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Vek v obcCianskom preukaze a skutoc¢ny biologicky vek tela nemusia byt to isté.
Niektori ludia vyzeraju, citia sa a funguju mladsie, nez zodpoveda ich veku. Ini
naopak pocituju pokles energie, zhorSenie regeneracie, zmeny na tvari a tele Ci

zdravotné tazkosti ovela skor.

Biologické starnutie je proces, pri ktorom sa postupne znizuje kvalita fungovania
buniek, tkaniv, fascialneho systému, metabolizmu, hormonalnej rovnovahy aj
schopnosti tela regenerovat sa. Tento proces sa moéze urychlit pod vplyvom
chronického stresu, nedostatku pohybu, naruseného dychania, zapalu,

vyzivovych nedostatkov, hormondlnej dysregulacie i pretazenia organizmu.

Dobra sprava je, ze biologické starnutie sa ¢asto prejavuje konkrétnymi znakmi
uz skor, nez sa objavi vaznejsie ochorenie. Ked sa naucite tieto signaly

rozpoznat, mozete zacat konat vcas.



Fascialny system, lymfa a
cirkulacia rozhoduju viac, nez s
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vacsina ludi mysli

Mladistvé a zdravé telo nie je len otazkou svalov alebo hmotnosti. Velmi dolezitu
ulohu zohrava aj kvalita fascidlneho systému, lymfatického toku a celkovej
cirkulacie. Ak tekutiny v tele stagnuju, tkaniva nedostavaju optimalne ziviny,
kyslik a odvod odpadovych latok sa zhorsuje. To sa m6ze prejavit opuchmi,
pocitom tazkych noh, zadrziavanim vody, celulitidou, zvyraznenymi kr¢ovymi
zilami, stuhnutostou alebo unavenym vzhladom tvare aj tela.

Fascia potrebuje pohyb, hydrataciu, kvalitné dychanie a spravne mechanické
zatazenie. Ak je telo dlhodobo v kompenzacii, so zlym drzanim, plytkym dychom
a chronickym napatim, fascie stracaju pruznost a prirodzeny sklz. To moze

zhorsovat nielen pohyb, ale aj kvalitu tkaniv, cirkulaciu a celkovy vzhlad tela.

Prave preto sa zrychlené biologické starnutie ¢asto prejavi aj cez stagnaciu —
telo akoby ,netecie”. Straca dynamiku, pruznost, lahkost a prirodzenu zivu
kvalitu. Tento typ zmien byva velmi Casty aj u ludi, ktori sa sice snazia zit zdravo,
ale neobnovili skuto¢né zaklady zdravého fungovania tela.




Biologicke starnutie sa

neukazuje len na tvari

Mnohi ludia si myslia, ze starnutie je hlavne o vraskach alebo ochabnuti
pokozky. V skutocnosti su zmeny na tvari casto len viditelnym odrazom hlbsSich
procesov V tele. Kvalita koze, tvar tvare, kontury, opuchy ¢i unaveny vyraz su
Casto prepojene so stavom fascialneho systemu, drzanim tela, dychanim,
lymfatickym tokom, stavom svalov a celkovym bunkovym metabolizmom.

Ked telo straca schopnost dobre sa regenerovat, zhorsuje sa hydratacia tkaniv,
cirkulacia, kvalita kolagenu a elastinu, pruznost fascii aj schopnost buniek
produkovat energiu. To sa potom moze prejavit nielen na vzhlade, ale aj na tom,
ako sa Clovek citi — napriklad unavou, slabSou vykonnostou, horsim spankom,
stagnaciou hmotnosti Ci Castejsimi zdravotnymi problemami.

Preto je dolezité hodnotit biologicke starnutie komplexne. Nestaci pozerat len
na tvar. Potrebne je vnimat celé telo ako jeden prepojeny system.




Prve signaly, ze telo starne
rychlejsie

Zrychlene biologicke starnutie sa Casto nezacne dramaticky. Najprv sa
objavia nenapadne signaly, ktore ludia povazuju za ,normalne” —
napriklad nizsia energia, vacsia unava po beznom dni, pomalsia
regeneracia, horsia tolerancia stresu, castejsie nafuknute brucho,
zadrziavanie vody alebo postupna strata pevnosti tela.

Dalsim castym znakom je zmena kvality tkaniv. Telo méze pasobit viac
opuchnuto, tazko, stuhnuto alebo naopak ochabnuto. Objavit sa moze
zhorsene drzanie tela, predsunuteé postavenie hlavy, kolabovany
hrudnik, plytké dychanie, stagnacia lymfy, zhorseny odtok tekutin,
zvyraznene krcove zily alebo vacsi sklon k ukladaniu tuku v oblasti
brucha a tvare.

Niektori ludia si ako prve vSimnu zmeny na tvari — unavenejsi vyraz,
menej jasneé kontury, opuchy, asymetriu, prepadnutie alebo napatie v
niektorych oblastiach. Ini si skor uvedomia, ze ,uz to nie je ono" v ramci
vydrze, vitality, hormonalnej rovnhovahy alebo schopnosti schudnut.
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Jednou z hlavnhych pricCin |

narusena struktura tela

Telo funguje ako celok. Ak sa postupne meni
Jjeho struktura, meni sa aj fungovanie tkaniv,
cirkulacie, dychania, nervoveho systemu a
regeneracie. Velmi castym problemom je
narusene drzanie tela — predsunuta hlava,
stuhnuty alebo pretazeny krk, kolabovany
hrudnik, oslabeny stred tela, zmenené
postavenie panvy, tlak na brusnu stenu Ci
zhorsene zapojenie chodidiel.

Ked sa zhorsi mechanika tela, meni sa aj napatie
vo fascialnom systéme. Fascia je ziva spojivova

siet, ktora prepaja celé telo. Ovplyvnuje oporu,
pruznost, hydrataciu, cirkulaciu, pohyb aj vzhlad
makkych tkaniv. Ak je dlhodobo stiahnuta,
dehydrovana alebo pretazena, telo moze
rychlejsie stracat vitalitu aj mladistve funkcie.

Prave preto sa biologicke omladenie neda riesit len povrchovo. Nestaci
zamerat sa len na plet, len na cvicenie alebo len na doplnky vyzivy. Skutocné
spomalenie biologickeho starnutia si vyzaduje obnovu zdravia tela ako
prepojeneho systému — od Struktury a fascii az po bunkovu energiu,
dychanie, metabolizmus a regeneraciu.




AJ tvar, celust a lebka mozu
ukazovat mieru biologickeho

starnutia

Tvar nie je oddelena od tela. Je sucastou celeho strukturalneho a fascialneho
systemu. Postavenie hlavy, kvalita dychania, napatie v celusti, poloha jazyka, stav
maxily, harmonia lebecnych kosti aj drzanie krku mdzu vyrazne ovplyvnit to, ako
tvar vyzera a ako rychlo sa na nej objavuju znamky starnutia.

Ak je pritomné chronicke napatie v oblasti Celuste, krku a tvare, casto sa meni gj
distribucia sil v lebke a makkych tkanivach. To mdze viest k asymetrii, stiahnutiu
alebo stuhnutiu niektorych oblasti, menej jasnym konturam, opuchom, zhorsenemu
lymfatickemu odtoku, unavenému pohladu alebo celkovému dojmu, ze tvar posobi
starsie, nez by mala.

Rovnako dolezita je aj maxila, priestor pre jazyk a kvalita dychania. Ak ¢lovek dycha
plytko, ustami alebo ma dlhodobo narusenu oralnu a kraniofacialnu rovnovahu, telo
Casto funguje v kompenzacii. A prave kompenzacia urychluje biologicke starnutie
— nielen v oblasti tvare, ale v celom organizme.




Jednym z najdolezitejsich znakov biologickeho veku nie je len to, ako telo
vyzera, ale aj to, kolko energie realne dokaze vytvarat na bunkovej urovni,
Ked bunky neprodukuju energiu efektivne, clovek sa moze citit unaveny aj
po spanku, mat slabsiu vydrz, horSie zvladat stres, pomalSie sa regenerovat
a stracat prirodzenu vitalitu.

Za tymto stavom moze byt viacero faktorov — dlhodoby stres, zapal,
inzulinova rezistencia, vyzivove nedostatky, pretazenie organizmu toxinmi,
naruseny cirkadianny rytmus, nekvalitny spanok alebo zhorsene
fungovanie mitochondrii. Mitochondrie su energeticke centra buniek a ich
stav vyrazne ovplyvnuje to, ako rychlo telo starne.

Ak ma telo dlhodobo nedostatok energie, casto si to zacne ,kompenzovat*
spomalenim. Objavi sa nizsia vykonnost, vacsia potreba stimulacie, pokles
motivacie, hormonalna nerovnovaha, ukladanie tuku alebo zhorsena
schopnost obnovovat tkaniva. Aj to moze byt signal, ze biologicky vek tela
Je vyssi, nez by mal byt

ATP

ATP



Biologicky vek tela sa netvori za jeden den. Je vysledkom kazdodennych
podmienok, v ktorych telo funguje. Kvalita spanku, vyziva, dychanie, pohyb,
stres, svetlo pocas dna, schopnost regeneracie, kvalita vztahov aj celkove
pretazenie organizmu maju obrovsky vplyv na to, Ci telo regeneruje alebo
sa postupne opotrebuva.

Niektoré faktory ludia dlhodobo podcenuju — napriklad chronicky
psychicky stres, sedavy sposob zivota, nedostatok denného svetla,
prejedanie sa pri nizkej kvalite vyzivy, nepravidelny rezim, nedostatok
bielkovin, dlhodobé zapaly, casté infekcie alebo pretazenie po porode bez
skutocnej regeneracie. Telo potom funguje v nudzovom rezime a jeho
schopnost obnovy klesa.

Dobra sprava je, ze ked pochopite, ktore signaly si ha sebe vSimat, mozete
zacat biologicky vek tela ovplyvnovat. Prvym krokom je objektivne sa
pozriet na svoj aktualny stav — na energiu, strukturu tela, tvar, dychanie,
regeneraciu, zdravotne prejavy aj kazdodennée navyky. Presne s tym vam
pomozu dalSie strany tohto sprievodcu.




Odpovedzte uprimne podla toho, ako sa citite a Co na sebe pozorujete za
posledné mesiace. Za kazdu odpoved ,ano” si pripocCitajte 1 bod.

1.Citim sa casto unaveny/a aj po dostato¢nom spanku.

2.Moja energia pocas dna kolise alebo byvam Casto bez energie.

3.Regenerujem sa pomalsie nez kedysi.

4.Mam problém schudnut alebo lahko priberam najma v oblasti
brucha.

5.Mdavam opuchy, zadrziavam vodu alebo mam pocit stagnacie v
tele.

6.Mam plytké dychanie, Casto dycham skor do hornej Casti
hrudnika alebo ustami.

7.Vsimol/a som si zhorsené drzanie tela, predsunutu hlavu alebo
kolabovany hrudnik.

8.Moje telo pdsobi stuhnuto, menej pruzne alebo menej stabilne.

9.Mavam napatie v oblasti krku, celuste alebo tvare.

10.Na tvari alebo tele si véimam zmeny, ktoré p6sobia ako

zrychlené starnutie — opuchy, ochabnutie, asymetriu, stratu

vitality alebo zhorsené kontury.



1.Mam chronické zdravotné tazkosti, hormonalnu nerovnovahu
alebo autoimunitné ochorenie.

2.Byvam cCasto chory/a alebo mam oslabenu imunitu.

3.Som dlhodobo pod stresom a mam pocit, ze moje telo sa
nestiha regenerovat.

4.M0j spanok nie je dostatocne kvalitny alebo sa budim
neoddychnuty/a.

5.Mam sedavy sp6sob zivota alebo sa pocas dna malo prirodzene
hybem.

6.Po porode sa moje telo zmenilo a mam pocit, Ze sa plne
neobnovilo.

7.Mam pocit, ze moje telo ,netecie“ — stagnuje lymfa, cirkulacia
alebo celkova vitalita.

8.Vsimol/a som si zmeny v oblasti ¢eluste, maxily, zubov, jazyka
alebo symetrie tvare.

9.Mavam studené koncatiny, pocit slabsej cirkulacie alebo
zvyraznené krcové zily.

10.Mam pocit, ze moje telo biologicky starne rychlejsie, nez by

malo vzhladom na mgj vek.



0-4 body

Vase telo pravdepodobne zatial nevykazuje vyraznejSie znamky
zrychleneho biologickeho starnutia. Aj tak sa vsak oplati vSimat si prve
jemneé signaly a podporovat regeneraciu skor, nez sa objavia vacsie
problemy.

5-9 bodov

Vo vasom tele sa uz pravdepodobne objavuju viacere znamky zrychleneho
biologického starnutia. Casto ide o fazu, ked sa ¢lovek este ,drzi*, ale telo uz
straca rezervu, pruznost a schopnost optimalne regenerovat.

10-14 bodov

Je pravdepodobneé, ze vase telo je dlhodobo pretazene a biologicke
starnutie je zrychlené. V tejto faze sa uz zmeny casto prejavuju na energii,
kvalite tkaniv, drzani tela, metabolizme, tvari aj celkovej vitalite.

15-20 bodov

Vase telo velmi pravdepodobne vykazuje vyraznejSiu mieru zrychleneho
biologickeho starnutia. Dobrou spravou je, ze tieto procesy sa casto daju
ovplyvnit, ked sa zameriate na skutocne priciny — nie len na povrchove
prejavy.

Tento dotaznik nesluzi ako diagnostika, ale ako prva orientacia. Cim viac bodov mate, tym
vacsia je pravdepodobnost, ze vase telo potrebuje cielene podporit regeneraciu,
Strukturu, bunkovu energiu, fascialny system, dychanie, metabolizmus a celkovu obnovu.



Jednym z najpresnejsich spdsobov, ako si uvedomit skutocny stav svojho
tela, je pozriet sa nan objektivne — bez filtrov, bez skreslenia a bez
kompenzacii, ktoré si bezne ani neuvedomujeme.

Fotografie dokazu odhalit veci, ktore si v zrkadle casto nevSimneme —
napriklad jemné asymetrie, zmeny v drzani tela, napatie v oblasti tvare a krku,
kolaps v Strukture alebo stagnaciu tkaniv.

Prave preto sa v praxi funkcneho omladenia pouziva systematicke
fotodokumentovanie, ktoré umoznuje presnejsie zhodnotenie
vychodiskoveho stavu.

Pre zakladne zhodnotenie je vhodné vytvorit si jednoduchu seriu fotografii:

e 1x pohlad spredu (cela tvar vratane pliec)
o 2x profil - otoCenie hlavy vlavo a vpravo (cela hlava a horna cast trupu)

Tvar by mala byt prirodzene uvolhena, bez usmevu a bez vedomeho
napatia. Odporuca sa fotit bez make-upu a s vlasmi zopnutymi tak, aby
bola jasne viditelna linia tvare, krku a celuste.



Technicke poziadavky:

- Postavte sa pred jednofarebnu, svetlu stenu, idedlne pri dennom svetle.
- Fotte sa na urovni oci, nie zhora ani zdola.

- Vzdialenost: cca 70-100 cm.

- Nepouzivajte sirokouhly objektiv (deformuje tvar).

- Ak Vas nema kto odfotit, pouzite casovac - 10s (nie selfie)

e symetria tvare

e postavenie hlavy voci krku

* napatie v oblasti Celuste a ust

e kvalita kontur (Celust, lica, ocne okolie)
e opuchy alebo stagnacia v tkanivach

e farebny ton pleti

o staticke vrasky

e ochabovanie tkaniv tvare

e celkova harmonia tvare



Tvar je vzdy odrazom tela. Preto je velmi doleziteé pozriet sa aj ha celkovu
Strukturu.

Vyhotovte si 3 fotografie:
e spredu
e zboku (profil)
e zOzadu

Telo by malo byt v prirodzenom, uvolhenom postoji:
e ruky volne pri tele
e nohy na sirku ramien
e vaha rovhomerne rozlozena
e hlava v neutralnej pozicii

Odporuca sa jednoduche oblecenie (hapr. spodna bielizen), aby boli
viditelne linie tela.

Technicke poziadavky:

- Postavte sa pred jednofarebnu, svetlu stenu, idealne pri dennom svetle.
- Fotoaparat alebo mobil nastavte vo vyske pasa az hrudnika.

- Pouzite casovac (5 s), ak Vas nema kto odfotit.

- Odstup od kamery: 2 - 2,5 m.



NA CO SA PRI TYCHTO FOTOGRAFIACH ZAMERAT®

e predsunute postavenie hlavy

» kolaps alebo stuhnutost hrudnika

e postavenie panvy

e zapojenie brucha

e symetria ramien a bokov

» celkové napatie alebo ochabnutie tkaniv
e stav chrbtice

» postavenie dolnych koncatin

e celkova symetria a harmonia tela




C, FOTOGRAFIA USMEVU

Okrem neutralneho vyrazuje zaujl'mave' sledovat aj dynamiku tvare.

vvvvv

usmevom.

Tato fotografia mdze odhalit:
e asymetriu svalov
e zapojenie celuste
e napatie v oblasti ust
o funkcny vztah medzi svalmi a tkanivami

D, ORIENTACNE ZHODNOTENIE
PRIESTORU V OBLASTI HORNE] CEI'USTE

Priestor v ustnej dutine a postavenie hornej Celuste (maxily) maju velky vplyv
na dychanie, drzanie hlavy, napatie v tvari aj celkové fungovanie tela.




Jednoduchym orientacnym spdsobom, ako si tento priestor uvedomit, je:

e zahryznut do pevnéeho platku ovocia alebo zeleniny (napr. jablka)
e sledovat tvar a Sirku odtlacku hornych zubov
e pripadne odmerat vzdialenost medzi zubami v strednej casti obluka

Ako orientacny referencny bod sa casto uvadza Sirka priblizne 31 mm a
viac, pricom v praxi ma mnoho ludi vyrazne nizsie hodnoty.




Ked sa na svoje telo pozriete tymto sposobom, Casto si prvykrat uvedomite
suvislosti, ktore predtym neboli zrejme:

e ako drzanie tela ovplyvnuje tvar

e ako napatie v Celusti suvisi s krkom a dychanim

» ako stagnacia v tele meni kvalitu tkaniv

e ako sa biologicke starnutie prejavuje este predtym, nez ho nazveme
problémom

Toto je prvy krok k tomu, aby ste vedeli svoje telo nielen vnimat, ale aj
cielene menit.

To, Co ste teraz videli, je prvy krok k pochopeniu Vasho tela. Skutocna zmena
prichadza v momente, ked zacnete tieto suvislosti cielene riesit a obnovovat
telo ako prepojeny system — od struktury, fascii a dychania az po bunkovu
energiu a regeneraciu.

Ak chcete ist hlbsie, tieto principy su podrobne spracovane v online
programe biologickeho omladenia, kde systematicky pracujeme na obnove

tvare aj celého tela — na urovni tkaniv, tvaru aj funkcie — s cielom dosiahnut
skutocne biologické omladenie, nie len jeho vizualny efekt.


https://www.institutzdravia.sk/p/biologicke-omladenie-a-regeneracia-tela/
https://www.institutzdravia.sk/p/biologicke-omladenie-a-regeneracia-tela/

Ake vysledky mozete ocakavat?

Tieto fotografie ukazuju ako sa mdze zmenit vzhlad pri biologickom omladeni

Prve vysledky su casto viditelne uz v priebehu prveho mesiaca. Najvyraznejsie
zmeny byvaju Casto pozorovatelne priblizne v priebehu 3 az 6 mesiacov.
Vysledky tohto programu nie su zalozené na kratkodobom efekte. Cielom je

dlhodoba, prirodzena a stabilna zmena




MUDr. Veronika Babic sa dlhodobo
venuje oblasti funkénej a regenerativnej
mediciny so zameranim na zdravie,
Strukturu tela a biologické omladenie.

V minulosti pésobila aj v oblasti
estetickej mediciny (aplikacia
botulotoxinu a kyseliny hyaluronove)),
no dnes sa venuje pristupom, ktorée
vedu k skutoCnej regeneracii a nie len k
maskovaniu prejavov starnutia.

Pocas rokov praxe som si uvedomila, ze skutocné omladenie nevznika
izolovanymi zasahmi, ale obnovou fungovania tela ako celku — od
bunkovej energie, cez kvalitu tkaniv a fascialny system az po drzanie
tela, dychanie a celkovu strukturu.

Som zakladatelkou Institutu zdravia, kde prepajam poznatky modernej
mediciny s hlbsim pochopenim fungovania ludskeho tela. Na zaklade
tejto prace vznikol aj program biologickeho omladenia — ako
systematicky pristup k obnove zdravia, vitality a prirodzenej mladosti.

Verim, ze telo ma schopnost regeneracie a obnovy v ovela vacsej miere,
nez si vacsina ludi uvedomuje — ak mu vytvorime spravne podmienky:.



Fotografie MUDr. Veronika Babic - pred a po

Tieto vysledky boli dosiahnuté vylucne prirodzenym spdsobom — prostrednictvom
biologickeho omladenia na bunkovej, tkanivovej a epigenetickej urovni, v kombinacii s
cielenou pracou s fascialnym systemom a harmonizaciou tkaniv tvare aj celého tela, na
zaklade principov, ktore MUDr. Veronika Babic uci v programe biologickeho omladenia.



Biologicke omladenie nie je o potlacani prejavov starnutia. Je o navrate
tela k jeho prirodzenej funkcii — k schopnosti regenerovat, adaptovat sa,
obnovovat tkaniva a udrziavat si svoju strukturu, energiu a vitalitu.

Ked sa obnovi fungovanie tela na hlbsej urovni, meni sa nielen to, ako
telo funguje, ale aj to, ako vyzera.

Ak ste pripraveni pracovat so svojim telom komplexne — na urovni buniek,
tkaniv aj celgj struktury — a nielen spomalit biologicke starnutie, ale ho
realne ovplyvnit, je pre Vas pripraveny online program biologickeho
omladenia.

V programe systematicky pracujeme na:

e znizeni biologickeho veku

e obnove bunkovej energie a regeneracie

e zlepsSeni kvality tkaniv (kolagén, elastin, hydratacia)
e Uprave Struktury tela a drzania

e prirodzenej zmene vzhladu tvare aj celeho tela



Vase telo ma potencial regeneracie.
Otazkou je, i mu na to vytvorite podmienky.

Zacnite proces skutocnej
obnovy svojho tela:

Online program Biologické omladenie

www.biologickeomladenie.sk
wWwwW. Institutzdravia.sk

= & @



https://www.institutzdravia.sk/p/biologicke-omladenie-a-regeneracia-tela/
https://www.instagram.com/funkcnalekarka?igsh=MWY4Z3o1ZDh0OGIyeg%3D%3D&utm_source=qr
https://www.biologickeomladenie.sk/kontakt/
https://www.institutzdravia.sk/p/biologicke-omladenie-a-regeneracia-tela/
https://www.biologickeomladenie.sk/
https://www.biologickeomladenie.sk/
https://www.institutzdravia.sk/p/biologicke-omladenie-a-regeneracia-tela/
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