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План жизни: как каждый мужчина может получить неисчерпаемое здоровье, прекрасный секс и сильное, стройное тело

Мужчинам важно чувствовать себя победителями по жизни. Это ощущение возможно только при хорошем самочувствии и отличном здоровье. С возрастом и то, и другое постепенно ухудшается.
Книга Джеффри Лайфа мотивирует мужчин радикально изменить свой образ жизни, чтобы вернуть себе молодость и энергию. Автор разработал подробный план, в который входят забота о здоровье, правильное питание и регулярные занятия спортом. Все рекомендации основаны на сотнях научных исследований, которые получили экспертную оценку и проверку на практике. Эта методика поможет проанализировать состояние здоровья и разработать индивидуальную программу для активной и счастливой жизни.
История Джеффри Лайфа

До 50 лет Джеффри Лайф жил обычной жизнью среднестатистического современного мужчины. Он неправильно питался, не занимался спортом и постепенно набирал вес. Он посвящал все время работе и семье, не обращая внимания на здоровье и красоту тела.
После развода Джеффри Лайф посмотрел на свою жизнь со стороны и с ужасом понял, что превратился в старика. Он не только выглядел, но и чувствовал себя старым. От любой нагрузки начиналась одышка и боли в суставах. Появились хроническая усталость и апатия. Начались проблемы в сексуальной жизни.
Джеффри встретил новую любовь и решил изменить свой образ жизни. Чтобы работа над собой была более эффективной, он нашел личного тренера. А чтобы поддерживать мотивацию и не бросить начатое, он вдохновлялся историями похудевших людей, которые выиграли в конкурсе «Тело для жизни».
Джеффри следовал принципам правильного питания, снизил употребление жиров и сахара, принимал витамины и минеральные добавки, перестал пить алкоголь. Он занимался спортом пять раз в неделю под руководством тренера. Лайф быстро добился превосходных результатов: избавился от огромного живота, стал стройным и накачал мышцы. Успех привел к победе в программе «Тело для жизни», которая изначально его вдохновила.
Лайф не останавливался на достигнутом: после похудения он продолжал правильно питаться и тренироваться. Но возраст все равно сказывался на его физической форме, которая с годами постепенно ухудшалась, несмотря на все старания.
В 2002 году Джеффри побывал на медицинской конференции, на которой обсуждалась роль питания в профилактике болезней. Там Лайф узнал о программе мединститута «Сенедженик», в которую входили физические упражнения, диета и третий важный компонент – коррекция гормонального дефицита. Он стал заниматься по этой программе и преуспел: гормональная терапия в дополнение к спорту и диете помогла вновь обрести отличную форму.
С тех пор, как Джеффри Лайф кардинально изменил свой образ жизни, прошло 18 лет. Все эти годы он поддерживает великолепную форму и ясный рассудок. Ему удается сохранять низкий уровень холестерина и сахара в крови, благодаря чему он защищен от развития диабета и болезней сердца.
Лайф наслаждается жизнью, несмотря на возраст. У него счастливый брак и собственная медицинская практика. Он ведет свой сайт, пишет книги, ездит на «Харлее» и занимается с внуками. Джеффри продолжает интересоваться новыми исследованиями и открытиями в диетологии, медицине и спорте.
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