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JJento program jsem navrhl jako
21denni dobrodruZstvi.

Precteni a praktické pouZivani programu
zabere méné nez hodinu denné — opravdu!
Z nésledkl preprogramovani
svych gent budete téZit po zbytek
Zivota — tedy alespon tak dlouho,

dokud se udrzite na Primal cesté."

- Mark Sisson
Malibu, Kalifornie, rijen 2011
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Kniha Primal Blueprint zabrala tfi roky vyzkumu a psani a ptes 30 let ponoteni se do
svéta diet, fitnessu, sportovni vyzivy a vrcholového sportu. Byl jsem poctén naslednym
pozitivnim pfijetim i vysokym prodejem, protoze v bieznu 2010 se kniha na amazon.
com stala druhym nejprodavanéj$im titulem. Pominu-li pocit osobniho uspokojeni,
oblibenost Primal Blueprint, MarksDailyApple.com a Primal/paleo/lovec-sbéra¢ hnuti
vysila jasnou zpravu, Ze lidi uz unavuji konvencni znalosti a ve snaze o dosazeni zdravé-
ho, stastného a aktivniho Zivota jsou pfipraveni se poucit z nasi minulosti.

»Cesta ke kofentim®, Primal cesta, predstavuje lakavou alternativu k zazitym predsud-
kiim, které ndm poskytuji konvenéni znalosti — tedy, Ze miiZeme minimélné ovliviiovat
proces starnuti ¢i nase genetické predpoklady ke zdravotnim problémiim a k nadmeér-
nému ukladani télesného tuku. Ve skute¢nosti misto toho muiZzete pfeprogramovat ¢ast
svych gent, stisknout tla¢itko ,reset“ na mechanismu celkového poklesu zdravi v mo-
dernim svété a napojit se na svij vlastni recept na optimalni zdravi, idedlni télesné slo-
zeni a dlouhovékost, ktery se utvarel po dva miliony let lidské evoluce. Jak brzy zjistite,
je od narozeni vasim pravem byt $tihli, silni, zdatni, zdravi a $tastni. Jsem tu, abych vas
provedl jednotlivymi kroky vedoucimi ke znovunabyti tohoto vaseho prava.

Po vydani knihy Primal Blueprint jsem zacal pravidelné dostévat dopisy, které se na prv-
ni pohled jevily jako komplimenty: ,,No ne — opravdu komplexni prace, Marku, Gizasné
detaily a vyborné studium materialu. Ale ... co tedy mam pfesné délat? Jaké jsou presné
kroky k tomu, abych dnes mohl/a za¢it Zit ve stylu Primal?“

Odpovédi na tuto otazku je kniha Primal Blueprint — 21 dni k celkové transformaci téla. Jde
o prakticky, akéné orientovany navod jak jist, cvicit a zit Primal zptisobem - zaméfeni se
na hlavni zdroje, které vam umozni bezproblémovy a rychly prechod k Primal zivotnimu
stylu. Nejprve se budeme zabyvat osmi Zakladnimi koncepty - ,,vécmi, které musite znat,
abyste uspéli®. Tyto Zékladni koncepty predstavuji ty nejdtlezitéjsi kazdodenni elementy
programu Primal Blueprint a odpovidaji na nékteré z béznych otazek, jez pokladaji ¢tend-
fi této knihy. Jakmile se vyzbrojite znalostmi a pochopenim téchto Zakladnich koncept,
miizete s divérou pokracovat dal a zaméfit se na zvladnuti péti Typii jednani — ,véci, které
je tieba délat Nakonec se vrhnete do 21denni vyzvy - ,,je ¢as to dokdzat!“ Jde o postupné
zvladani kazdodennich tkold (kategorizovanych na ukoly dietni, cvicebni a tykajici se
zivotniho stylu), které vychazeji z Typt jednani, a souvisejiciho kazdodenniho cviceni.

Kdyz vas tedy pozadam, abyste vyhdzeli vétsi ¢ast jidla, které vam momentalné zabira
lednici a spiz - spotfebni zbozi, které vas asi trvale provazelo celym zivotem - necht
je vam oporou pochopeni, jak tyto dietni kroky vyrazné vylepsi vd§ metabolismus
i zdravi. Anebo, kdyz vam budu vysvétlovat, pro¢ skutecné nemusite travit tolik ¢asu
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cvic¢enim, nebudete mit tendenci o mé pochybovat (nebo se pokou-
$et 0 néjaka ,extra“ cviceni za mymi zady!).

Na rozdil od spousty jinych dietnich a cvi¢ebnich programt nabizi
filozofie Primal Blueprint neuvéfitelnou flexibilitu podle osobnich
preferenci a dokonce i hedonistické vychutnévani pohodlného mo-
derniho Zivota. Mizete si byt jisti, Ze co si naplanuji, to udélam,
ale nejsem Zadny asketicky nebo upjaty fitness fanatik. Jak jsem po-
drobné uvedl v knize Primal Blueprint, uzil jsem si svoje béhem své
kariéry Spickového maratonce a triatlonisty. Dnes je mym cilem vy-
padat v superkondici, aniz bych musel absolvovat néjaky vysilujici,
¢asoveé naro¢ny cvicebni rezim. Soucasné si mohu uzivat jidlo bez
nejmensitho naznaku nedostatku ¢i omezeni a podstatné neutralizo-
vat proces starnuti- véeho docilim tak, Ze se budu chovat v ramci zi-
votniho stylu, ktery podporuje optimalni genovou expresi. Byl bych
rad, kdybyste projevili stejnou miru svobody a sily.

21DENNI TRANSFORMACE - KTERA
POTRVA PO ZBYTEK VASEHO ZIVOTA

Vage geny jsou nesmirné citlivé na environmentdlni vlivy (vlivy
okolniho prostiedi), z nichZ velkou ¢ast dokazete pfimo ovladat, tak-
Ze je mozné, abyste za pouhych 21 dnt doséhli velkého pokroku pti
eliminaci nasledka predchozich let $patného Zzivotniho stylu. Tim,
ze budete jist a cvicit Primal, se vam podafi prejit od ,na cukru
zéavislého, tuk ukladajiciho organismu, ktery trvale bojuje s pocity
hladu, nemocemi, depresi a nartistem hmotnosti‘, k tomu, co ja
oznacuji za ,tuk spalujici Selmu® ktera spaluje uloZeny télesny tuk
ve dne v noci, béhem cviceni i odpoéinku, a vyuziva ho jako primar-
ni zdroj energie. Prenastavenim jemnych hormondlnich procesu,
které vyhodil z rovnovahy hekticky moderni Zivot, se vam podaii
hladce zvladat stres, vyhnout se vyhofeni, uzivat si posilenou imu-
nitn{ funkci i vyraznou troven energie cely den, kazdy vecer usnout
a kazdé rano se probouzet posileni.

Jednadvacet dni predstavuje jakysi milnik v procesu preprogramo-
vani gent a, nikoliv ndhodou, se téz spousta expertd domnivd, ze
jde o obdobi, které postaci k odstranéni starych navyka a jejich na-
hrazeni novymi. Vyvijejte 21 dni upfimné usili pti dodrzovani to-
hoto programu a zménite se na cely zivot — alespon dokud se udrzite
na Primal cesté.

Navstivite-li MarksDailyApple.com a podivéte se na odkazy s pti-
béhy téch uspésnych, uvidite, ze vyrazné zmény v télesné konstituci
pfi dodrzovani Primal zdsad probihaji rychle. Par z mych oblibe-
nych ptibéhi uspésnych je prezentovano i zde. Je priméfené oce-
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kavat za 21 dnt sniZeni objemu télesného tuku o 1,36 kilogramu az 3,18 kilogramu
a pokracovat timto tempem tak dlouho, dokud se vam nepodati dosdhnout idedlniho
télesného slozeni.

Vérim tomu, Ze prinosy, které pocitite, podpofi transformaci nejen v tom ohledu, jak
budete po zbytek svého Zivota jist a cvicit, ale téZ zméni vas pohled na dietu, cviceni,
starnuti, imunitni funkci, léky na predpis a spoustu prvka konvenc¢nich znalosti, které
vam nenapadné po desetileti nicily zdravi. Jednim z nejbéznéjsich svédectvi na Marks-
DailyApple.com je: ,Bez problému jsem shodil/a pres 20 kilogramtl, ale mam pocit, ze
mi spadlo dalsich 500 z ramen - protoze vim, ze takhle dokdzu zit po zbytek Zivota!*

I kdyz pravdépodobné prozijete vyjime¢nych 21 dnd, je mozné, Ze na vas téz ¢ihaji
néjaké ty obtiZe. Ve zavisi na tom, co jste si uz prozili, i na podminkach vaseho zi-
votniho stylu. Pokud za sebou mate standardni americky jidelni¢ek (pojdme mu fikat
SAD, Standard American Diet), pro ktery je typicka vyrazna konzumace zpracovanych
sacharidi, cukru a jistych nezdravych tukd, a pokud se vrhnete do cvicebniho modelu,
ktery nazyvam ,chronické kardio cviceni®, budete béhem prvnich 7 - 21 dnii stravovani
ve stylu Primal bojovat s ob¢asnymi navaly hladu a vlnami ubytku energie. Nebojte
se, tyto symptomy se budou rozptylovat s kazdym dal$im dnem, zatimco vy budete
postupné napravovat nékteré metabolické skody vzniklé na zakladé SAD, normalizovat
hladinu inzulinu a pfeprogramovavat geny, aby spalovali nahromadény télesny tuk pro
ziskani energie.

Fotte —jen pro kamarady!

Fotografii ,,pred” berte jako vychodisko vasi 21denni transformace. Cilem neni hla-
dovét a nafotit Gzasné foto ,potom’, stejné nevyhrajete zadny vylet na Havaj. Spis je
to pamatka pro potomstvo — a pro legraci — jak vypadal vychozi bod dlouhodobé
transformace zivotniho stylu. Nepocitujte, prosim, vii¢i po¢ate¢nimu bodu Zadnou
negativitu — prosté popadnéte fotdk a vyfotte si v soukromi celé télo. Za 21 dnti prav-
dépodobné budete mit par kilogrami nadbyte¢ného télesného tuku dole (pokud je
treba), dziny mensi o velikost ¢i dvé a mozna si i vS§imnete, ze vam pribyly svaly, pri-
padné se zménil jejich tonus. Kazdopadné byste si méli uzit radost z celého procesu
fyzickych zmén, ktery umoziuje, Ze k vysledkiim dochdzi piijemnym tempem. Kdo
vi? Treba za tfi mésice, nebo za rok, bude vas pokrok dostate¢né dramaticky, abyste
mohli predlozit fotografii ,,potom* na MarksDailyApple.com!

=

Marie Bencivengaovd ze San Franciska pri své Primal cesté v letech 2010-2011 shodila
z 71 kilogramii na 56 kilogramil.
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PREVZIT ZODPOVEDNOST

Vase 21denni celkovd télesnd transformace podle Primal Blueprint
bude charakteristicka flexibilitou a osobni samostatnosti. Z tohoto
davodu vdham v souvislosti s Primal Blueprint, zdali pouzivat vy-
razl jako ,programS, ,rezim“ nebo ,dieta. Skute¢né, tato cesta stoji
jednak na pochopeni chovani, které podporuje optimélni genovou
expresi, a jednak na prevzeti zodpovédnosti za nasledky vasi kaz-
dodenni volby Zivotniho stylu. Pokud se smifite s touto mentalitou,
budete schopni vyhnout se béznému jevu, kdy se lidé nadsené vr-
haji do néjakého programu, rezimu ¢i diety, pfipadné se upnou ke
konkrétnimu vysledku, a nasledné z rtiznych dtivodu ztrati tah na
branu - protoze ,,programy“ jsou piili§ ndro¢né, nepraktické, nebo
fyzicky a mentalné stresujici, aby se daly dlouhodobé vydrzet. Pak
nedosahnete vysledku, ktery jste o¢ekavali, a stejné tak si neuzijete
ani vlastni proces. Nejhorsi ze vseho je pravdépodobnost, Ze se vam
i zhorsi zdravi, a to bez ohledu na skute¢nost, Ze podle konvenénich
znalosti jste vénovali usili té spravné véci.

Vage Primal usili musi byt zdbava, musi vas nabijet a musi byt snad-
né je trvale udrzet, jinak jste odsouzeni k nezdaru. Jaké je to nejlepsi
cviceni v ramci parametrt zasad Primal Blueprint Fitness? To, které
vas bude nejvic bavit — doopravdy! Jaké je nejlepsi jidlo podle pa-
rametrt Potravni pyramidy Primal Blueprint? To, které vam nejvic
chutna!

‘ ‘ Vase Primal usili musi byt zdbava,
musi vds nabijet a musi byt snadné je trvale

udrZet, jinak jste odsouzeni k nezdaru. , ,

Nic vdm nedoda takovou silu, jako kdyz za¢nete vnimat, jak ob-
rovsky vliv miiZzete mit na své zdravi, kondici a pohodu. Jakmile si
uvédomite, Ze vase geny reaguji na environmentalni signdly, které
do zna¢né miry vytvarite vy, nejste uz nadale vystaveni na milost
odkazu svych rodi¢t, mlhavym varovanim lékari, ¢i désivym sildm,
které piisobi proti vasemu zdravi i rovnovaze v ramci hektického
moderniho Zivota. V okamziku, kdy budete poprvé ,vlastnit® Za-
kladni koncept, ktery dokdze ovlivnit vasi genovou expresi na kaz-
dodennim zaklad¢, se vSechno zméni. V mnoha ptipadech si mi-
Zete vybrat, které geny béhem svého stravovani i aktivit pouzivat,
a které vyradit!

Jde o obrovskou zodpovédnost, na které miizete stavét. Zijeme ve
svété, kde mame tak moc na vybér a tolik svobody, Ze miizeme na-
smérovat genovou expresi mimo zdravi, a pfesto nepocitime zadny
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trest v intencich tradice ,,preziti nejzdatnéjsich“ v evolu¢nim slova smyslu (dne$ni ne-
zdatni lidé nejsou pozirdni predatory a navic se mohou svobodné reproduktovat!). Dva
miliony let byli lidé vystavovani nepfedstavitelné naro¢nym selekénim tlakiim, pfizpi-
sobovali se a snazili se obhdjit svou pozici na vrcholu potravniho fetézce. S nastupem
civilizace pred 7 000 lety typicky evolu¢ni vybér ustal do té miry, ze se prakticky ,evo-
lu¢né vzdalujeme® onomu vrcholu lidského zdravi, ktery predstavovali nasi predkové
sbéraci a lovci.

Vyrazné doporucuji, abyste vyuzivali vyhod svobodné volby, ale rad bych téz, abyste
na okamzik vzali na védomi zavazky, které mate vici sobé, svym milovanym i této pla-
neté — a abyste se o sebe dobfe starali. Dnes, v pozlatku nadbytku a nekontrolovaného
konzumu, existuje prili§ mnoho zbyte¢ného a nakladného utrpeni a bolesti, jimz se
lze vyhnout, a které je zpisobovano $patnymi zdravotnimi navyky a nepromyslenymi
volbami Zivotniho stylu. Cilem tohoto programu je, abyste ¢inili védoma rozhodnuti na
zékladé osobni zodpovédnosti a moznosti svobodné volby!

KOMU VERIT? CO TAKHLE SOBE!

Musim priznat, Ze nékteré Zakladni koncepty Primal Blueprint jsou zufivé zpochybno-
vany uznavanymi védci i zdravotnimi odborniky, ktef{ zapalené brani svou Zivotni praci
na obou stranach debaty. Miize byt pomérné znepokojujici vstiebavat protichudné rady,
kdyz rozhodujete o tom, jaké nejlepsi kroky ucinit pro své zdravi. Nechci do vas cpat né-
jaka dogmata a presvédcovat, Ze mi jednoduse mate vétit, kdyz je v sazce tolik — tim spis,
Ze nejsem certifikovany védec ani lékat. Misto toho vam predlozim svij vyklad varianty
védeckych, lékatskych a neoficidlnich dat v souvislosti se Zakladnimi koncepty a necham
vas, abyste se rozhodli sami. Ov§em neoficidlni diikaz uspéchu mé 21denni transformace
je zde — mél jsem to potéSeni vidét tisice lidi, jak ztraceji tuk, jak jim pribyva energie a jak
se jim vraci skvélé zdravi jen tim, Ze dodrzuji Primal Blueprint.

Nejprve byste si méli udélat takovou inventuru, jak na vas funguji rtizné véci. Napri-
klad - jste ¢loveék, kterého bavi chronicka cvi¢eni - neustalé balancovani na okra-
ji vyhofeni, nemoci a poranéni? Bavi vas mit striktné pod kontrolou pfijem tuku
ve jménu kontroly hmotnosti, vyhybate se nékterym z nejlahodnéjsich pokrmii na
planeté (steak, vejce, slanina, mdslo, makadamové orisky, avokado atp.)? Fungu-
je u vas efektivné kontrola velikosti porci a nasilné usmérnovani, v jehoz ramci se
snazite dostat do rovnovahy konzumované kalorie s témi, které kazdy den spalite?
Uz ted se tésite optimalnimu zdravi, kondici a télesné konstituci a dafi se vam zvla-
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dat nadmérny stres/syndrom vyhoreni, které jsou pro nasi hek-
tickou moderni dobu jako epidemie? Anebo by vSe mohlo byt
0 néco - ¢i o hodné - lepsi?

Je jasné, ze i ti soucasni nejvétsi nadsenci zdravi a fitness bojuji
s udrzenim hmotnosti, periodickou tnavou a drobnymi choroba-
mi, chronickou bolesti v kloubech a svalech, zvySenymi rizikovymi
faktory plynoucimi z chorob ovliviiovanych Zivotnim stylem i pro-
cesem starnuti, jeZ je dnes rychlej$i a ni¢ivéjsi, nez by mél byt. Z ne-
davnych védeckych vyzkumtl je téz ocividné, jak ochotné a efektivné
nase télo vychazi vsttic jednani, které podporuje optimalni genovou
expresi. Bez ohledu na vasi vychozi pozici, predchozi selhani ¢i smii-
lu s rodinnymi geny muzete zalit véci rychle ménit — za¢néte pris-
tim jidlem a pri$tim cvi¢enim. MuizZete doslova pretvofit, prestavét
a obnovit své télo s pomoci principtt Primal Blueprint. Na zdkladé
dvou miliont let lidské evoluce od vés vase geny ocekavaji, ze budete

7«

$tihli, silni, plni energie a zdravi.

Mam velky respekt viici védé, medicing, epigenetice, evolu¢ni biologii
a fyziologii cviceni, a stejné tak mam o zminéné i zajem. Ale kdyko-
liv se zacne fesit, co je nejlepsi pro podporu mého zdravi, divaim na
osobni zkusSenosti. Vyrazné vam doporucuji totéz. Kdyz vas cviceni
nebude bavit, tak to, co délate - at uz je to cokoliv - je pro vas napro-
sto $patné. Pokud vam jidlo nechutnd, pak je vas jidelni¢ek opravdu
nezdravy. Jesté jedno upozornéni - mym cilem je byt zdravy, $tastny
a plny energie a chci toho dosdhnout s minimem vynalozené bolesti,
utrpeni, obéti, discipliny, po¢itani kalorii a hlidan{ porci. Budu pted-
pokladat, ze vy také.
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21DENNI TRANSFORMACE PODLE PRIMAL
BLUEPRINT: ZAKLADNI KONCEPTY ATYPY
JEDNANI

Osm Zakladnich konceptii predstavuje ramec, jehoZ prostfednictvim se miiZete snadno
posunout do Primal zivotniho stylu podle vlastni potteby. Jakmile tyto koncepty po-
chopite, muzete s ditvérou zapojit pét Typt jednani — a vyladit si pro zbytek Zivota jidlo,
cviéeni, spanek i hru.

ZAKLADNI KONCEPTY

3. Vase télo uprednostnuje spa-

Ano, skutecné dokazete prepro-
gramovat své geny: Vase geny
nejenze urcuji vase pevné dédic-
né rysy, ale jsou zodpovédné za
neustalé fizeni produkce protein,
které kontroluji, jak vase télo
funguje kazdou sekundu. Geny
naskakuji nebo se vypinaji jen

v reakci na signdly, které obdrzi od
prostredi kolem - signdly, které jim
poskytujete na zakladé toho, co jite,
druhy cviceni, které provozujete
(nebo také ne), spankovymi navyky,
tim, jak se vystavujete slunci, atp.

Zaklady optimalni genové exprese
jsou uloZeny v evoluci: Dva miliony
let selekéniho tlaku a naro¢nych en-
vironmentalnich podminek vytvorily
perfektni geneticky recept na lidské
zdravi a dlouhovékost. Nase geny

od nas ocekavaji, Ze budeme stihli,
zdatni a zdravi, tim, ze budeme na-
podobovat chovdnim i jidelnickem
zivotni styl nasich predki - lovcl

a sbéraci - a to dokonce i v kon-
textu hektického moderniho Zivota.
Komplexni lidsky jidelnicek by

meély predstavovat rostliny a zvirata
(maso/ryby/dribez/vejce, zelenina,
ovoce, ofechy a seminka), s tim, Ze
je mozné priddvat umirnény objem
urcitych modernich jidel. Co se tyce
forem a frekvence cvic¢eni, méné
byva casto vice.

lovani tuku pfed sacharidy:
Nizkotu¢na dieta, kterd v souladu
s konven¢nimi znalostmi vychazi
z obilovin, uméle vytvorila
metabolismus zaloZeny na cukru
a sacharidech, ve kterém jste
uvizli, a jimz trpite cely svuj zivot.
Pokud pristoupite na Primal styl,
posunete se k metabolismu zalo-
Zenému na energii z tuku, ktery
podporoval preziti ¢lovéka celé
dva miliony let. To je ten nejvic
osvobozujici aspekt Zivota ve stylu
Primal.

80 procent vaseho uspéchu pri
zméné slozeni vaseho téla je
ovliviiovano tim, jak jite: Mnoho
modernich potravin (dokonce ty,
jez jste povazovali za zdravé) ma za
nasledek, ze pribirate na vaze a jste
nemocni. Zmiriiovani produkce
inzulinu tim, Ze se obratite zady

k obilovindm, cukru a lu§ténindm
procest eliminaci $kodlivych umé-
lych tuka, posili efektivni omezo-
vani nadbyte¢ného télesného tuku,
nendsilné udrzovani idedlniho
sloZeni téla, zvyseni kazdodenni
hladiny energie, sniZeni rizika cho-
rob a optimalni fungovani riznych
dalsich hormonalnich systému
(stres, chut k jidlu, imunita, meta-
bolismus, spanek, $titnd Zlaza atp.).
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5. Obiloviny jsou naprosto

zbytecné: Zaklad stan-
dardniho amerického
jidelnicku (SAD) nabizi
minimalni nutri¢ni
hodnotu, podporuje
uklddani tuku zvedanim
hladiny inzulinu

a obsahuje antinutrienty,
které podporuji zanétlivé
procesy, narusuji traveni
a Casto koliduji s imu-
nitni funkci. Neexistuje
zadny dobry duvod,
abyste z obilovin (a stej-
né tak lusténin) vytvorili
jakoukoliv soucast svého
jidelnicku, pokud jen
nechcete levny zdroj
kalorii, které se snadno
prevadéji na cukr.

Nasyceny tuk a choleste-
rol nejsou vasi nepratelé:
Konvenc¢ni znalosti tyka-
jici se choroby srdecni se
potvrzuji jen v ptipadé,
ze jite hromadu cukru

a rafinovanych sacharidi.
Cholesterol patfi k jedné
z nejvitalnéjsich molekul
téla. Nasyceny tuk je
nasim preferovanym pa-
livem. Skutec¢né faktory,
které predstavuji riziko
pro srdce — oxidace

a zanétlivé procesy - jsou
vyrazné posilovany
polynenasycenymi tuky,
jednoduchymi cukry,
nadmérnou produkei
inzulinu a stresem.
Omezeni zpracovanych
sacharidd a konzuma-

ce vétsitho mnozstvi
kvalitnich tuku a celych
potravin (v¢etné nasyce-

ného zivocisného tuku)
muize podporovat zdravi,
regulaci hmotnosti

a snizeni rizika choroby
srde¢ni.

Pro regulaci hmotnosti
je cvi¢eni neefektivni:
Spalovani kalorii pro-
stfednictvim cviceni ma
minimalni vliv na vasi
schopnost dosahnout
idedlniho télesného slo-
zeni a udrzet si je. Jste-li
zavisli na sacharidech
(glukoze) coby primar-
nim palivu, cviceni
jednoduse stimuluje
zvy$ovani chuti k jidlu

a prijem kalorii. Systémy
chronického cviceni
maji za nasledek tukovy
metabolismus, zhrouceni
tkané $tihlych svalti a na-
slednou tnavu, poranéni
a vyhoteni.

Maximalni fyzické
kondice 1ze dosahnout
v minimalnim case
vysoce intenzivnim
cvi¢enim: Pravidelné
kratké, intenzivni silové
tréninkové seance

a prilezitostné maxi-
malni sprinty podporuji
perfektni optimalni ge-
novou expresi a Sirokou
sportovni zpusobilost.
Uzijte si vétsi pfinos
béhem zlomku ¢asu ve
srovnani s dobou, kterou
byste travili chronickym
cvicenim, jez tak obhaju-
ji konven¢ni znalosti.




TYPY JEDNANI

1. Vyradte potraviny SAD: Pry¢
s problematickymi pokrmy, které
podporuji prirtstky na vaze a chro-
nické zdravotni problémy.

2. Nakupujte, vaite a jezte Primal:
Vyméiite zasoby ve spizi i v kuchyni
za Primal potraviny a pouZivejte
uspésné strategie pti nakupovani,
ptipravé jidel, stravovani v restaura-
cich i pfi lehkém obcerstvent.

3. Citite ty nejzdravéjsi volby na-
pric spektrem: Vybirejte co nejlé-
pe v kategorii masa, ryb, driibeze,
zeleniny, ovoce, ofisku a seminek,
tukd a oleju, jidel, ktera jsou
povolena v umirnéném mnozstvi,
napiiklad mléénych vyrobkd, i pfi-
lezitostnych rozumnych pozitki.

Rychla ochutnavka
21denni transformace

Nasleduje rychly prehled zmén Zivotniho
stylu, které vés ¢ekaji béhem vasi 21den-
ni transformace i po ni. To, jak budete pfi
va$i 21denni transformaci postupovat,
zdlezi na vés. Jste-li premyslivy, analy-
ticky typ, klidné si nejprve celou knihu
prectéte, a pak se teprve muzete vrhnout
na vyklizeni kuchyné/spize nebo Pri-
mal cviceni. Jste-li nadSenec, akéni typ,
muzete do svého Zivota vnaset zmény
zivotniho stylu béhem ¢teni textu, apli-
kovat dynamiku zmén ihned v rdmci na-
sledujicich ochutnavek ,,Pry¢ se starym®
a ,Sem s novym-

V pribéhu ¢teni knihy se o vsem dozvi-
te podrobné, ale zaklady Primal Zivota
nejsou slozité. Jde o snizeni slozitosti
moderniho Zzivota a prizpiisobeni jed-
noduchych zivotnich praktik vasich
predki - lovcti-sbéract - co nejlépe sou-
Casnému svétu.
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4.

Cvicte Primal - pohybujte se,
zvedejte a sprintujte!: Dosdhné-
te $iroké sportovni zptisobilosti
prostfednictvim intuitivni kombi-
nace cvicent, které bude probihat
v duchu zdkont Primal Blueprint
Fitness (pohybujte se ¢asto a po-
malu, zvedejte tézké véci a jednou
za Cas si zasprintujte).

Zpomalte Zivot: Najdéte si ¢as na
to, abyste si uzivali prostd potéseni,
jako napriklad ,,pomalé jidlo*
oproti prumyslovému stravovani;
vyvazené cviceni oproti chronic-
kému; soustfedénti se na jeden pra-
covni ukol oproti multitaskingu;
mezilidské vztahy oproti socidlnim
médiim; klidné, uvolnéné vecery
oproti nadmérnému umélému
osvétleni a digitalni stimulaci

a spoustu ¢asu na hrani, vystavova-
ni se slunci, odpocinku a relaxaci.
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PRYC SE STARYM

1. Obiloviny, cukry, slazené napoje:

Zpracované sacharidy vedou ke zvy$ené produkci inzulinu, coz
muze mit za nasledek celozivotni pozvolné zvy$ovani hmotnos-
ti. Dokonce i kdyz nemate problémy se zvy$ovanim télesného
tuku, Zivotosprava s vysokou produkeci inzulinu ma za néasledek
systémovou zanétlivou odpovéd, tinavu a vyhoteni. Obiloviny
mohou byt témi nejuto¢néj$imi potravinami ve vasi Zivotospra-
vé, protoze ¢asto obsahuji ,,antinutrienty®, které mohou zpuso-
bovat problémy i jiného typu neZ jen nabirani vahy.

2. Pramyslové a polynenasycené oleje: Trans a ¢aste¢né hydro-
genované tuky (z vyrazné zpracovanych lehkych obcerstveni ¢i
mrazenych jidel), smazené polozky z jidelnickt (z fastfoodi),
rtizna balena jidla pro obcerstveni a moué¢niky (chipsy, crackery,
kolac¢ky atp.), margarinové pomazanky a zeleninové oleje v lah-
vich (kanolovy, kukufi¢ny, saflorovy atp.) podporuji oxidaci a za-
nétlivé procesy a ptipravuji ptdu pro rakovinu a chorobu srde¢ni.

3. Fazole a dalsi lusténiny: Produkty z fazoli, ¢o¢ky, arasidu, hras-
ku a s6ji obsahuji antinutrienty, které narusuji traveni, imunitni
funkci a zdravi jako celek. Vyrazné propagovana vldknina ve fa-
zolich je problematicka a obsah sacharidi ve vSech lusténinach
je dostate¢né vysoky, aby ospravedlnoval sniZeni jejich spotieby
nebo eliminaci v zajmu zmirnéni produkce inzulinu.

4. Mlécné produkty: Vétsina komer¢nich mléénych produkti je
nezdrava pro kohokoliv - jsou plné hormont a dal$ich necistot.
Jste-li tolerantni vuci laktdze, preferovanou formou mléénych
vyrobk je organické maslo a vysokoprocentni smetana.

5. Chronické cviceni: Cviceni, ktera jsou prili§ ndro¢na a prova-
déji se prili§ casto a s nedostate¢nym odpocinkem, vedou k vy-
hoteni a k marnym snahdm o sniZeni hmotnosti. Odmitejte te-
orii, ze tim spravnym kli¢em ke kondici je odpovidajici pocet
kilometrd, hodin, ptipadné frekvence cviceni.

6. Sedavy styl: Dlouhodobé sezeni (dojizdéni do préce, sedavé za-
méstnani a digitdlni zabava) podporuji ukladani tuku, zvysené
riziko kardiovaskuldrnich chorob, bolest kloubti, svalovou sla-
bost a snizenou energii a soustfedéni pti feseni akolt vyzaduji-
cich $pic¢kovy vykon.

7. Spatné spankové navyky: Nadmérné umélé osvétleni a digital-
ni stimulace vecer narusuji optimalni toky spankovych a stre-
sovych hormont, podryvaji zdravi, kondici, regulaci hmotnosti
a dlouhoveékost.

8. Pochmurny, spartansky pfistup ke zméné zivotniho stylu: Ko-
nec pocitani kalorii, kontroly porci, sledovani ¢ast pro podavani
jidel i striktniho vybéru jidelni¢ku, pocitd viny nebo $vindlovani.
Zadny presné organizovany harmonogram cviceni nebo predem
stanovené vzdalenosti, ¢as ¢i pocet opakovani, kterych je zapo-
tfebi dosahnout s ohledem na kazdodenni kolisani Grovné ener-
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gie, motivace a vykonu. Z4dné trapeni & utrpeni ve jménu zdravi & fyzické kondice!
Prechod na Primal styl mize byt opravdu i z pocitového hlediska snadny, nenasilny
a ptirozeny - jakmile se zbavite zakotrenénych starych navyka.

SEM S NOVYM

1.
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Primal potraviny: Maso, ryby, dribez, vejce, zelenina, ovoce, ofechy a seminka,
kvalitni tuky, ptiméteny piijem vysokotuénych mléénych produktt i doplitkovych
sacharidll (pro ty, co hodné cvi¢i, i mladez v ristu) a prileZitostnych priméfenych
radosti, jako jsou ¢ervené vino a tmava ¢okolada.

Filosofie Primal stravovani: Uzivejte si obrovskou svobodu a flexibilitu pti vybéru
svych oblibenych jidel a receptii v ramci neuvéfitelné $irokych pravidel Primal Blue-
print. Jezte podle chuti a plné vnimejte a uzivejte si ptirozené cykly hladu a sytosti.
Rozumné si dopravejte s jasnym védomim, Ze uzivat si Zivota je prima!l

Zvyste kazdodenni pohyb: Vyvijejte souvislé usili, abyste do Zivota zapojovali vic
kazdodenniho pohybu (prochéazky po okoli, pouzivani schodd misto vytahu, spon-
tanni hry, pracovni pauzy venku atp.). Provddéjte pravidelnd aerobni cviceni na
niz$i urovni (lehkd) pti pfiméreném srde¢nim tepu a ordinujte si ¢asté pohybové
prestavky, pokud musite plnit dlouhé sedavé tkoly.

Kratka intenzivni cviceni: Jde o zékladni bod optimalni genové exprese ve sva-
lech, srdci i plicich. Jsou dtilezitd pro udrzeni vysoké urovné energie, pti boji proti
starnuti a pro Sirokou sportovni zptsobilost. Oprete se do toho vyraznéji, ale méné
Casto a po kratsi dobu. Tricetiminutové cviceni na silu ¢i patndctiminutové sprinty
jsou dostacujici — delsi ¢asovy usek je pro vétsinu lidi ptilis dlouhy.

Uklidiiujici vecerni ritualy: Po setméni minimalizujte dobu, po kterou jste vy-
staveni umélému svétlu a digitalni stimulaci a ukoncujte den klidnymi aktivitami
(prochazka, ¢teni, socializace).

Zabavny pfistup k transformaci Zivotniho stylu: Zkoumejte vzrusujici nova jidla,
recepty a spontanni intuitivni Primal stravovaci postupy. Cvicte kvli energii a za-
bavé, vyhybejte se pretrénovani. Udrzujte si mladistvého ducha tim, Ze si vyhradite
kratké prestavky i uzasné vylety ke hie. Omezte své sklony k hyperkonektivité a uzi-
vejte si prosté radosti v podobé rodiny, pratel i ¢asu na osobni reflexi. Uvédomte si,
Ze byt zdravy a fit - dokonce super fit - neznamend utrpeni nebo deprivaci a muze
to dokonce byt zabava.
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CO OCEKAVAT, KDYZ UZ NECO
OCEKAVATE, POTE, CO JSTE SE

VRHLI NA PRIMAL CESTU

Zpomaleni starnuti: Studie, kterou publikoval Copper Institute
v Dallasu v roce 2011, tvrdi, Ze Groven vasi kondice - reprezen-
tovana tim, jak rychle dokazete zvlddnout béh na jednu mili - je
vybornym predpokladem dlouhovékosti. Cviceni Primal Blue-
print Fitness vybuduje silu, rychlost i vytrvalost, a to bezpe¢né
a rychle. Po ur¢ité dobé se zlepseni kondice odrazi ve zlepseném
psychickém zdravi a v dal$im boji proti procesu starnuti tak, jak
je viiman dnes.

Chut k jidlu: Tim, Ze geny presmérovavaji vae bunky k tomu,
aby ziskavaly vic energie z tuku a byly méné zavislé na glukoze,
se zbavite potreby jist ¢asto sacharidova jidla a svaciny, které
by vam trvale podporovaly pokles urovné krevni glukdzy. Vase
chut k jidlu se ,,sama upravi® do té miry, Ze uz nebudete mit
sklony k prejidani. Primal stravovani téz podpofi vase snazsi
zapojeni do prerusovaného pustu — at uz spontanniho, nebo
strukturovaného - s cilem posilit imunitni funkci, obnovu bu-
nék a tukovy metabolismus.

Krevni ukazatele: Muizete ocekdvat vyrazné snizeni urovné
triglyceridi a ,$patného“ (LDL) cholesterolu, vyssi hladinu
»dobrého“ (HDL) cholesterolu, normalizovanou hladinu cukru,
zdravéjsi krevni tlak a zlepSeni ostatnich dulezitych krevnich
ukazateld, a to za pouhych 21 dni.

Télesny tuk: Ocekavejte, Ze vam bude nadbytecny télesny tuk
ubyvat tempem 1,8 - 3,6 kilogramu mési¢né, dokud nedosah-
nete idedlniho slozeni téla. To se stane jako vedlejsi produkt
v okamziku, kdy pfejdete na Primal stravovani, a to dokonce
i v ptipad¢, ze pro vas bylo mimotadné naro¢né shodit hmot-
nost konven¢ni metodikou typu kalorie dovnitf/ven. Pokud uz
dojde k tomu vyjime¢nému pripadu a vy se snazite doséhnout

UvoD | 21




22

této Grovné sniZeni télesného tuku marné, umozni vam zatidit omezeni tuku s vétsi
presnosti program Primal Leap (primalblueprint.com).

Chuté: Budete-li v tréninku za ucelem snazsiho spalovani tukt a mensi zavislosti
na glukéze (krevnim cukru) coby zdroji energie, snizi se i vade chuté na sladké.
Prosté je nebudete ,,muset” mit tak casto. Stejné tak, kdyz odstranite zpracované
potraviny a potraviny zaloZené na obilovindch, nebudete se tak ¢asto uchylovat k ji-
nak bézné vyhledavanym slanym jidltim.

Traveni: Eliminace zpracovanych potravin, které jsou vaemu genetickému nasta-
veni cizi, vam rychle ptinese ulevu od symptomu digestivni dysfunkce a dokonce
i,,komplikaci, které pracuji proti dlouhovékosti a mohou se jevit jako bézny vedlej-
§i produkt stresujiciho kazdodenniho Zivota, genetické kiehkosti, ¢i starnuti. Aler-
gie, astma, zanétlivé procesy — vse, co konci na ,,-itida“ — se zminimalizuje ¢i zmizi
béhem dni ¢i tydna.

Bez lékui: Budete-li zazivat rychla zlepseni v oblasti krevnich ukazatel a symptomu
chorob, miizete se posunout k dulezitému cili, kterym bude eliminace vasi zavislosti
na predpisovych lécich - tedy néco, co podporti i vas lékat, jakmile se vase krevni
ukazatele vrati k normalu.

Energie: Jakmile se vase télo posune k tomu, ze si bude brit véts§inu své energie
z ulozeného télesného tuku, nebudete podléhat vykyvim krevni glukézy a cyklim
vyhoreni, které prinasi standardni americky jidelni¢ek. Misto toho si pov§imnete - za
21 dnt, nebo i za kratsi dobu - zvySenych a stabilizovanéjsich kazdodennich hladin
energie, a to dokonce i v ptipad¢, Ze budete nedopatfenim preskakovat nebo vynecha-
vat jidla.

Imunita: Zmirnéni produkce kortizolu (primarni katabolicky stresovy hormon)
a snizeni hladin glukézy a inzulinu ve vasi krvi napomiize optimalni funkci vase-
ho imunitniho systému. Pravdépodobné budete méné casto nemocni a zotavite se
rychleji v pfipadé vycerpani.

Méfeni: Vase obleceni vam bude volnéjsi, protoze snizite télesny tuk, systémovou
zanétlivou odpovéd a zadrzovani vody i nadymani, které je doprovazi. Nejvyraz-
néjsi vysledky uvidite na svém pozadi, bocich, stehnech a pase - typicky zdkladni
uloziste tuku.

Svalova hmota: MuzZete zvysit objem svalu ¢i zlepsit jejich prokresleni pfi snizeni
mnozstvi tuku - anebo si udrzet svalovou hmotu, pokud ji uz mate tolik, kolik
pottebujete. Oproti tomu pristup zaloZeny na konvencnich znalostech a spocivajici
v chronickém cviceni a vysoce sacharidovém stravovani miva bézné za nasledek
svalovy katabolismus (zhrouceni), ktery je reakci na vyrazné kolisajici hladiny krev-
ni glukdzy.

Spanek: Prizptsobenim Zivotniho stylu cirkadidnnimu rytmu budete moci sniz
usinat, budete mit hlubsi spanek a budete se budit kazdé rano ptirozené (bez budi-
ku), osvéZeni a plni energie.

Stres: Primal Zivot a odmitani modelu SAD/chronického cvi¢eni budou regulovat
systém reakce vaseho téla na stres, pomdhat vam pfi pfedchdzeni unavé, vyhoteni,
chorobdm a dysfunkcim, které jsou zptisobovany hektickym modernim Zivotem.
Celkova kondice: Primal Blueprint Fitness zahrnuje celé télo a funk¢ni cvicent, kte-
ra rozvijeji $irokou sportovni zpusobilost a vyrovnany fyzicky stav. To vam umozni
dosdhnout $iroké skaly faktorti fyzické kondice i sportovnich cild, aniz byste ris-
kovali pretrénovani a poranéni, ktera jsou tak bézna pri Gzce zamétenych progra-
mech.
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Ruzné dalsi zdravotni ukazatele: Usmérnovani optimalni ge-
nové exprese zvySuje hustotu kosti, glukdzovou toleranci, cit-
livost na inzulin, krevni tlak, rovnoviahu hormonti a mé za na-
sledek spoustu dalsich pfinosu ... v¢etné LGN (vypaddte dobre
nazi).
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Z celého tohoto
seznamu vam
pravdépodobné
Zivot zméni
nejvic bod
.Energie"




ZAKLADNI KONCEPTY

Véci, které byste méli védét






Z3akladni koncept C. 1

Uvnitt kazdé z vagich bunék je DNA ,recept® — soubor obecnych pokynu k tomu, jak
vystavét $tihlou, $tastnou a produktivni lidskou bytost v dobré kondici. Rikdm ,,obec-
nych’, protoze to, jak budou véci ve vasem zivoté skute¢né fungovat, zavisi na aktivaci
¢i deaktivaci tisict velmi specifickych genu (které predstavuji podsoubory DNA) na
kazdodenni bézi.

Geny jsou bézné vnimdny jako pevné charakteristiky, které dédite po svych rodicich
- barva vlast a o¢i, vy$ka, typ téla a predispozice k alkoholismu, plochym nohdm, rev-
matické artritidé, stydlivosti, Sirokym bokdm atp. Na dédi¢né rysy tohoto typu mate
minimélni vliv, ale mtiZzete pfimo ovliviiovat geny, které jsou zapojené do rozvoje sval-
stva, ukladani télesného tuku, zanétlivych procest a spousty dalsich aspekti obecného
zdravi a dlouhovékosti. Vase schopnost ovlivnit tuto genovou expresi predstavuje sa-
motny zaklad programu Primal Blueprint.

Béhem vaseho Zivota je neustale v praci mnoho tisic gent, které nasmérovavaji fungovani
bunék: organizuji vystavbu dilezitych struktur a enzymovych cest a opravuji, regeneruji
a obcas i ni¢i vase buiiky na zdkladé signalt, které ziskavaji ze svého bezprostfedniho oko-
li. Tyto signaly okoli mtizete kontrolovat prostfednictvim potravin, které jite, cvi¢ent, kte-
ré provadite, spanku i Zivotnich navykd, které aplikujete, a dokonce i 1€k, které uzivéte.

Geny je mozné vnimat jako jakasi tla¢itka ,,zapnout/vypnout® pro vystavbu proteinovych
molekul, které maji dopad na kazdy prvek fungovani i struktury téla. Zapnéte ,,dobra“ ge-
nova tla¢itka a vybudujete si svaly, zvysite spalovani tuku, pfipadné zlikvidujete virového
vetfelce. Zapnéte ,,$patnd” genovd tlacitka a mozna si prozijete zanéty a $patné traveni,
ptipadné si v dlouhodobém métitku vypéstujete obezitu, srde¢ni chorobu a rakovinu.

Pokud chcete tento zdkladni koncept opravdu uchopit z té spravné strany, je dalezi-
té, abyste vnimali rozdil mezi konkrétnimi faktory vasich specifickych rodinnych
genl a zakladnich lidskych gent, které mame vSichni. VSichni stejnym zptsobem
stavime svaly a kosti, spalujeme a uklddame tuk, nebo bojujeme proti viram. Pou-
Zivame tytéZz biochemické drahy v nasich genech znacky Homo sapiens. Mezi jed-
notlivci jen existuji rozdily, do jaké miry tyto véci ¢ini. Nékteti z nas — diky mamé
a tatovi — buduji svaly o néco rychleji a 1épe nez druzi.
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Genova exprese v praxi: Otto a Ewald

T el

Otto a Ewald, zde zobrazeni na snimku z roku 1969, jsou né-
meckd dvojcata, kterd disponuji identickymi kopiemi gen,
jimiz je obdatili jejich rodice. Ve védeckych kruzich prosluli
jako presvédciva pripadova studie na téma, jak prostiedi ovliv-
nuje genovou expresi. Otto byl na snimku zachycen pfi trénin-
ku béhu na dlouhé traté, zatimco Ewald pii pripravé k soutézi
v technickych disciplinach (disk, koule, kladivo), jez vyzaduji
kratka, explozivni zapojeni sily. Nizkointenzivni vytrvalostni
tréninky pripravily Ottovy svaly na efektivnéjsi produkovani
kysliku, ale ¢astecné deaktivovaly geny, které spoustéji pro-
teinovou syntézu a zvysuji velikost svalu. Vysokointenzivni
Ewalduv trénink zvysil genovou aktivitu, kterd se podili na pro-
teinové syntéze, takze jeho svaly narostly do vétsiho objemu
a byly u¢innéjsi pri kratsim, explozivnéj$im usili.

Michael J. Rennie, G.L.Brown Prize Lecture, 2005

vevs

Nékteti z nds maji geny, jejichZ vinou jsme nachylnéjsi k rozvinuti ra-
koviny nebo choroby srde¢ni. Ale ve vétsiné - nikoliv ve vSech - téch-
to pripadd mate vyraznou moc ovlivnit, zdali tyto geny budou akti-
vovany, ¢i nikoliv. Jen prosté musite védét, jaké chovani nebo jaké po-
traviny ovliviuji které geny. Nastésti vam spoustu indicii poskytnou
objevy, k nimz doslo béhem rozvoje lidstva, spole¢né s nejnovéjsim
pokrokem pfi mapovani lidského genomu.

Je tu vSak jeden velky problém. Vase geny maji silnd o¢ekavani, Ze
od vas obdrzi konkrétni a zce specifické signaly, ale ve skute¢nosti
nevi, ¢i je jim jedno, jestli se rozhodnete pro ,dobry*, ¢i ,,$patny® Zi-
votni styl. Tyto myriady tla¢itek zapnout/vypnout jsou pevné insta-
lovany nasledkem milioni let evolu¢nich selekénich tlakd, jejichz
cilem je v prvni fadé udrzet vas nazivu tak dlouho, dokud nebudete
dost stafi na to, abyste se reprodukovali. Nerad vam to zde predha-
zuji, ale vase geny se vydaji na tuhle misi, aniz by braly ohled na to,
jaky to bude mit dopad na vase dlouhodobé zdravi.
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Je na misté predpokladat, Ze vase geny budou upfednostiiovat cestu minimalniho odpo-
ru/nejlepsiho zdravi a budou vzdy ptfipraveny na to, aby mohly vytvaret silného, $tihlé-
ho, zdatného, zdravého a stastného ¢lovéka. Kdyz budete trénovat sprinty, vase geny bu-
dou stimulovat produkei anabolickych hormont, coz vasemu télu umozni ptizpiisobit
se a zesilit na vasi pristi sprinterskou seanci. To je dobra véc. Na druhou stranu plati, ze
pokud chybné povedete své geny $patnymi stravovacimi navyky nebo systémem chro-
nickych cviceni, pravdépodobné budete trpét obezitou (vinou chronické nadprodukce
inzulinu), inavou (Spatné spankové navyky narus$uji optimalni rovnovahu hormont)
a systémovou zanétlivou odpovédi a vyhofenim (chronicka produkce hormont ,,bojuj,

v =~

nebo ute¢“ tvari v tvaf nediprosnym environmentalnim stresortim).

Pokud dostanete diabetes typu 2, neni to nezbytné ptiznak defektnich gend. Vlastné jde
o priklad toho, ze vase geny Homo sapiens (s jistym rodinnym vlivem) délaji to, co si
mysli, Ze je zadouci pro vasi ochranu pied tim, abyste méli v krevnim fecisti pfili§ cuk-
ru. OvSem zneuzivani tohoto Zivot zachranujiciho mechanismu je rozhodné $patna véc
pro vase dlouhodobé zdravi. S ohledem na tuto skute¢nost jsme ironif osudu vsichni
ptirozené predisponovani k rozvinuti diabetu typu 2, pokud opakované vysleme svym
gentim dostate¢né mnozstvi Spatnych signala.

Je dilezité rozpoznat, ze ,vysledky se mohou li$it“ z divodu specifik ve vasich rodin-
nych genech. Olympijéti sportovci a modelky na obalkach casopist predstavuji opti-
malni expresi vlastnich specifickych fyzickych genetickych atributt, ale pfedem nasta-
vené limity vasich rodinnych genti vim mohou branit v tom, abyste kdy vyhrili zlatou
medaili. Smifte se s touto realitou. Je nesmirné dulezité, abyste se vydali za cilem, kte-
rym neni nic mensiho nez dosazeni Spickového zdravi, maximalni dlouhovékosti a vy-
hnuti se ni¢ivému vzorci Gpadku a chorob, ktery se stal synonymem moderniho Zivota.
Naplnéni vaseho genetického potencidlu jednoduse spociva v tom, abyste védeéli, ktera
tlacitka spinat.

Ano, skutecné dokazete preprogramovat
své geny - souhrn

* Geny jsou jako tlacitka ,,zapnout/vypnout pro budovéani proteinovych mole-
kul, které ovlivnuji kazdy prvek fungovéani a struktury téla.

* Geny jsou vic nez jen fixni dédi¢né charakteristiky — neustéle usmérnuji obno-
vu, prestavbu a regeneraci vasich bunék.

e Ackoliv nékteré genetické funkce se ovladat nedaji (barva oci, pigment kiize atp.),
mame obrovsky vliv na kazdodenni operace prosttednictvim environmentalnich
signald, které posilame nasim genim (volba jidelnicku, cviceni a Zivotniho sty-
Iu).

*  Geny se v prvni radé snazi o podporu kratkodobého zdravi, a to v reakci na ves-
keré environmentalni signdly, bez ohledu na to, zda tim zaroven podporuji zdravi
dlouhodobé ¢i nikoliv (napriklad diabetes typu 2).

* Smifte se s omezenimi a predispozicemi vasich rodinnych genti a pak se zamérte
na optimalni expresi vasich gent druhu Homo sapiens.
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