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Przeprogramuj swoje geny

Miliardy osób na całym świecie próbują żyć zdrowo, katują się na siłowni i dręczą dietami, a i tak nie udaje im się osiągnąć wymarzonej sylwetki ani cofnąć oznak procesu starzenia. Jak to możliwe, że wszystkie podejmowane próby spaliły na panewce? Odpowiedź tkwi w naszych genach i ewolucji całego gatunku ludzkiego.
 
Autor, bestsellerowy pisarz, wybitny sportowiec i słynna osobowość medialna, zaczerpnął info od czołowych biologów ewolucyjnych, paleontologów, genetyków, antropologów, lekarzy, dietetyków, fizjologów, trenerów i badaczy ludzkich zachowań. W oparciu o uzyskane od nich dane opracował 10 nadrzędnych zasad, które pozwalają przeprogramować geny tak, by zagwarantować sobie zdrowie, witalność i długowieczność. Jednocześnie skonfrontował powszechne, z reguły mylne, przekonania z rzeczywistością.
 
Z tego rewolucyjnego bestselleru dowiesz się, jak odmienić styl życia i odżywiania a także uniknąć pułapek, które pokrzyżowały plany miliardów ludzi na całym świecie. Nauczysz się jeść, ćwiczyć, a nawet poruszać się w zgodzie ze własną naturą. Osiągniesz szybkie wyniki w zmianach wyglądu ciała, sprawności fizycznej, wydajności, poziomie codziennej energii i zredukujesz czynniki ryzyka wielu chorób. Gwarancja sukcesu opiera się na założeniu, że zaczniesz działać w zgodzie ze własnymi naturalnymi predyspozycjami, które wykształcały się u twoich przodków przez tysiące lat.
Masz zdrowie w genach!
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Zobacz podgląd Przeprogramuj swoje geny pdf poniżej lub w przypadku gdy jesteś jej autorem, wgraj własną skróconą wersję książki w celach promocyjnych, aby zachęcić do zakupu online w sklepie empik.com. Przeprogramuj swoje geny Ebook
podgląd online w formacie PDF tylko na PDF-X.PL. Niektóre ebooki nie posiadają jeszcze opcji podglądu, a inne są ściśle chronione prawem autorskim
i rozpowszechnianie ich jakiejkolwiek treści jest zakazane, więc w takich wypadkach zamiast przeczytania wstępu możesz jedynie zobaczyć opis książki, szczegóły,
sprawdzić zdjęcie okładki oraz recenzje.
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Przeprogramuj swoje geny PDF Ebook podgląd:

Jesteś autorem/wydawcą tej książki i zauważyłeś że ktoś wgrał jej wstęp bez Twojej zgody? Nie życzysz sobie, aby pdf był dostępny w naszym serwisie? Napisz na adres [email protected] a my odpowiemy na skargę i usuniemy zgłoszony dokument w ciągu 24 godzin.
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Sposobów na schudnięcie i diet odchudzających jest chyba tyle samo, ile ludzi, którym udało się osiągnąć upragniony cel zrzucenia paru kilogramów. Osobiście uważam, że nie ma jednej, sprawdzonej metody, która sprawdzi się u każdego i da takie same efekty. Najistotniejsze to słuchać swojego ciała, ponieważ to ono wie, co jest dla nas najlepsze – oczywiście nie należy tego rozumieć omylnie – wierzcie mi, Wasze ciało naprawdę nie ma ochoty na śmieciowe jedzenie czy lenistwo. Nie do tego zostaliśmy zaprogramowani. Wystarczy, że zrobicie jeden mały krok w stronę zdrowego trybu życia i zobaczycie, co wówczas zacznie Wam mówić Wasze ciało.Mark Sisson jest znaną osobowością medialną – przynajmniej za granicą, nie w naszym kraju, a dzięki jego programowi o nazwie Pierwotny Plan, wielu ludziom udało się schudnąć i powrócić do zdrowia. W własnej książce pdf „Przeprogramuj własne geny” omawia krok po kroku stworzony przez siebie plan, na który składa się 10 podstawowych zasad. To właśnie dzięki wprowadzeniu tych świeżych reguł do życia codziennego, czytelnik ma odzyskać zdrowie, energię i zacząć poruszać się zgodnie ze własną naturą. Co ciekawe, nie są to zasady wzięte z kosmosu, trudne i skomplikowane – można by się nawet pokusić o stwierdzenie, że są wręcz trywialne. Sięgając pod książkę o takim tytule, spodziewałam się tego, że dosyć mocno zostanie poruszona dziedzina epigenetyki, lecz niestety na tym polu się całkowicie zawiodłam. Twórca praktycznie w ogóle się do niej nie odnosi, jedynie o niej wspomina raz czy dwa, lecz właściwie nie wynika z tego nic konkretnego. Nie jest to książka ebook o tematyce naukowej i nie doświadczycie tutaj specjalistycznego słownictwa, co moim zdaniem nie do końca jest spójne z takim tytułem książki. Mimo że jest ona dosyć spora, jeżeli chodzi o objętość, to dowodów naukowych na skuteczność polecanej przez Sissona sposoby tutaj nie znajdziemy. Bardzo nierzadko odnosiłam wrażenie, że plan autora jest trochę działaniem na przekór wszystkiemu innemu. Sam Mark Sisson twierdzi, że trzyma się z dala tylko od konwencjonalnego podejścia, lecz chwilami prawdopodobnie poszedł za daleko i czułam się, jakbym czytała coś w rodzaju „wszyscy inni się nie znają, tylko ja mam rację”. Nie raz zdarzyło mi się nie zgodzić z autorem, a i przyznaję, że jego plan działania nie do końca do mnie przemawia. Owszem, jest to wizja na własny sposób interesująca i nieźle przedstawiona a także opisana, lecz to zupełnie nie dla mnie. Natomiast muszę przyznać, że bardzo podobało mi się porównanie życia Groka i Korga. Są to dwa pojęcia, które twórca stosuje, żeby omówić człowieka pierwotnego i jego tryb funkcjonowania (Grok) a także człowieka współczesnego, który ciągle za czymś goni i jego funkcjonowanie znacząco różni się od tego, jakie było kiedyś (Korg). Twórca zachęca czytelników do wprowadzenia takich zmian, które przywróciłyby mu funkcjonowanie człowieka pierwotnego. Dieta ma w znacznej mierze wykluczać węglowodany i przetworzone produkty, a także rośliny strączkowe. Aktywność fizyczna ma się skupiać na ćwiczeniach powolnych i zajmować mniej więcej sześć godzin w tygodniu. Sisson dużo razy odnosi się do życia człowieka pierwotnego, lecz osobiście uważam, że w dzisiejszych czasach takie funkcjonowanie jest po prostu niemożliwe. Program Marka Sissona to coś w stylu działania na przekór, chociaż teoretycznie miał to być powrót do korzeni. Mnie twórca zupełnie nie przekonał, nie znalazłam nawet jednej drobnej rzeczy, którą chciałabym wprowadzić do mojego stylu życia. Nie twierdzę, że ten program nie jest skuteczny – bowiem skoro go nie spróbowałam na sobie, to nie mogę oceniać, lecz po prostu całą sobą jestem na nie. Pozostaję przy tym, co stosuję do tej pory, bowiem narzekać na własny styl życia nie mogę. Przyznaję, że spodziewałam się po tej książce pdf czegoś innego, a i samego autora nie odbieram zbyt pozytywnie. Jednak nie chcę negować jego postaci i tych metod – każdy powinien spróbować, jeżeli tylko czuje taką potrzebę. www.bookeaterreality.blogspot.com
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W dzisiejszych czasach większość dietetyków i autorów rozmaitych programów odżywiania a także zdrowego stylu życia usiłuje nas na siłę zmieniać. Promuje się na przykład bieganie. Wybiegamy na łono natury i drałujemy do opadnięcia z sił. Dlaczego? Ponieważ tak jest modnie. Lecz czy na pewno ten rodzaj aktywności fizycznej jest wpisany w nasze geny? Czy tak powinien zachowywać się homo sapiens chcąc zachować zdrowie i witalność? Odpowiedź i rozwiązanie znalazłam w tej idealnej książce.
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PDF-X.PL to narzędzie, które pozwala Ci na darmowy upload plików PDF bez limitów i bez rejestracji a także na podgląd online kilku pierwszych stron niektórych książek przed zakupem, wyszukiwanie, czytanie online
i pobieranie dokumentów w formacie pdf dodanych przez użytkowników. Jeśli jesteś autorem lub wydawcą książki, możesz pod jej opisem pobranym z empiku dodać podgląd paru pierwszych kartek swojego dzieła, aby zachęcić czytelników do zakupu.
Powyższe działania dotyczą stron tzw. promocyjnych, pozostałe strony w tej domenie to dokumenty w formacie PDF dodane przez odwiedzających.
Znajdziesz tu różne dokumenty, zapiski, opracowania, powieści, lektury, podręczniki, notesy, treny, baśnie, bajki, rękopisy i wiele więcej.
Część z nich jest dostępna do pobrania bez opłat. Poematy, wiersze, rozwiązania zadań, fraszki, treny, eseje i instrukcje.
Sprawdź opisy, detale książek, recenzje oraz okładkę. Dowiedz się więcej na oficjalnej stronie sklepu, do której zaprowadzi Cię link pod przyciskiem "empik". Czytaj opracowania, streszczenia, słowniki, encyklopedie i inne książki do nauki za free. Podziel się swoimi plikami w formacie "pdf", odkryj olbrzymią bazę ebooków w formacie
pdf, uzupełnij ją swoimi wrzutkami i dołącz do grona czytelników książek elektronicznych. Zachęcamy do skorzystania
z wyszukiwarki i przetestowania wszystkich funkcji serwisu. Na www.pdf-x.pl znajdziesz ukryte dokumenty, sprawdzisz opisy ebooków, galerie, recenzje użytkowników
oraz podgląd wstępu niektórych książek w celu promocji. Oceniaj ebooki, pisz komentarze, głosuj na ulubione tytuły i wrzucaj pliki doc/pdf
na hosting. Zapraszamy!
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