevds alebo prevase deti.



Efekt stimulacie cukrového metabolizmu

Prilis mnoho glukézy
/ (hyperglykémia)
' Primerané mnozstvo glukézy
(normoglykémia)

Prilis malo glukézy
(hypoglykémia)

Hodnota inzulinu, nad
Ktorou nie je mozné
spalovanie tuku
Nad 15-20g
sacharidov
v jedle???

@ PLAZMA INZULIN @ PLAZMA GLUKOZA



/akladnou makrozivinou owcarp / keto
stravovania sU zdrave a kvalitne TUKY

@ SAFA
MUFA
® PUFA

Kysla smotana
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Kesu orechy
MMMMMM
Arasidy

ské orechy 76 ] 5 7 D 0}
Turdé syry o Y - A
Cervenémaso e o b
0sovy olej | [BI* 02,
MMMMM 4 ofed

Olivovy olej 4=y I I}
Slanina 74y : 5

riény olej A 20 11

jovy ol 50 o, S |

Paradox

cim viac tuku
konzumujete
tvm e vase telo

cfekiivnejsie v
ieho spal'ovani

veltane

DOdKkozNENO tuku




—lextivne eyklovanie prijmu sachardoy

Schema ROCNEHO primu sacharidov pre muzov Scherma MESACNEHO grimu sacharidov pre zeny
Menstruacia
| 7 T
ATH : - >ser Ime
Jar Leto Jesen Zlma ATH mm
3
g9 39
29
/_\ g A\
) N / K
19 —— P —
1g
B cckoviny S Echalicy Tuky B ccikoviny I Sacharioy Tuky

Sacharidy ako sluha, nie pan



ZIVINY NA TANE

LA ICH VIZUALNY

POMER (hama na veceru)

SPRAVNE ZLOZENIE TANIERA

NESPRAVNE / ZLE ZLOZENIE TANIERA



Co sa nenaklpi, 10 sa neda zjest

Maso, vajcia
a ryby

Mlie€ne
vyrobky

Extra dolezité Zelenina,

koreniny, ovocie

Bezpecné
sacharidy

Orechy, semena, Suplementy

ustrice, morské
plody, peCienky

bravCova
panenka

hovadzie na
steak

morcacie prsia
jahnacie maso
sardinky a Sproty
domace maso
domace vajcia
ancovicky
domaca klobasa

Spikové kosti

kurkuma, cesnak,
cibul'a, paprika

avokado a
vybrané orechy

kozie syry / ryza (napr.

Basmaty)

zazvor, Cili, rasca,
Skorica

kokosovy a
olivovy olej

ovCie syry

kukurica
(bez GMO)

Calamada

poctivé maslo  tvrdé a tucné syry obycajné alebo

sladké zemiaky
ghee maslo kysla smotana

sladka smotana mozzarela kapusta

kel (oba druhy)

topinambur

horka ¢okolada feta syr

bryndza parmezan pohanka

kokosové mlieko gréecky jogurt baklazan

kakao surové

domaca mast’ cmar / zinCica citrén / limeta zelené banany

poctiva slanina cottage karfiol / brokolica

bobulovité plody pekanové a para Protein Premuim

strukoviny a Speciality
makadamové Wellness Protein
(aj solené) a Wellness BAR
orechy Energy
pistacie zeleny / Cierny
(aj solené) ¢aj / kvalitna kava
mandle morska sol'

chia semiacka B6 / B12 / zinok

l'anové semiaCka koloidné striebro

sezam med s propolisom
fazula probiotika
Sosovica rybi olej
cicer magnézium sprej
vlasské morské riasy




Sriklady nasich jedal (vecera
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-rikady vnodnych sacharidov
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~Iklacly obcCerstvenia 7 bezneho obchodu
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Ivoja pyramda pONyDOVYCh

ZAKLADOV

ZOLACIA
NTEGRACIA

MPROVIZACIA

/' FREERUN

/  PARKOUR  \

/' BOJOVE UMENIA

SILOVA GYMNASTIKA

MOVEMENT

PYRAMIDA POHYBOVYCH ZRUCNOSTI



detstvo a zabava
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B pohyb za no-extra-time [ vratenie aktivneho pohybu spét do zivota



nesega

/ladna poloha na sedenie
nie je dobra ani zla, ak
netrva dinsie ako 60 minut




MINIMALNY ty7denny tréningovy plan pre fudf
<torf maju MALO ¢asu na tréning

POHYB ZA NO-EXTRA-TIME KAZDY DEN DOMA, V PRACI, VSADE...

e rychlost @@ sila e bojové 6 oddychové




— PRAKTICKY ONLINE RYCHLOKURZ —

Lowcarb & Movement

LIFESTYLE

4

Pokracovanie v tvojej edukacii?

<Urz viadoziatos.com


http://kurz.vladozlatos.com

@ @Viadozlatos
WWW.\VadozZlatos.com




