LONGEVITY PROTOCOL V3.0 — FINALNA VERZIA

Protokol DIlhovekosti

Robert Cambal - 47 rokov - InBody skore 93/100
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! Zlaté pravidlo — nikdy nevynechaj (80% vplyvu)

2122

BMR KCAL

Ak mas zly den a nestihas nic iné: 1) Spi dost (7-8h) - 2) Chod na tréning - 3) Zjedz dost proteinu

(150g+) - 4) Nachodi 10 000+ krokov. Tieto 4 veci tvoria 80% celého vplyvu na dihovekost. Ziadny

suplement, biohack ani studend sprcha ti nenahradi zly spanok alebo chybajici silovy tréning.

1. Spanok — zaklad vSetkého

NajvysSi impact na dlhovekost, hormoény, regeneraciu, psychiku

01 Ranny protokol

KAZDY DEN

- Ranné svetlo do 30 min po zobudeni — 10 min vonku (aj zamracené rano), resetuje cirkadianny rytmus

- Studena sprcha 30-60s — zvySuje dopamin o 200-300% na 3-4 hodiny

- Mobilita 5-10 min — streCing, dynamick& mobilita. RobiS takmer denne — vyborne, po 45-ke je prevencia

zraneni klicova

- Protak: 25g whey + 5g kreatin Creapure + banan + lyzica araSid. masla / vlaSské orechy + kakao + lyzicka

psyllia + Cu€oriedky (ujedaj detom z kase)

- Kapsuly s protdkom: D3+K2 (tuk z orechov zabezpeci absorpciu) + NR 300mg



- Konzistentny ¢as budenia +30 min — aj cez vikendy

- Kavu odlozit' na 90 min po zobudeni — nechat’ adenozin prirodzene klesnut

02  Vecerny protokol KRITICKE PRE SPANOK

Tvoj Garmin skére 80% je dobré, ale s tvojim zékladom sa da dostat na 85-90%. Posledné jedlo minimalne 3h
pred spanim — teda ak ideS spat 0 22:00, posledné jedlo max o 18:30.

- Vecera do 18:00-18:30 — lahka: zelenina + protak/cottage/ryba
~ Ziadne obrazovky 45-60 min pred spanim — alebo aspofi blue-light filter
- Izba 18-19°C — zatemnit na 100%, Ziadne LED svetla

- 21:30 — 3x magnézium bhisglycinat + 1x L-theanin 200mg (NOW Foods) — 30-60 min pred spanim

2. Pohyb — tvoja poistka na 40+ rokov

Svalova hmota = najlepsi prediktor dlhovekosti po 40-ke

03 Tyzdenny plan VYSOKY IMPACT

Tvoja svalova hmota 46,2 kg je nadpriemerna — ciel je ju udrzat’ a posilnit. S vekom klesa prirodzene o 3-5% za
dekadu. Sila = dlhovekost.
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Sila Zbna 2 Sila Aktivny Sila Beh/bicykel Rodina
horna pol. 45-60 min dolna pol. oddych celé telo Zbna 2 mobilita

Pilates 1x/2t

04 Klac€ové principy tréningov

!

Sila 3x/tyzden je minimum — momentalne mas 2x, pridaj jeden tréning
- Zbna 2 kardio (60-70% max TF) — zaklad kardiovaskularneho zdravia, tu tvoje 2x kardio nechame
- Fokus na compound cviky: drepky, mftvy tah, bench, zhyby, veslovanie

- VO2max tréning 1x za 2 tyzdne — 4x4 min intervaly na 85-90% max TF (najsilnejSi prediktor dlhovekosti z
kardio)

- 10 000+ krokov denne — toto uz robis, pokracuj

- Pilates 1x za 2 tyzdne — vyborne pre core, flexibilitu a propriocepciu. Nie je nahrada za silovy tréning (chyba

progresivne pretazovanie s vahou), ale je skvely doplnok. Rata sa ako aktivna regeneracia/mobilita.

- Mobilita a strecing — 5-10 min denne, robis takmer kazdy den, vyborne



3. Strava — optimalizacia bez extrémov
Ciel: 88-90 kg, zachovat sval, znizit tuk na ~12%

05 Denny kaloricky ramec VYSOKY IMPACT

Tvoj BMR je 2122 kcal. S tvojou aktivitou je udrzba cca 2800-3020 kcal. Na mierny deficit na 88-90 kg:

i

Ciel: 2400-2600 kcal — mierny deficit 300-400 kcal

i

Protein: 150-170g denne (1,6-1,8 g/kg) — absolutne kli¢ové na udrzanie svalov v deficite

U

Tuky: 80-90g (zdravé — olivovy olej, orechy, avokado, ryby)

!

ZvySok sacharidy — prednostne okolo tréningov

06 Casovanie jedal (Circadian Eating)
06:30 Zobudenie - ranné svetlo 10 min vonku + studena sprcha 30-60s

Protak: 25g whey + 5¢g kreatin Creapure + banan + lyzica araSid. masla/vlaSské orechy + kakao +

07:00 ) ;
lyZicka psyllia. Plus kapsuly: D3+K2 + NR.
08:00 Kéava — striktne 90 min po zobudeni (nechat adenozin prirodzene klesnut)
12:00 Obed — najvacsie jedlo dia: menucko so zeleninou, cielit’ na 50-60g proteinu. Plus 3x Omega-3
d Forte kapsuly.
18:00 Vecera — lahka: zelenina + protak alebo cottage/ryba/kura, 30-40g proteinu. Posledné jedlo diia.
21:30 Pred spanim: 3x magnézium bisglycinat + 1x L-theanin 200mg (NOW Foods)
22:00 Spanok — izba 18-19°C, 100% zatemnenie, Ziadne obrazovky 45 min pred

e Protédk s orechami poskytuje tuk na absorpciu D3+K2. Fasting okno ~14:10 (protak 7:00 — vecera 18:00).

07 Longevity potraviny - zarad' €o najviac
- Tucné ryby 2-3x/tyzden — losos, makrela, sardinky (omega-3, DHA)
- Zelenina krizova — brokolica, karfiol, kapusta (sulforaphane)
~ Cucoriedky a maliny — antioxidanty, neuroprotekcia. Ujedaj detom z kaSe rano!
- Orechy — 30g denne (vlaSské pre omega-3, mandle pre vitamin E) — striedaj
- Olivovy olej extra virgin — 2 lyzice denne
- Fermentované potraviny — kefir, kysla kapusta (gut-brain axis)

- Obmedz ultraspracované jedla, pridané cukry, alkohol na minimum



08 Longevity vecere - rychle recepty (do 20 min)

Ciel: lahké, 30-40g proteinu, vela zeleniny, do 18:30. Tu je 10 rotacii na cely tyzder a pol:

—

09 Denny anti-stres protokol KRITICKE

Losos z panvice + brokolica — losos na olivovom oleji 4 min z kazdej strany, brokolica na pare. Citrén, sol,

korenie. 35g proteinu.

Bagetka s proSutom, syrom a zeleninou — opecena kvalitnd bagetka, kvalitny proSuto, tvrdy syr, paradajky,

rukolka, olivovy olej. Rychle a chutné. ~30g proteinu.

Cottage cheese misa — 200g cottage + cherry paradajky + uhorka + orechy + olivovy olej + sol. K tomu

celozrnny chlieb. ~28g proteinu.

Kura na grécky Styl — kuracie prsia nakrajané na kocky, cuketa, cherry paradajky, olivy, feta. VSetko na
panvicu 10 min. ~40g proteinu.

Vajcia + avokado — 3 vajcia (mieSané alebo volské), avokado, celozrnny toast, zelenina. Rychle, vyzivné.

~25g proteinu + dobry tuk.

Proteinovy Sejk + zelenina — 35g whey + lyZica masla + Salét s olivovym olejom na strane. NajrychlejSia

moznost ked nie je ¢as. ~35¢g proteinu.

Makrela z konzervy + Salat — makrela v olivovom oleji na hrianke alebo k Salatu (rukolka, avokado, citron).

Lacné, rychle, plné omega-3. ~30g proteinu.

Tuniakovy Salat — tuniak v olivovom oleji, biela fazul'a z konzervy, Cervena cibula, petrzlen, cherry paradajky,

olivovy olej + citron. Ziadne varenie. ~35g proteinu.

Morcacie prsia + peCena zelenina — morcacie prsia na panvici, k tomu pecena cuketa, paprika, cibula s
olivovym olejom a rozmarinom. 15 min v rdre. ~40g proteinu.

Omeleta so Spenatom a fetou — 3-4 vajcia, hrst Spenatu, feta, suSené paradajky. K tomu kusok kvalitného

chleba. Hotovo za 5 min. ~30g proteinu.

Bagetka s proSutom je ok — klU¢ je kvalita surovin (dobry prosuto, tvrdy syr) a zelenina k tomu. Striedaj s rybou 2-3x
°

tyzdenne.

4. Stres & psychika — tichy zabijak

Chronicky stres = zvySeny kortizol = rychlejSie starnutie, tuk na bruchu, slaba imunita

S 3 detmi a pracou je stres nevyhnutny. Ale chronicky zvyseny kortizol urychluje starnutie viac ako takmer

cokolvek iné.

!

!

!

!

Dychanie 5-5-5 — 5 min denne: nadych 5s, vydrz 5s, vydych 5s. Rano alebo pocas dna.

Physiological sigh — dvojity nadych nosom + dlhy vydych Gstami. Okamzité zniZenie kortizolu. PouZzi

kedykolvek cez den.
Cas v prirode — 20+ min denne (chddza s detmi sa rata)

Studena sprcha (30-60s) — uz sucast tvojej rannej rutiny, zvySuje dopamin o 200-300% na 3-4 hodiny



- Zvazit appku Waking Up alebo Headspace — guided meditacia 10 min

10 Socialne zdravie

Kvalita vztahov je #1 prediktor dlhovekosti podla Harvard Study of Adult Development. S rodinou a 3 detmi mas

vyhodu — ale investuj vedome:

- 1:1 Cas s kazdym dietatom — aspon 15 min denne, plna pozornost
- Kvalitny ¢as s partnerkou bez deti — min 1x tyzdenne

- Udrziavaj priatelstva — izolovani muzi po 40-ke starnu rychlejSie

5. Suplementacia — evidence-based

Tvoja aktualna sada + Upravy a doplnenia

11  Odporucéany stack

Magnézium bisglycinat (GymBeam Chelat) v 3 kapsuly (225mg Mg) Vecer, pred spanim
L-Theanin (NOW Foods Double Strength) v 200mg + 100mg inozitol Vecer, pred spanim
Vitamin D3 + K2 v 4000-5000 IU D3 + 100ug K2 Rano s protakom (tuk z orechov)
Omega-3 Forte (GymBeam) v 3 kaps. (996mg EPA + 660mg DHA) Pri obede (tuk z jedla)
Kreatin Creapure® (GymBeam, unflavored) v 59 (3/4 odmerky) Réano v protaku
Whey protein v 25-40g Rano protak + vecera
NR (Nikotinamid ribozid) v 300mg Rano s protakom
Reosvoratre S ERADERNY — Slaba evidencia, nahradeny kreatinom + omega-3

VSetky suplementy maju konkrétne vybraté produkty. Resveratrol vyradeny — peniaze lepsSie investované do omega-3 a
kreatinu.

12 Volitel'né (po konzultacii s lekarom)

- Ashwagandha KSM-66 (300-600mg) — na tvoj stres, zniZuje kortizol. 8-12 tyzdriov cyklicky.

- Co0Q10 (200mg) — energia na bunkovej arovni, vhodné 40+



~ Kolageon typ Il (10g) — kiby, lachy, prevencia po 45-ke

6. Krvné odbery — co si nechaj urobit’

Ideélne za 2 tyzdne, ked ideS na odbery

13 Medirex — komplexny panel

Medirex: Zdravie muza Medirex: Zapalové parametre Medirex: Index zdravej prostaty
Kompletny zakladny panel pre Zapalové markery + hsCRP PSA a prevencia prostaty
muZov

Medirex: Tuky a srdcovo-cievne Hormony (extra) Glukdéza & inzulin (extra)

riziko Volny testosterén, SHBG, HbAlc, inzulin, HOMA-IR
Lipidovy panel (overit' ¢i obsahuje estradiol (E2), kortizol

ApoB!)

Pecen & oblicky (extra) Vitaminy & ostatné (extra)

AST, ALP, albumin, urea, cystatin B12, folat, CB, Cl, okultné

C, Fe, feritin krvacanie, kalprotektin

® Overit: GGT (ak chyba, pridat). ApoB, vitamin D (25-OH) a TSH su sucastou balikov.

7. Co implementovat’ ako prvé

Studenu sprchu, kavu 90 min delay, D3+K2, omega-3 a kreatin za€ni hned

T1 TyZden 1-2: OkamZity Start

- Ranna rutina: zobudenie - svetlo 10 min — studena sprcha (uz robiS) — mobilita - protak (25g whey + 5g

kreatin Creapure + banan + orechy + kakao + psyllium) + D3/K2 + NR

l

Kéva az 90 min po zobudeni

3

Obed: menucko so zeleninou + 3x omega-3 Forte kapsuly

1

Vecera do 18:00-18:30 — lahka (zelenina + protak/cottage)

1

Pred spanim: 3x magnézium bisglycinat + 1x L-theanin 200mg

T2 Tyiden 3-4: RozSirenie

- 3. silovy tréning do tyzdia (30 min, compound cviky)



- Dychaci protokol 5-5-5 min denne
- Krvné odbery v Medirexe — 4 baliky + extra parametre

- Mobilita/strecing 5 min pred/po tréningu

T3 Tyzden 5-8: Optimalizacia
- VO2max intervaly 1x za 2 tyzdne (4x4 min na 85-90% max TF)
- Vyhodnotenie vysledkov odberov - Uprava protokolu
- Zvazit ashwagandhu KSM-66 na stres (po konzultacii s lekarom)

- Sledovat Garmin spankové skére — ciel 85%+

Tento protokol nie je nahradou za odborné lekarske poradenstvo.
Pred zmenami v suplementécii sa porad so svojim lekarom.

Aktualizované: april 2026 - Na mieru pre Robert Cambal



