» Silné a rozsiahle
zapalove loZiska
zaZzivacieho traktu,
moZny od dutiny
ustnej aZ po konecnik

« Minimalna efektivita

» Niekolkodnova zapcha
(5, 15 a viac dni) alebo
caste hnacky

* Krv v stolici

« Casty - aktny

SKALA KONDICIE

ZISKA] PRESNU HODNOTU SVOJE] SKALY KONDICIE + KONKRETNE ODPORUCANIA.

« Chudokrvnost,

nedostatok Zeleza alebo

vitaminu B12

Rozsiahla potravinova
precitlivelost

Obdcasné bolesti
alebo krée v
dutine brusnej

Potravinova

* Inzulinova
rezistencia (napr.
Unava po jedle,
nutnost
prejedania sa atd.)

* |Intolerancia na

« Ziadna plynatost

» Pravidelna tuha
stolica 1-2x denne

« Ziadna
precitlivelost na

WWW.JANKOWITCH.COM

« Zahlienenie » Postacujlce nizke

alebo velmi nizke
mnozZstvo
sacharidov na
zabezpecenie
plného fyzického
vykonu

* Plne funkcny
tukowvy
metabolizmus a
moina
plnohodnotna
schopnost tela
vyuZivat tuk ako

» VWyborne, efektivne
zazivanie a
vstrebavanie zZivin

Konzumovanie
relativne malého (v
zavislosti od fyzickeho

« Travenie bez

akychkolvek pocitov
nepohody a bez
neschopnosti stravit
Standardnée potraviny
aj v surovom stave

» Excelentneé travenie a
vstrebavanie

travenia a vstrebavania
potravy

(chronicky) zapal
paZeraka, pankreasu,
Zlénika, dvanastnika,
tenkého/hrubého creva,
konecniku /analneho

alergia alebo
enzimaticka
porucha travenia

zdroj energie (bez zataZenia) mnoZstva
prijmu stravy (bez snackov
sacharidov) aj pri alebo sladkych
napojov), bez
akychkolvek pocitov

Obéasny reflux potraviny potraviny

» Disbioza
(bakterialny
nevyvazok)

- - Casty traviaci diskonfort
ZAZIVACI » Teoreticka alebo
prakticka schopnost

« KaZdodenné krée alebo
bolest v dutine brusnej

Zvysenom
fyzickom vykone

* Vredy na Zaludku alebo Komplikovana

TRAKT

SRDCE,

CIEVY A

KRVNA
DYNAMIKA

IMUNITA
A
HORMO-
NALNY
SYSTEM

ENERGIA
A
REGENE-
RACIA

KLBY A

« Casta - bleda alebo
tmava krv v stolici

» Riedka aZ vodnata
stolica (5, 15 a viac krat
denne)

« Medikamentozna liecba
nutna na min. 4medika-
mentoch pre Upravu
tlaku a ¢innosti srdca

« Vysoke Stadium
aterosklerozy

* Tromboza

» Metabolicky syndrém
v pokrocilom stadiu

» Fyzicka slabost a
neschopnost bezného
telesného pohybu

» Mozgova alebo srdcova
prihoda

« Bercové vredy

« Velmi casta ATE liecba

» Takmer nulova rezis-
tencia na mierne ne-
Standardne prostredie
(chlad, hortco, prach
atd.)

« Casté akutne zépaly
mocovych ciest, pankre-
asu, criev, Zaludka,
kibov, priedusiek, plic
atd.

» Silné autoimunitné
komplikécie

« UplIn& strata repro-
dukcnych funkcii orga-
nizmu a neplodnost

» Cukrovka typu A

» Sklerdza multiplex
* Roztrusena sklerdza

* Pritomnost rezistent-
nych bakteérii voci ATB
(Borelidza, superbakte-
rie a pod.)

Alzhaimer
« Parkinsonova choroba

» Celkovy alebo Ciastocny
kolaps nervového
systemu

« Porucha telesnej
motoriky uz pri
beznej/miernej aktivite

« Velmi slaby metaboliz-
mus a latkova vymena,
postacujuca pokryt len
zakladne Zivotné
funkcie

« Silnd chronicka Unava
a permanentna
potreba spanku
Ziadny partnersky
alebo socialny Zivot

* Potreba spanku - min.
10-12 hodin denne

* Fyzickd aktivita alebo
Sport nie su moZné

Permanentna
chorobnost

Extremne vypadavanie
vlasov

otvoru (aj jednotlivo)

* Pravidelny reflux

« Chronicky, dlhodobo
vysoky krvny tlak

* Riziko prihody (tzv.
"spodny” tlak tesne
pod hodnotou
"vrchnej" hodnoty)

* Kardiomyopatia
» Arteroskleroza
« RuZa

» Tuky v krvi

« Permanentne
chladné alebo
necitlivé koncatiny

» Crohnova choroba,
ucelézna kolitida

* Akutny alebo chronicky
zapal zazivacieho traktu

« Poruchy klimaktéria

* Endometridza

* Prostata

+ Ziadna menstruécia

» Hormonalna slabost
vajecnikov

* Chronicka
hypoglykemia
« Psoriaza

* Migréna

* Nevedomé zabldanie

* Faloiné
tehotetenstvo

» Zavislost na alkohole,
drogach a pod.

* Chronicka dzkost
. EPHEPSIE

» Poruchy kognitiv-
nych funkcii nervo-
veho systemu
(matlce reakcie)

» Psychicka slabost
a nestalost

« Casta a? neustala
chorobnost

* Dlhodobe hojenie
zraneni a ran

» Silna a dlhotrvajuca
svalova bolest alebo
horacky z fyzickej
aktivity alebo Sportu

* Bez moznosti
svalového narastu
alebo zvySovania
vykonnosti

» Atrofia, ochabnutie

svalstva a priberanie
na tuku (primarne

medziorganovom)

« Akusticky pocutelné
trenie v kiboch

» Silné/ Casteé prejavy

dvanastniku,

Kolisava telesna
hmotnost

SIBO syndrém

Helikobakter

Vysoky krvny tlak

Vysoky tep
Hemeroidy

Opuchy néh alebo
koncatin

Arytmia

ZvySeny krvny
cukor

Mizka hladina HDL
Cholesterolu

Chladné koncatiny

Zdurenie
lymfatickych uzlin

Astma

Celiakia

Zapal mocowych
ciest, lymfatickych
uzlin a pod.

Slaba erekcia

Autoimunitné
ochorenia

Polycysticke
vajecniky

Cukrovka typu B

Nepravidelny
men3truacny cyklus

Nizky Progesteron/
estrogén

« Nespavost

* Obdasné zabudanie
(vedomé)

«» Karpalny tunel

« Permanentna
napatost a potreba
rieSenia/analyzovani
a "vsetkého”

Chronicke a nutkave,
pracovné alebo
Sportove vypatie
(moZny
workoholizmus,
bigorexia, anorexia
atd’)

* Prerusovany a
nekvalitny spanok

« Zasadny pokles tepovej
frekvencie po vykone
trva min. 3-5 minut

« Casté zmeny v
organizovani
pracovnych, alebo
Sportovych aktivit

« Ziadna alebo
minimalna schopnost
redukovat tuk

» Lamave vlasy

» 1-2x za rok
vypadavanie vlasov

redukcia
hmotnosti alebo
priberanie na
vahe

Plesne

Mierne zvyseny
krvny tlak

Visceralny tuk -
nadhranicny

Dychavicnost pri
beZnom pohybe

ZniZzenie libida

Inzulinova
rezistencia

Menstruacné bolesti

Stitna #laza
(hypo/hyper funkcia,
morbus hashimoto,
nestabilna cinnost)

Hyperkortizolizmus
Stukovatela pecen

Alergia

Neurodermatitida
(koZné prejavy)

Tetania

Neschopnost
dostatocneho
oddychu a
relaxacie

Prerusovany
spanok

Obcasné (vedomé)
prejavy nizkeho
alebo naopak,
predstieraného
“sebavedomia”

Niekolko tyzdnova
adaptacia na
zmenu zataze
alebo prostredia

Casté svalové
horacky pri Sporte

Pravidelne sa
opakujuca unava

+ Sucha pokoika, vlasy

a nechty bez lesku

* Plynatost a
naddvanie

* Obcasné zvysenie
Zaludocnych
kyselin

« Ziadny alebo
narazovy/nahodn

y pohyb di Sport

* Pasivny Zivotny
Styl

+ Zvyseny
medziorganowvy
tuk

e 1-2 % zarok
prechladnutie
alebo virusove
ochorenie

Vyliecenie do cca
2 tyzdriov

» Svalové krce pri
pohybe alebo v

pokoji (spanok)
* Tiky v svaloch

alebo ofénom
viecku

» 1-2 X v tyZdni
potreba dlhsieho
spanku

» Obcasna unava

« Celulitida

» Mastne vlasy

» Normalna tepova
frekvencia

* Snaha a mierne
usilie o pohybovi
aktivitu, alebo
Sport - cca 3x do
tyZdna

» Max. 1x za rok
mierne prechlad-
nutie s rychlym
zlepSenim stavu

» Schopnost rozlisovat a
aj realne kompenzovat
pracu/ fyzickld aktivitu

s relaxaciou a/alebo
oddychom

» Po prebudeni je telo
viac zregenerované a
v lepSom stave, ako
bolo pred spanim

* Nemastne a
nelamaveé vlasy

» Vedomeé a
dobrovolné
uprednostnovanie
chodze pred
dopravnym
prostriedkom

* Bez citelného
vykyvu telesnej
teploty

* Bez chladnych
koncatin

« Bez autoimunit-
ného ochorenia

« Ziadne fyziolo-
gické zmeny
pocas mestruac-
ného cyklu

« Vedomeé a

systematické
kvalitneé
stravovanie a
Zivotosprava,
bez usilia a
subjektivneho
nesuhlasu

* Vyhladavana a
potrebna pravidelna
fyzicka zataz, pohyb,
aktivita, tvoriva
praca alebo
Sportova aktivita

* Pravidelna aktivita
alalebo pohyb
zvysuje kvalitu
Zivota

* Prirodzene lesklé

vlasy a nechty

* Prirodzena
potreba aktivheho
Zivotného Stylu
bez naznaku usilia

» Stravovanie a
Zivotosprava pod
uplnou kontrolou

» Bez citelného
vykyvu telesnej
teploty

* Silna obrany-
schopnost
orga-nizmu proti
beZnym virusom
a bakteriam

 Energeticka
vykonnost a
vyrovnanost

* Visceralny tuk
v normale

» Schopnost vykonavat
pracu a fyzicku
aktivitu relaxacne,
bez nutkania a
podmienecnych
situacii

* Empatia

* Mierna kazivost
Zubov

» Schopnost kvalitneho
Studijného procesu,
ucenia sa alebo
citania knih

* Excelentna a rychla
odozva tela na liecbu
alebo napravu
fyzického stavu

 Bez vwykyvu nalad

* Prirodzene rychly
reakény cas

« Praca, aktivita alebo

Sport vykonavana bez
akychkolvek vypadkov

alebo odkladu

« Ruzova farba nechtov

« Chrbtica bez

poklesu fyzického
vykonu a nutkave;
konzumacie jedla

Podpriemerna
tepova frekvencia

Aktivny Zivotny
styl a takmer
kazdodenna
fyzicka aktivita
alebo Sport

Ziadna potreba
konzumacie
alkoholu a/alebo
minimalna
potreba/konzuma
cia stimulantov

Vysoka tolerancia
horucav a chladu

Funkéné

reprodukéné
schopnosti a
aktivita aj vo
vyssom veku

Minimalna alebo
Ziadna precitlive-
lost

Bez akychkolvek
menstruacnych
potiazi alebo
citlivosti

Menstruaclny
cyklus bez zmeny
nalady alebo chuti
do jedla

Takmer Ziadny stres
ani psychicka
nepohoda

Vyborné stravovacie
navyky, ktore su uz
stfastou Zivotospravy

Vysoka miera udria-
telnosti pozornosti na
dobrovolnej aktivite

Vyborny odhad a
schopnost objektivne
predpokladat/
zohladnovat

» Vysoka schopnost
koncentracie

« MoZna velmi ¢asta
fyzicka zataZ bez
zmeny vykonnosti

« Adaptacia na strie-
danie zataze (aj na-
hodne), bez negativ-
nych nasledkov a
pozornosti

« Ziadne zranenia

« Viac ako jedna
plnohodnotna zalu-
ba alebo aktivita s
dlhodobym zlep3o-
vanim sa

« Uplne hladké nechty

bez pozdlznych Eiar

tela fungovat bez
akéhokolvek prijmu
sacharidov alebo stravy
po dobu niekolkych
hodin az dni

» Potreba aktivheho
Zivotného Stylu,
pravidelnej aktivity
alebo Sportu

+ Sportovec je schopny

vykonavat vytrvalostnud
aktivitu, v zavislosti od

veku pri tep. frekvencii
min. 180-200

* Ziadna nadvéha a
ploche brucho

» CAC hodnota <3
(Coronary Artery
Calcium scan)

« Ziadne alergie
» Bez nadvahy
« Ziadne wkyvy nélad

* Excelentna miera dyna-
miky, aktivity, Uplnej
mozZnosti aj vzdialeného
pohybu a cestovania
bez akychkolvek
nasledkov

« Neochorie ani v pripade
kontamino- vaného
okolia

« Velmi funkéna

rezistencia proti silnym
baktériam, virom a
kontaminantom

« Nadstandardné
stresoveé situacie su
zvladané rychlo a
presne, ale s rozvahou,
nadhladom a s dplnou
kontrolou procesu

* Bez svalovych krcov a
tikov

+ Ziadna alebo
minimalna kazivost

zubov

« Pokoika, vlasy a nechty
vo vybornom stave

PInd vyrovnanost a
sebarealizacia

Neustale zvySovanie
alalebo skvalithovanie
vykonnosti a adaptacie
na zataz

Postacujlci spanok
(3-5 hodin)

Takmer okamiita
regeneracia aj po
jednorazovej
nadstandartnej zataZi

Bezproblémova adapta-
Cia na striedanie zataze

Vietky tréningove
techniky zapricinuju
zlepSovanie vykonnosti
a pokrok

* Rychly rast vlasov

a nechtov

Poskodené nechty bez
schopnosti obnovy
alebo zrohovatenie

Schopnost
neruseného a plného
kibneho rozsahu
kibov a chrbtice pri

« Cisté plet a pokozka « Bez vypadavania citefného diskonfortu * Bez zlomenin kosti
* Pomalé dorastanie vlasov

« Kiby a kosti bez

* Uvolnena pokoika
» Matne alebo lamave bez napétia

nechty vlasov a nechtov
* Mierne a/alebo

RYCHLO-
OBNOVI-

virusovych a inych
zataZi na pokozke

(plesne, bradavice atd.) + Uplne bez bolesti

) * Nizka kazivost zubov
« Ziadne bolesti kibov

TELNE
TKANIVO
(vlasy,
nechty,
pokozka)

Fit za 90 dni

Dialkova
diagnostika -
CHUDNUTIE

Dialkova
diagnostika -
REKONDICIA

Dialkova
diagnostika -
ANTI AGEING

HYBRID
HARMONY

Osobna
diagnostika -
REKONDICIA

Ziadna Urover obnovy,
ani rychloobnovitel-
ného tkaniva (vlasy,
nechty, pokozka), ani
kibov, kosti a orgénov

« Zhubné degenerativné
zmeny na pokozke a

tkanive

* Nevyhnutna
transplantécia klbu,
alebo operacia chrbtice

* Silna dermatitida
(ekzemy)

» Osteoartroza

« Frekventovane

seknutie, alebo silna
bolest v krizoch

* Poskodenie
medzistavcovej
platnicky

« Casta lamavost kosti

= Ovisnuta koza

* Hypermobilita

« Bolesti klbov a chrbtice
* Radiokulopatia

* Dna

» Vysunuta platnicka

« Vitiligo

» Artroza

obcasné bolesti
chrbtice

» ZvySena hladina
kyseliny mocovej

problémov

a chrbtice

a/alebo degeneracie
kibov & chrbtice

pohybe alebo Sporte

Schopnost
pravidelneho,
dlhodobého pohybu
alebo Sportu, bez
dosledkov a
akejkolvek citlivosti na
kiby a chrbticu

Upozornenie: Informacie nepredstavuju odborné ani lekarske poradenstvo. Nemozu nahradit rady a odporucania odbornikov. Informacie maju vylucne informativny, nie hodnotiaci charakter.

Su vSeobecnej povahy, a preto neboli zostavené tak, aby zodpovedali individualnym potrebam. Su vyhradne vysledkom pozorovania autora z praxe vyzivoveho a zivotospravneho poradenstva.

Autorské prava: Informacie su chranené autorskym pravom. VSetky prava a s tym suvisiaci obsah vlasni ALEXANDER THE GREAT, spol. s r.o. Informacie sa mozu pouzit len s uvedenim zdroja

informacii. Informacie a obsah na tomto dokumente su chranené autorskym pravom a su vyhradnym majetkom vlastnika.



