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BIOHACKOVAT ¢i NEBIOHACKOVAT?

Co ak ZLE rozhodnutia vedl (kratkodobo) k DOBRYM vysledkom a ?

perspektiva
vhimania
efektu

rozhodnutie .~

» cas
(dni / mesiace)

v
dnes

B zlé rozhodnutie dobré rozhodnutie

Zle myslenie a zlé rozhodnutia v dlhodobom horizonte
nikdy nevedu k excelentnym vysledkom.
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\Voja cesta za wsledkami (prax|

* prveé zaciatky zaoberania sa vyzivou a pohybom rok 2000
* do roku 2010 vysokosacharidova / vysokofrekvenéna / vysokokaloricka strava, iplna hladovka 1-3 dni, vel'a tekutin
* do dnes nizkosacharidova az ketogenicka / nizkofrekvenéna / malokaloricka strava, ¢iasto¢né hladovanie (16/8), menej tekutin

@ Bielkoviny @ Sacharidy Tuky

5000
2500

0
2010 B Objem kalérii (kcal) 2015 M Objem tekutin (L) 2018

B Objem hodin hladovania / mesiac

480,00 L 4

2010 2015 2018

5-7 jedal / den 3-5 jedal / den 1-2 jedla / den
hladovanie 2-3 dni / mesiac Ciastocné hladovanie 12h / den Ciastocné hladovanie 14-16h / den

(290 hodin) (360 hodin / mesiac) (480 hodin / mesiac)
8h spanok 7,5h spanok 6,5h spanok
68 kg - 10% tuku 70kg - 10% tuku 71kg - 10% tuku
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,INever mi ani slovo,
najdolezitejsie su vysledky."“

e zdravotne (biochémia, metabolizmus)
e fyzické (komplexna kondicia)

e estetickeé (% tuku, objem svalov)

e energetickeé (praca, kreativita)

Moja “jednostrannost” pochadza z
mnohostrannych pokusov a omylov za
poslednych 20 rokov praxe...




<Kaskada fyziologickych zmien pri

LOWCARB / KETO stravovani

Obekivne ukazovatele

optimalna

BEROmEs! ® 9% podkozneho tuku
< hormonalne zdravic ® FoATC
O ® S\E nad 30 bodov
N / | ® [AG pod 1,5 mmo
m )
o / VYSOKY metalbolizmus tukov\ ® SAAR nad 50 bodoy
z metabolické zdravic \
@

mitochondrialne zdravic
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Energeticky metabolizmus mozgu

vysokosacharidové prechodné nizkosacharidové
stravovanie obdobie stravovanie
100% ——
glukéza
75% —T—
50% —|— glukdza glukéza
25% ——

0%




ZAKLADY NA KTORE SA ZAMERAJ
AKO PRIORITU NAJPRV

Fyzicka

Bezpecné
909
zdatnost’ /o

VYSLEDKY sa prejavuju v zdravotnej, estetickej,
reprodukcnej, mentalnej, energetickej rovine.



 zlepSovanie KOMPLEXNEJ fyzickej zdatnosti (hormonalna citlivost)

o hl'adanie optimalneho prahu v éiastoénom HLADOVANI (hlad je velky
stres a doplaca nan najma mozog)

e eliminacia PROZAPALOVYCH potravin (vela sacharidov, fastfood,
sladkosti, nadmiera rastlinnych tukov)

e zvysovanie tolerancie na CHLAD (chudnutie, kondicia)

Fyzicka Bezpecné

zdatnost’ jedlo

Ciel’? Budovanie lepsiemu aerobnemu
(mitochondrialnemu) zdravia = zaklad vsetkeho.



Siohacker komunita & nastroje

Stair Nastroje pre
challenge ed .
NESEDA sleaovanie
senzor dennej
(pro)aktivity

Glukoza
senzor

Fyzicka
zdatnost

warehouse
ID usera

Rychlost, Nastroje pre
Skére sila, mobilita sledovanie
metabolického dihodobych
zdravia trendov a tazko
Zakladna menitelnych
biochémia parametrov

HoA1C, cholesterol, % tuku, hormonalna \Q

homocystein (ne)citlivost
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Scorecard of Your Metabolic Health

v [Mletabolicka analyza: Matej Toth

Vysoka metabolicka

metabolicka
trénovanost CHO%  © o o 8 19 32 58 79 95 100

trénovanost’ :
3. Matej test 8/2018
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g Start zataze Percento energetickych zdrojov pocas testu
A 2. Matej test — Koniec zataze
0 4 A 3/2018 Koniec
AB aerob DOC B Tuky ako 100% vyuzivania
zdroj energie do Stredne rychle tukov este
-400 0:50). pri p s pulzu 128 uderova | klesanie vyuzivania pred koncom
D (idero KO rychlosti 11 km/h tukového paliva zataze
v 2 SR B FAT % 76 58 46 26 3
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02:00 04:00 06:00 08:00 10:00 12:00 14:00 16:00 18:00 RER : o7 of2 08 092 101
12% 24% 36% 48% 59% n’ 83% 95% 107% Maximalne () Tukové pasmo @ 2zmiesané pasmo @ Anaerdbne pasmo
spal'ovanie tuku
1.7g/ min. v
oboch pripadoch
Vyuzivanie
; 3. Matej test tukového
® Srdcovy tep " ] 5 paliva a2 za
180 8/2018 pred Tuky ako 100% . s
ME Berlin zdroj energie do Velmi pomalé
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37b / 50b RER 1,65 o7n3 076 080 087

@ Tukové pasmo @ Zzmiesané pasmo @ Anaerdbne pasmo

METFLEX algoritmus je vytréenovany zatial’ na 1000 testoch.




Analyza % tuku (kozne riasy)

TREND V CASE < DETAIL MERANIA: 31.1.2019

g P

Bl ATH*vkg [l TUKvkg

80
) - -
172019 = 63 KG - 30% TUKU
40
20 . < s .
— ldeal muzi —— IdeélZzZeny —@— Meranie
6
0
12/2018 1/2019 5
4
Datum 12/2018 1/2019 3
Kg 65 63 2

% tuku 30 30 1 AN

kg tuku 19.5 18.9
0
Prsia Lopatka Boky Zadok Koleno
kg svalov 45.5 44.1 Triceps Rebro Brucho Stehno Lytko
odporucané % tuku Zeny 15-25%
odporucané % tuku muzi 10-15% Meranie

= aktivna telesna hmota kaliperom



Cholesterol komplexné vySetrenie (analyza)

HbA1C 5°/o 10/ 82017 SAMPLE:  6-Zlatos Yiadimir 1951 Quantimetrix LIPOPRINT MSYSTEM

cholesterol = 5,83 mmol/l T e e oL oL

(referencny rozsah 3,5 - 5,2) B R 0t N

triacylglyceroly = medzi

0,30 az 0,50 mmol/l

(referencny rozsah 0,4 - 1,7)

neaterogénny

lipoproteinovy profil,

Fenotyp A, Subtyp 1b

skore antiaterogénneho /\

rizika (SAAR) = 82,5 bodov

(Neatero > 10,8)

ﬁéver: r:lelatetroglé,nn_a %Eé%?ﬁf" 24 2 16 M T3 19 66
ypercholesterolemia H‘ _

(Subtyp 1b) bez malych

denznyCh LDL’ VySOké Total Chol. [maidl]: 256 HI (<2 200)

atero p rote ktivn € HDL L:eLfe‘:::nl:e[ 'z:.le]s dejriﬁ:'e:f‘mm[jgos]e.r;m samples that met the NCEP ATPIII guidelines for desirable lipid status

**LDL-C iz comptised of the sum of cholesterol in Md bands € through A as well as all the subfractions

Reference p Reference
Range <22 23 15 25 57T 3 6 1 2 40| "Range

LDL Profile: indicative of TYPE A [mainly large LDL)




Fyzicka zdatnost (analyza)

IT WORKOUT

Upgradni svoj HARDWARE na lepSiu verziu

www.sKills.sk

treningy.vladozlatos.com

Nepytaj sa: “preéo mam nadvahu?”. Pytaj sa: “kam odisla moja kondicia”?



Analyza spanku (prsten OURA)

A 4

e

Sleep stages

00 02

. AWAKE Oh 40m
B Rem oh52m 15%
LIGHT 4h 3m 68 %

DEEP 1h 2m 17 %

Deep sleep

Weekly Monthly

Deep Sleep

SAT, 16 FEB
B

e

Sleep contributors

TOTAL SLEEP

EFFICIENCY

RESTFULNESS

REM SLEEP 1h 45m, 24 %

DEEP SLEEP 1h16m, 17 %

LATENCY 9m

TIMING Optimal

DEEP 1h 2m 17 %

Resting heart rate

06:49

SN oMoy

48

AVERAGE

52 bpm




neseds

7

réning vs., ponyo
72 no-extra-time

/iadna poloha na sedenie
nie | dobra ani zla, ak
netrva dihsie ako 45 minuat



Analyza celodenného sedenia

©O Odporucanie

| Realita 7 o

_ 10 i
3 8 %
= 5 —35 %
8 10 % —
o
Pondelok  Utorok Streda Stvrtok Piatok
11 % —
e odporucania
* manazment sedenia 29 %
+ tipy ako striedat poloh ® Sed
Py aKO Strieddt poiony @ Turecky sed
Kl'ak nizky
@ Klak vysoky
@® Bruchom
Powered by: @ Statie

nesede




<ulttra (ne)pohybu v Nnase| krajine

Nra a sporty

zamestnanie /

@ r0diCovstvo

Gt F

detstvo a zabava koniec
/ Vysokej

E vyzivny pohyb ( ‘"Y
T ako zivotny Styl A ec
O body Z|Qmu A . _ Your Movement Evolution
o / hodnuti .*" pohyb za d
% roznoanutia o no-extra-time | 1€5€0UJ
L
M
O

' g I I = = =H =
's . A \ -
o’ ’
AL degeneracia

SN < a znizena kvalita

/ Zivota
/

VEK 1 1 1 1 1

10 20 30 40 50 60
B pohyb za no-extra-time ] vratenie aktivneho pohybu spét do zivota

Nepytaj sa: “preéo mam nadvahu?”. Pytaj sa: “kam odisla moja kondicia”?



Bezne ale nie normaine (kultura)

3 bezne a “normalne” 3 nove polohy pre
polohy zdravsi zivot



Prostredie bohate na pohyb

no-extra-time




Vizia a sen o pracovnom prostred|
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BAREFOOT
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HLBOKY DREP

VISENIE

7

SPLHANIE

4

CUPENIE



Jedlo ktoré SPAMUJE tvoj systéem

OSLABUJUCE | SLABE | SILNE kal6rie




Nutricna “hustota” jedla ROZHODUJE

KOLKO BROKOLICE BY Sl
MUSEL/A ZJEST, AK HCADAS...
OMNIVORE VS.

- 68 HERBIVORE

MNOZSTVO CHOLINU 3x175c=525c @MAXLUGAVERE
Z |[EDNEHO VAIICKA ’

A0 &-;‘ - VS. d

,;,' £ ;' » Omnivore Herbivore

MNOZSTVO BIELKOVIN
V KURACOM REZNI

Stomach L )
More acidic ' '
in omnivores

v 150G HOVADZIEHO

MNOZSTVO ZINKU
v 150G JAHNACIEHO

Colon
(Large intestine)

Longer in herbivores

UTRIENYCH HODNOT TEPELNE OPRACOVANYCH SUROVIN



RYCHLY vs POMALY
Metanolizmus

vel'a problémov malo problémov
MALO vyhod VELA vyhod

ako to zmenit?




ZIVINY NA TANERI A IOH VIZUALNY
POMER (hama na veceru)

ill\ bielkoviny

zelenina

SPRAVNE ZLOZENIE TANIERA NESPRAVNE / ZLE ZLOZENIE TANIERA

PYTAJ sa otazku: kde si moje TUKY !!!



Co sa nenakupi, 1o sa neda zjest

Maso, vajcia
a ryby

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

Extra délezité Mliecne
tuky vyrobky
avokado a kozie syry /
vybrané orechy mlieko
kokosovy a ovcie syry
olivovy olej

poctivé maslo  tvrdé a tucné syry

ghee maslo kysla smotana
sladka smotana mozzarela
horka ¢okolada feta syr
bryndza parmezan

kokosové mlieko grécky jogurt

kakao surové kefir

domaca mast cmar / zindica

poctiva slanina cottage

Zelenina,
koreniny, ovocie

kurkuma, cesnak,
cibula, paprika

zazvor, Cili, rasca,
Skorica

kukurica
(bez GMO)

Ccalamada
kapusta
kel (oba druhy)
cuketa
baklazan
uhorky
citron / limeta

karfiol / brokolica

Bezpecné
sacharidy

ryza (napr.
Basmaty)

bobulovité plody

obycCajné alebo
sladké zemiaky

pSeno
topinambur
Spalda
pohanka
quinoa
OVOS
zelené banany

hrach

Orechy, semena,
strukoviny

Suplementy
a Speciality

makadamové
(aj solené)

pekanové a para
orechy

pistacie

(aj solené)
mandle

chia semiacka
lanové semiacka

sezam
fazul'a

sosovica

cicer

vlasské

Wellness Protein
a Wellness BAR

Protein Premuim
Energy

zeleny / Cierny
Caj / kvalitna kava

morska sol’
B6 / B12 / zinok
koloidné striebro
med s propolisom
probiotika
rybi olej
magnézium sprej

morské riasy

DalSie nutriéne uzitoéné potraviny: smotana 30 a viac % tuku, paradajky,
lieskovce, tekvicove semiacka, listove Salaty, amarant, olivy, sumec, pstruh, Stuka a
iné ryby u nas zijuce. Kuracie a morcacie maso, bazant, prepelica, hovadzie a
bravCové maso vseobecne, diviak, jelen, srnCie maso, daniel, kralika, hus, kacka,
domace parky 90 % masa a viac, zvieracie srdcia, plica a oblicky z tradicneho chovu.
Lokalne a sezdnne ovocie ako jablka, hrusky, slivky, CuCoriedky, broskyne, iné...




Tri odporuc¢ané rezimy dna na striedanie:

* A = 3 jedla za deii: RANAJKY - OBED - VECERA (medzi jedlami 5h pauza) = 4-5 dni v tyzdni
* B = 2 jedla za defi: RANAJKY - - - -> VECERA (medzi jedlami 10h pauza) = 1-2 dni v tyzdni
e C =2 jedla za den: - - -> OBED - VECERA (14-16h pauza medzi vederou a obedom) = 1-3 dni



Spolupraca na nastrojoch”

analyza ) |
dennych Nastroje pre

analyza ¢innosti analyza sledovanie
sedenia dennej
(oro)aktivity

biochemi
cka analyza
Krvi

Glukoza
senzor

Fyzicka
zdatnost

warehouse
ID usera

Rychlost, Néstroje pre
sila, mobilita, ed ,
Skore koordinacia, vytrvalost SIe ovan’|e
metabolického dihodobych
zdravia trendov a tazko
Zakladna menitelnych
biochémia parametrov

HbA1C, cholesterol, % tuku, hormonalna \‘Q

homocystein (ne)citlivost

6
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