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Čo ak ZLÉ rozhodnutia vedú (krátkodobo) k DOBRÝM výsledkom a naopak?

čas
(dni / mesiace)

rozhodnutie

dnes

perspektíva  
vnímania  

efektu

zlé rozhodnutie dobré rozhodnutie

BIOHACKOVAŤ či NEBIOHACKOVAŤ?

Zlé myslenie a zlé rozhodnutia v dlhodobom horizonte 
nikdy nevedú k excelentným výsledkom.

@vladozlatos



JEDNOSTRANNOSŤ?

VÝSLEDKY!



Moja cesta za výsledkami (prax)
• prvé začiatky zaoberania sa výživou a pohybom rok 2000 
• do roku 2010 vysokosacharidová / vysokofrekvenčná / vysokokalorická strava, úplná hladovka 1-3 dni, veľa tekutín 
• do dnes nízkosacharidová až ketogenická / nízkofrekvenčná / málokalorická strava, čiastočné hladovanie (16/8), menej tekutín
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• 5-7 jedál / deň 
• hladovanie 2-3 dni / mesiac  

(290 hodín)  
• 8h spánok 
• 68 kg - 10% tuku

• 3-5 jedál / deň 
• čiastočné hladovanie 12h / deň   

(360 hodín / mesiac)  
• 7,5h spánok 
• 70kg - 10% tuku

• 1-2 jedlá / deň 
• čiastočné hladovanie 14-16h / deň  

(480 hodín / mesiac) 
• 6,5h spánok 
• 71kg - 10% tuku
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„Never mi ani slovo,  
najdôležitejšie sú výsledky.“

• zdravotné (biochémia, metabolizmus) 
• fyzické (komplexná kondícia) 
• estetické (% tuku, objem svalov) 
• energetické (práca, kreativita)

Moja “jednostrannosť” pochádza z 
mnohostranných pokusov a omylov za 

posledných 20 rokov praxe… 

!
@vladozlatos



www.metflex.me
mitochondriálne zdravie

metabolické zdravie

vysoký metabolizmus tukov

hormonálne zdravie }
Objektívne ukazovatele: 

• % podkožného tuku 
• HbA1C 
• SME nad 30 bodov 
• TAG pod 1,5 mmol 
• SAAR nad 50 bodov

Kaskáda fyziologických zmien pri  
LOWCARB / KETO stravovaní
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Energetický metabolizmus mozgu
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glukóza
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??? glukóza

ketóny

čas🤔#
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ZÁKLADY NA KTORÉ SA ZAMERAJ
AKO PRIORITU NAJPRV

Fyzická 
zdatnosť

Bezpečné  
jedlo Hlad Chlad

Ostatné 10%

90%

VÝSLEDKY sa prejavujú v zdravotnej, estetickej,  
reprodukčnej, mentálnej, energetickej rovine. @vladozlatos



• zlepšovanie KOMPLEXNEJ fyzickej zdatnosti (hormonálna citlivosť)
• hľadanie optimálneho prahu v čiastočnom HLADOVANÍ (hlad je veľký 

stres a dopláca naň najmä mozog)
• eliminácia PROZÁPALOVÝCH potravín (veľa sacharidov, fastfood, 

sladkosti, nadmiera rastlinnych tukov)
• zvyšovanie tolerancie na CHLAD (chudnutie, kondícia) 

Cieľ? Budovanie lepšiemu aeróbnemu 
(mitochondriálnemu) zdravia = základ všetkého.

Fyzická 
zdatnosť

Bezpečné  
jedlo Hlad Chlad

@vladozlatos



Biohacker komunita a nástroje

Data 
warehouse 

ID usera

Nástroje pre  
sledovanie 

dennej  
(pro)aktivity

Nástroje pre  
sledovanie 

dlhodobých  
trendov a ťažko 

meniteľných 
parametrov

Metflex Fyzická 
zdatnosť

Základná 
biochémia

Skóre  
metabolického 

zdravia

HbA1C, cholesterol,  
homocystein

Kožné 
riasy

% tuku, hormonálna 
(ne)citlivosť

Rýchlosť,  
sila, mobilita

Ketonix

OURA  
ring

Stair 
challenge

NESEDA  
senzor

Glukóza  
senzor

@vladozlatos
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Metabolická analýza: Matej Tóth

METFLEX algoritmus je vytrénovaný zatiaľ na 1000 testoch.

@vladozlatos



Meranie  
kaliperom

Analýza % tuku (kožné riasy)

@vladozlatos



• HbA1C: 5%
• cholesterol = 5,83 mmol/l 

(referenčný rozsah 3,5 - 5,2)
• triacylglyceroly = medzi 

0,30 až 0,50 mmol/l 
(referenčný rozsah 0,4 - 1,7)

• neaterogénny 
lipoproteínový profil, 
Fenotyp A, Subtyp 1b

• skóre antiaterogénneho 
rizika (SAAR) = 82,5 bodov 
(Neatero > 10,8)

• záver: neaterogénna 
hypercholesterolémia 
(Subtyp 1b) bez malých 
denzných LDL, vysoké 
ateroprotektívne HDL

Cholesterol komplexné vyšetrenie (analýza)

@vladozlatos



IT WORKOUT
Upgradni svoj HARDWARE na lepšiu verziu

Bolesti krčnej  
chrbtice, ochabnuté 
medzilopatkové svalstvo

Nadváha, nízke 
metabolické zdravie, 
nedostatok energie

Ochabnuté sedacie svalstvo, 
vbočujúce sa kolená, 
skrátené zadné stehenné  
a lýtkové svaly

Bolesti v oblasti 
krížov, stuhnutosť 
bedrových kĺbov

treningy.vladozlatos.com 

Objav tréningy pomocou ktorých ODSTRÁNIŠ mnohé 
negatívne následky spojené so SEDAVÝM zamestnaním. 
Upgradni svoj HARDWARE cez nové funkcie svojho tela. 

www.skills.sk

Fyzická zdatnosť (analýza)

Nepýtaj sa: “prečo mám nadváhu?”. Pýtaj sa: “kam odišla moja kondícia”?
@vladozlatos



Analýza spánku (prsteň OURA)

@vladozlatos



Žiadna poloha na sedenie  
nie je dobrá ani zlá, ak  

netrvá dlhšie ako 45 minút

Tréning vs. pohyb  
za no-extra-time
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• odporúčania

• manažment sedenia

• tipy ako striedať polohy

Powered by:

Analýza celodenného sedenia
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detstvo a zábava 

hra a športy

koniec 
vysokej 
školy

zamestnanie

rodičovstvo

degenerácia 
a znížená kvalita  

života

pohyb za no-extra-time vrátenie aktívneho pohybu späť do života

body zlomu 
rozhodnutia

Kultúra (ne)pohybu v našej krajine

pohyb za  
no-extra-time

výživný pohyb  
ako životný štýl

Nepýtaj sa: “prečo mám nadváhu?”. Pýtaj sa: “kam odišla moja kondícia”?
@vladozlatos



3 nové polohy pre  
zdravší život

Bežné ale nie normálne (kultúra)

3 bežné a “normálne”  
polohy@vladozlatos



Prostredie bohaté na pohyb

pohyb za 
no-extra-time

@vladozlatos



Vízia a sen o pracovnom prostredí

STÁTIE
RÚČKOVANIE

NO-EXTRA-TIME
KRUHY@vladozlatos



BAREFOOT

HLBOKÝ DREP

STOJKAVISENIE

ŠPLHANIE

ČUPENIE@vladozlatos



Jedlo ktoré SPAMUJE tvoj systém

@vladozlatos



Nutričná “hustota” jedla ROZHODUJE

@vladozlatos



RÝCHLY vs POMALÝ 
metabolizmus

ako to zmeniť?

veľa problémov 
MÁLO výhod

málo problémov 
VEĽA výhod

@vladozlatos



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

PÝTAJ sa otázku: kde sú moje TUKY !!!@vladozlatos



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

Ďalšie nutrične užitočné potraviny: smotana 30 a viac % tuku, paradajky, 
lieskovce, tekvicove semiačka, listove šalaty, amarant, olivy, sumec, pstruh, šťuka a 

iné ryby u nás žijúce. Kuracie a morčacie mäso, bažant, prepelica, hovädzie a 
bravčové mäso všeobecne, diviak, jeleň, srnčie mäso, daniel, králika, hus, kačka, 

domáce parky 90 % mäsa a viac, zvieracie srdcia, pľúca a obličky z tradičneho chovu. 
Lokálne a sezónne ovocie ako jablká, hrušky, slivky, čučoriedky, broskyne, iné…

@vladozlatos



VERZUS

Tri odporúčané režimy dňa na striedanie: 

• A = 3 jedlá za deň: RAŇAJKY - OBED - VEČERA (medzi jedlami 5h pauza) = 4-5 dní v týždni 


• B = 2 jedlá za deň: RAŇAJKY - - - -> VEČERA (medzi jedlami 10h pauza) = 1-2 dni v týždni


• C = 2 jedlá za deň: - - -> OBED - VEČERA (14-16h pauza medzi večerou a obedom) = 1-3 dni 

@vladozlatos



Spolupráca na nástrojoch?

Data 
warehouse 

ID usera

Nástroje pre  
sledovanie 

dennej  
(pro)aktivity

Nástroje pre  
sledovanie 

dlhodobých  
trendov a ťažko 

meniteľných 
parametrov

Metflex Fyzická 
zdatnosť

Základná 
biochémia

Skóre  
metabolického 

zdravia

HbA1C, cholesterol,  
homocystein

Kožné 
riasy

% tuku, hormonálna 
(ne)citlivosť

Rýchlosť,  
sila, mobilita, 

koordinácia, vytrvalosť

biochemi
cká analýza 

krvi

analýza 
spánku

analýza 
denných 
činností analýza 

sedenia

Glukóza  
senzor

@vladozlatos



@vladozlatos 
www.vladozlatos.com 


