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Telo nestarne podľa kalendára
Vek v občianskom preukaze a skutočný biologický vek tela nemusia byť to isté.
Niektorí ľudia vyzerajú, cítia sa a fungujú mladšie, než zodpovedá ich veku. Iní
naopak pociťujú pokles energie, zhoršenie regenerácie, zmeny na tvári a tele či
zdravotné ťažkosti oveľa skôr.

Biologické starnutie je proces, pri ktorom sa postupne znižuje kvalita fungovania
buniek, tkanív, fasciálneho systému, metabolizmu, hormonálnej rovnováhy aj
schopnosti tela regenerovať sa. Tento proces sa môže urýchliť pod vplyvom
chronického stresu, nedostatku pohybu, narušeného dýchania, zápalu,
výživových nedostatkov, hormonálnej dysregulácie či preťaženia organizmu.

Dobrá správa je, že biologické starnutie sa často prejavuje konkrétnymi znakmi
už skôr, než sa objaví vážnejšie ochorenie. Keď sa naučíte tieto signály
rozpoznať, môžete začať konať včas.



Fasciálny systém, lymfa a
cirkulácia rozhodujú viac, než si

väčšina ľudí myslí

Mladistvé a zdravé telo nie je len otázkou svalov alebo hmotnosti. Veľmi dôležitú
úlohu zohráva aj kvalita fasciálneho systému, lymfatického toku a celkovej
cirkulácie. Ak tekutiny v tele stagnujú, tkanivá nedostávajú optimálne živiny,
kyslík a odvod odpadových látok sa zhoršuje. To sa môže prejaviť opuchmi,
pocitom ťažkých nôh, zadržiavaním vody, celulitídou, zvýraznenými kŕčovými
žilami, stuhnutosťou alebo unaveným vzhľadom tváre aj tela.

Fascia potrebuje pohyb, hydratáciu, kvalitné dýchanie a správne mechanické
zaťaženie. Ak je telo dlhodobo v kompenzácii, so zlým držaním, plytkým dychom
a chronickým napätím, fascie strácajú pružnosť a prirodzený sklz. To môže
zhoršovať nielen pohyb, ale aj kvalitu tkanív, cirkuláciu a celkový vzhľad tela.

Práve preto sa zrýchlené biologické starnutie často prejaví aj cez stagnáciu —
telo akoby „netečie“. Stráca dynamiku, pružnosť, ľahkosť a prirodzenú živú
kvalitu. Tento typ zmien býva veľmi častý aj u ľudí, ktorí sa síce snažia žiť zdravo,
ale neobnovili skutočné základy zdravého fungovania tela.



Mnohí ľudia si myslia, že starnutie je hlavne o vráskach alebo ochabnutí
pokožky. V skutočnosti sú zmeny na tvári často len viditeľným odrazom hlbších
procesov v tele. Kvalita kože, tvar tváre, kontúry, opuchy či unavený výraz sú
často prepojené so stavom fasciálneho systému, držaním tela, dýchaním,
lymfatickým tokom, stavom svalov a celkovým bunkovým metabolizmom.

Keď telo stráca schopnosť dobre sa regenerovať, zhoršuje sa hydratácia tkanív,
cirkulácia, kvalita kolagénu a elastínu, pružnosť fascií aj schopnosť buniek
produkovať energiu. To sa potom môže prejaviť nielen na vzhľade, ale aj na tom,
ako sa človek cíti — napríklad únavou, slabšou výkonnosťou, horším spánkom,
stagnáciou hmotnosti či častejšími zdravotnými problémami.

Preto je dôležité hodnotiť biologické starnutie komplexne. Nestačí pozerať len
na tvár. Potrebné je vnímať celé telo ako jeden prepojený systém.

Biologické starnutie sa
neukazuje len na tvári



Zrýchlené biologické starnutie sa často nezačne dramaticky. Najprv sa
objavia nenápadné signály, ktoré ľudia považujú za „normálne“ —
napríklad nižšia energia, väčšia únava po bežnom dni, pomalšia
regenerácia, horšia tolerancia stresu, častejšie nafúknuté brucho,
zadržiavanie vody alebo postupná strata pevnosti tela.

Ďalším častým znakom je zmena kvality tkanív. Telo môže pôsobiť viac
opuchnuto, ťažko, stuhnuto alebo naopak ochabnuto. Objaviť sa môže
zhoršené držanie tela, predsunuté postavenie hlavy, kolabovaný
hrudník, plytké dýchanie, stagnácia lymfy, zhoršený odtok tekutín,
zvýraznené kŕčové žily alebo väčší sklon k ukladaniu tuku v oblasti
brucha a tváre.

Niektorí ľudia si ako prvé všimnú zmeny na tvári — unavenejší výraz,
menej jasné kontúry, opuchy, asymetriu, prepadnutie alebo napätie v
niektorých oblastiach. Iní si skôr uvedomia, že „už to nie je ono“ v rámci
výdrže, vitality, hormonálnej rovnováhy alebo schopnosti schudnúť.

Prvé signály, že telo starne
rýchlejšie



Jednou z hlavných príčin je
narušená štruktúra tela

Telo funguje ako celok. Ak sa postupne mení
jeho štruktúra, mení sa aj fungovanie tkanív,
cirkulácie, dýchania, nervového systému a
regenerácie. Veľmi častým problémom je
narušené držanie tela — predsunutá hlava,
stuhnutý alebo preťažený krk, kolabovaný
hrudník, oslabený stred tela, zmenené
postavenie panvy, tlak na brušnú stenu či
zhoršené zapojenie chodidiel.

Keď sa zhorší mechanika tela, mení sa aj napätie
vo fasciálnom systéme. Fascia je živá spojivová
sieť, ktorá prepája celé telo. Ovplyvňuje oporu,
pružnosť, hydratáciu, cirkuláciu, pohyb aj vzhľad
mäkkých tkanív. Ak je dlhodobo stiahnutá,
dehydrovaná alebo preťažená, telo môže
rýchlejšie strácať vitalitu aj mladistvé funkcie.

Práve preto sa biologické omladenie nedá riešiť len povrchovo. Nestačí
zamerať sa len na pleť, len na cvičenie alebo len na doplnky výživy. Skutočné
spomalenie biologického starnutia si vyžaduje obnovu zdravia tela ako
prepojeného systému — od štruktúry a fascií až po bunkovú energiu,
dýchanie, metabolizmus a regeneráciu.



Aj tvár, čeľusť a lebka môžu
ukazovať mieru biologického

starnutia

Tvár nie je oddelená od tela. Je súčasťou celého štrukturálneho a fasciálneho
systému. Postavenie hlavy, kvalita dýchania, napätie v čeľusti, poloha jazyka, stav
maxily, harmónia lebečných kostí aj držanie krku môžu výrazne ovplyvniť to, ako
tvár vyzerá a ako rýchlo sa na nej objavujú známky starnutia.

Ak je prítomné chronické napätie v oblasti čeľuste, krku a tváre, často sa mení aj
distribúcia síl v lebke a mäkkých tkanivách. To môže viesť k asymetrii, stiahnutiu
alebo stuhnutiu niektorých oblastí, menej jasným kontúram, opuchom, zhoršenému
lymfatickému odtoku, unavenému pohľadu alebo celkovému dojmu, že tvár pôsobí
staršie, než by mala.

Rovnako dôležitá je aj maxila, priestor pre jazyk a kvalita dýchania. Ak človek dýcha
plytko, ústami alebo má dlhodobo narušenú orálnu a kraniofaciálnu rovnováhu, telo
často funguje v kompenzácii. A práve kompenzácia urýchľuje biologické starnutie
— nielen v oblasti tváre, ale v celom organizme.



Jedným z najdôležitejších znakov biologického veku nie je len to, ako telo
vyzerá, ale aj to, koľko energie reálne dokáže vytvárať na bunkovej úrovni.
Keď bunky neprodukujú energiu efektívne, človek sa môže cítiť unavený aj
po spánku, mať slabšiu výdrž, horšie zvládať stres, pomalšie sa regenerovať
a strácať prirodzenú vitalitu.

Za týmto stavom môže byť viacero faktorov — dlhodobý stres, zápal,
inzulínová rezistencia, výživové nedostatky, preťaženie organizmu toxínmi,
narušený cirkadiánny rytmus, nekvalitný spánok alebo zhoršené
fungovanie mitochondrií. Mitochondrie sú energetické centrá buniek a ich
stav výrazne ovplyvňuje to, ako rýchlo telo starne.

Ak má telo dlhodobo nedostatok energie, často si to začne „kompenzovať“
spomalením. Objaví sa nižšia výkonnosť, väčšia potreba stimulácie, pokles
motivácie, hormonálna nerovnováha, ukladanie tuku alebo zhoršená
schopnosť obnovovať tkanivá. Aj to môže byť signál, že biologický vek tela
je vyšší, než by mal byť.

Biologické starnutie súvisí aj s
tým, koľko energie telo dokáže

vytvoriť



Biologický vek tela sa netvorí za jeden deň. Je výsledkom každodenných
podmienok, v ktorých telo funguje. Kvalita spánku, výživa, dýchanie, pohyb,
stres, svetlo počas dňa, schopnosť regenerácie, kvalita vzťahov aj celkové
preťaženie organizmu majú obrovský vplyv na to, či telo regeneruje alebo
sa postupne opotrebúva.

Niektoré faktory ľudia dlhodobo podceňujú — napríklad chronický
psychický stres, sedavý spôsob života, nedostatok denného svetla,
prejedanie sa pri nízkej kvalite výživy, nepravidelný režim, nedostatok
bielkovín, dlhodobé zápaly, časté infekcie alebo preťaženie po pôrode bez
skutočnej regenerácie. Telo potom funguje v núdzovom režime a jeho
schopnosť obnovy klesá.

Dobrá správa je, že keď pochopíte, ktoré signály si na sebe všímať, môžete
začať biologický vek tela ovplyvňovať. Prvým krokom je objektívne sa
pozrieť na svoj aktuálny stav — na energiu, štruktúru tela, tvár, dýchanie,
regeneráciu, zdravotné prejavy aj každodenné návyky. Presne s tým vám
pomôžu ďalšie strany tohto sprievodcu.

Životný štýl môže biologické
starnutie zrýchľovať alebo

spomaľovať každý deň



1.Cítim sa často unavený/á aj po dostatočnom spánku.
2.Moja energia počas dňa kolíše alebo bývam často bez energie.
3.Regenerujem sa pomalšie než kedysi.
4.Mám problém schudnúť alebo ľahko priberám najmä v oblasti

brucha.
5.Mávam opuchy, zadržiavam vodu alebo mám pocit stagnácie v

tele.
6.Mám plytké dýchanie, často dýcham skôr do hornej časti

hrudníka alebo ústami.
7.Všimol/a som si zhoršené držanie tela, predsunutú hlavu alebo

kolabovaný hrudník.
8.Moje telo pôsobí stuhnuto, menej pružne alebo menej stabilne.
9.Mávam napätie v oblasti krku, čeľuste alebo tváre.

10.Na tvári alebo tele si všímam zmeny, ktoré pôsobia ako
zrýchlené starnutie — opuchy, ochabnutie, asymetriu, stratu
vitality alebo zhoršené kontúry.

Ako na tom je vaše telo?

Odpovedzte úprimne podľa toho, ako sa cítite a čo na sebe pozorujete za
posledné mesiace. Za každú odpoveď „áno“ si pripočítajte 1 bod.

Krátky sebahodnotiaci dotazník
biologického starnutia



1.Mám chronické zdravotné ťažkosti, hormonálnu nerovnováhu
alebo autoimunitné ochorenie.

2.Bývam často chorý/á alebo mám oslabenú imunitu.
3.Som dlhodobo pod stresom a mám pocit, že moje telo sa

nestíha regenerovať.
4.Môj spánok nie je dostatočne kvalitný alebo sa budím

neoddýchnutý/á.
5.Mám sedavý spôsob života alebo sa počas dňa málo prirodzene

hýbem.
6.Po pôrode sa moje telo zmenilo a mám pocit, že sa plne

neobnovilo.
7.Mám pocit, že moje telo „netečie“ — stagnuje lymfa, cirkulácia

alebo celková vitalita.
8.Všimol/a som si zmeny v oblasti čeľuste, maxily, zubov, jazyka

alebo symetrie tváre.
9.Mávam studené končatiny, pocit slabšej cirkulácie alebo

zvýraznené kŕčové žily.
10.Mám pocit, že moje telo biologicky starne rýchlejšie, než by

malo vzhľadom na môj vek.

Čo môže zvyšovať vaše biologické
starnutie?



0–4 body
Vaše telo pravdepodobne zatiaľ nevykazuje výraznejšie známky
zrýchleného biologického starnutia. Aj tak sa však oplatí všímať si prvé
jemné signály a podporovať regeneráciu skôr, než sa objavia väčšie
problémy.

5–9 bodov
Vo vašom tele sa už pravdepodobne objavujú viaceré známky zrýchleného
biologického starnutia. Často ide o fázu, keď sa človek ešte „drží“, ale telo už
stráca rezervu, pružnosť a schopnosť optimálne regenerovať.

10–14 bodov
Je pravdepodobné, že vaše telo je dlhodobo preťažené a biologické
starnutie je zrýchlené. V tejto fáze sa už zmeny často prejavujú na energii,
kvalite tkanív, držaní tela, metabolizme, tvári aj celkovej vitalite.

15–20 bodov
Vaše telo veľmi pravdepodobne vykazuje výraznejšiu mieru zrýchleného
biologického starnutia. Dobrou správou je, že tieto procesy sa často dajú
ovplyvniť, keď sa zameriate na skutočné príčiny — nie len na povrchové
prejavy.

Vyhodnotenie

Tento dotazník neslúži ako diagnostika, ale ako prvá orientácia. Čím viac bodov máte, tým
väčšia je pravdepodobnosť, že vaše telo potrebuje cielene podporiť regeneráciu,
štruktúru, bunkovú energiu, fasciálny systém, dýchanie, metabolizmus a celkovú obnovu.



Pre základné zhodnotenie je vhodné vytvoriť si jednoduchú sériu fotografií:

1× pohľad spredu (celá tvár vrátane pliec)
2× profil – otočenie hlavy vľavo a vpravo (celá hlava a horná časť trupu)

Tvár by mala byť prirodzene uvoľnená, bez úsmevu a bez vedomého
napätia. Odporúča sa fotiť bez make-upu a s vlasmi zopnutými tak, aby
bola jasne viditeľná línia tváre, krku a čeľuste.

A, Fotografie tváre

Jedným z najpresnejších spôsobov, ako si uvedomiť skutočný stav svojho
tela, je pozrieť sa naň objektívne — bez filtrov, bez skreslenia a bez
kompenzácií, ktoré si bežne ani neuvedomujeme.

Fotografie dokážu odhaliť veci, ktoré si v zrkadle často nevšimneme —
napríklad jemné asymetrie, zmeny v držaní tela, napätie v oblasti tváre a krku,
kolaps v štruktúre alebo stagnáciu tkanív.

Práve preto sa v praxi funkčného omladenia používa systematické
fotodokumentovanie, ktoré umožňuje presnejšie zhodnotenie
východiskového stavu.

Ako si objektívne zhodnotiť stav
tváre a tela pomocou fotografií



symetria tváre
postavenie hlavy voči krku
napätie v oblasti čeľuste a úst
kvalita kontúr (čeľusť, líca, očné okolie)
opuchy alebo stagnácia v tkanivách
farebný tón pleti
statické vrásky 
ochabovanie tkanív tváre
celková harmónia tváre

Na čo sa pri týchto fotografiách zamerať:

Technické požiadavky:

- Postavte sa pred jednofarebnú, svetlú stenu, ideálne pri dennom svetle.
- Foťte sa na úrovni očí, nie zhora ani zdola.
- Vzdialenosť: cca 70–100 cm.
- Nepoužívajte širokouhlý objektív (deformuje tvár).
- Ak Vás nemá kto odfotiť, použite časovač - 10s (nie selfie)



Tvár je vždy odrazom tela. Preto je veľmi dôležité pozrieť sa aj na celkovú
štruktúru.

Vyhotovte si 3 fotografie:
spredu
zboku (profil)
zozadu

Telo by malo byť v prirodzenom, uvoľnenom postoji:
ruky voľne pri tele
nohy na šírku ramien
váha rovnomerne rozložená
hlava v neutrálnej pozícii

Odporúča sa jednoduché oblečenie (napr. spodná bielizeň), aby boli
viditeľné línie tela.

B, Celotelové fotografie

Technické požiadavky:

- Postavte sa pred jednofarebnú, svetlú stenu, ideálne pri dennom svetle.
- Fotoaparát alebo mobil nastavte vo výške pása až hrudníka.
- Použite časovač (5 s), ak Vás nemá kto odfotiť.
- Odstup od kamery: 2 – 2,5 m.



predsunuté postavenie hlavy
kolaps alebo stuhnutosť hrudníka
postavenie panvy
zapojenie brucha
symetria ramien a bokov
celkové napätie alebo ochabnutie tkanív
stav chrbtice
postavenie dolných končatín
celková symetria a harmónia tela

Na čo sa pri týchto fotografiách zamerať:



Okrem neutrálneho výrazu je zaujímavé sledovať aj dynamiku tváre.
Vyhotovte si jednu fotografiu dolnej časti tváre s prirodzeným, čo najširším
úsmevom.

Táto fotografia môže odhaliť:
asymetriu svalov
zapojenie čeľuste
napätie v oblasti úst
funkčný vzťah medzi svalmi a tkanivami

C, Fotografia úsmevu

Priestor v ústnej dutine a postavenie hornej čeľuste (maxily) majú veľký vplyv
na dýchanie, držanie hlavy, napätie v tvári aj celkové fungovanie tela.

D, Orientačné zhodnotenie
priestoru v oblasti hornej čeľuste



Jednoduchým orientačným spôsobom, ako si tento priestor uvedomiť, je:

zahryznúť do pevného plátku ovocia alebo zeleniny (napr. jablka)
sledovať tvar a šírku odtlačku horných zubov
prípadne odmerať vzdialenosť medzi zubami v strednej časti oblúka

Ako orientačný referenčný bod sa často uvádza šírka približne 31 mm a
viac, pričom v praxi má mnoho ľudí výrazne nižšie hodnoty.



Keď sa na svoje telo pozriete týmto spôsobom, často si prvýkrát uvedomíte
súvislosti, ktoré predtým neboli zrejmé:

ako držanie tela ovplyvňuje tvár
ako napätie v čeľusti súvisí s krkom a dýchaním
ako stagnácia v tele mení kvalitu tkanív
ako sa biologické starnutie prejavuje ešte predtým, než ho nazveme
problémom

Toto je prvý krok k tomu, aby ste vedeli svoje telo nielen vnímať, ale aj
cielene meniť.

Prečo je toto dôležité

To, čo ste teraz videli, je prvý krok k pochopeniu Vášho tela. Skutočná zmena
prichádza v momente, keď začnete tieto súvislosti cielene riešiť a obnovovať
telo ako prepojený systém — od štruktúry, fascií a dýchania až po bunkovú
energiu a regeneráciu.

Ak chcete ísť hlbšie, tieto princípy sú podrobne spracované v online
programe biologického omladenia, kde systematicky pracujeme na obnove
tváre aj celého tela — na úrovni tkanív, tvaru aj funkcie — s cieľom dosiahnuť
skutočné biologické omladenie, nie len jeho vizuálny efekt.

Program  biologické omladenie

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


Tieto fotografie ukazujú ako sa môže zmeniť vzhľad pri biologickom omladení

Aké výsledky môžete očakávať?

Prvé výsledky sú často viditeľné už v priebehu prvého mesiaca. Najvýraznejšie
zmeny bývajú často pozorovateľné približne v priebehu 3 až 6 mesiacov.
Výsledky tohto programu nie sú založené na krátkodobom efekte. Cieľom je
dlhodobá, prirodzená a stabilná zmena



Počas rokov praxe som si uvedomila, že skutočné omladenie nevzniká
izolovanými zásahmi, ale obnovou fungovania tela ako celku — od
bunkovej energie, cez kvalitu tkanív a fasciálny systém až po držanie
tela, dýchanie a celkovú štruktúru.

Som zakladateľkou Inštitútu zdravia, kde prepájam poznatky modernej
medicíny s hlbším pochopením fungovania ľudského tela. Na základe
tejto práce vznikol aj program biologického omladenia — ako
systematický prístup k obnove zdravia, vitality a prirodzenej mladosti.

Verím, že telo má schopnosť regenerácie a obnovy v oveľa väčšej miere,
než si väčšina ľudí uvedomuje — ak mu vytvoríme správne podmienky.

O autorke

MUDr. Veronika Babic

MUDr. Veronika Babic sa dlhodobo
venuje oblasti funkčnej a regeneratívnej
medicíny so zameraním na zdravie,
štruktúru tela a biologické omladenie.

V minulosti pôsobila aj v oblasti
estetickej medicíny (aplikácia
botulotoxínu a kyseliny hyalurónovej),
no dnes sa venuje prístupom, ktoré
vedú k skutočnej regenerácii a nie len k
maskovaniu prejavov starnutia.



Fotografie MUDr. Veronika Babic - pred a po

Výsledky pred a po - Autorka

Tieto výsledky boli dosiahnuté výlučne prirodzeným spôsobom — prostredníctvom
biologického omladenia na bunkovej, tkanivovej a epigenetickej úrovni, v kombinácii s
cielenou prácou s fasciálnym systémom a harmonizáciou tkanív tváre aj celého tela, na
základe princípov, ktoré MUDr. Veronika Babic učí v programe biologického omladenia.



Biologické omladenie nie je o potláčaní prejavov starnutia. Je o návrate
tela k jeho prirodzenej funkcii — k schopnosti regenerovať, adaptovať sa,
obnovovať tkanivá a udržiavať si svoju štruktúru, energiu a vitalitu.

Keď sa obnoví fungovanie tela na hlbšej úrovni, mení sa nielen to, ako
telo funguje, ale aj to, ako vyzerá.

Záverečné posolstvo

Ak ste pripravení pracovať so svojím telom komplexne — na úrovni buniek,
tkanív aj celej štruktúry — a nielen spomaliť biologické starnutie, ale ho
reálne ovplyvniť, je pre Vás pripravený online program biologického
omladenia.

V programe systematicky pracujeme na:

znížení biologického veku
obnove bunkovej energie a regenerácie
zlepšení kvality tkanív (kolagén, elastín, hydratácia)
úprave štruktúry tela a držania
prirodzenej zmene vzhľadu tváre aj celého tela

Pre tých, ktorí chcú ísť hlbšie



Začnite proces skutočnej
obnovy svojho tela:

Online program Biologické omladenie

 www.biologickeomladenie.sk
www. Institutzdravia.sk

Vaše telo má potenciál regenerácie.
Otázkou je, či mu na to vytvoríte podmienky.

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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