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consult a physician in matters relating to his/her health and 
particularly with respect to any symptoms that may require 
diagnosis or medical attention. 
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��ȱ���ȱ������ȱ ���ȱ�ȱ�ȱ���ȱ������������ǯȱ��ȱ¢��ȱ ���ȱ���ǰȱ��ȱ�����Ȃ�ȱ
���ȱ�����ǯȱ���ȱ��ȱ���������¢ȱ������ȱ�����ǯȱȱ


���Ȃ�ȱ�ȱ�����������ȱ����Ǳȱ������������ȱ������ȱ���ȱ����������ǯȱ
���¢ȱ����ȱ�������ȱ����ȱ����ȱřŖƖȱ����ȱ���ȱ����ȱ�����¢ȱ¢����ǰȱ���ȱ��ȱ
������ȱ���Ȃ�ȱ������ǰȱ��Ȃ�ȱ���¢ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ ����ǯȱȱ

ȱ

At the current rate, in twenty years the 
entire male population will be  

sterile and impotent. 
ȱ
��¢��ȱ¢��Ȃ��ȱ ��������ǰȱ �¢ȱ������ȱ �ȱ����ǵȱ �Ȃ��ȱ������¢ȱ���ȱ

�¢ȱ����ȱ���ȱ��ȱ� ���¢ȱ¢����ȱ�Ȃ��ȱ��ȱ���ȱ���ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ��¡ǯȱ
���Ȃ�ȱ
���ȱ �����ȱņȱ ������������ȱ ��ȱ ���ȱ ����ȱ �����ȱ �����������ȱ ��ȱ ��¡���ȱ
�������¢ǰȱ��Ȃ�ȱ ���ȱ�����ȱ¢��ȱ�ȱ���ǯȱ��ȱ �ȱ ���ȱ�������ȱ�ȱ������ȱ�����ǰȱ
������������ȱ ��ȱ ����ȱ ��������ȱ ���ȱ ������ȱ �����¢ȱ �����ǰȱ ���������ȱ
��������ǰȱ���ȱ��������ȱ�����������ǯȱ���ȱ����ȱ������¢ȱ������������ȱ
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������ȱ��ȱ�����ȱ������ȱ���ȱ����ȱ���ǯȱ���ȱ����ȱ��ȱ��ȱ��������ȱ������¢ȱ
����ȱ������¢ȱ ���ȱ �ȱ ������¢ȱ ��������������ȱ �¢����ǯȱ ��ȱ ����ǰȱ ����ȱ
����ȱ���������ȱ����ȱ�� ȱ������������ȱ��¢ȱ��ȱ���ȱunderlying causeȱ��ȱ
��������������ȱ �������ǯȱ �����ȱ �����ȱ ���ȱ�������ȱ ������������ȱ ��ȱ
����Ƿȱ

�� ȱ������������ȱ���ȱ��¢�ȱ��ȱ�����ȱ�������ǰȱ�������ȱ���ȱ��¡����ȱ��ȱ
������������ǯȱ��Ȃ�ȱ���ȱ������ȱ�������ȱ�����ȱ��ȱ �����ȱ����ǰȱ����ȱ�����ǰȱ
�������������ȱ��¢�����ȱ���ȱ���������ȱ�����������ǰȱ���ȱ����������ȱ
��¡���ȱ��������ǯȱȱ

��¢��ȱ¢��ȱ����ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ����ȱ¢���ȱ����ǯȱ��¢��ȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ
��� ȱ ���ȱ���ȱ����ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ������ǰȱ����¢ǰȱ������ǰȱ���������ȱ
��¢ȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ��ȱ���ȱ���ȱ ��������ȱ�� ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�����ǯȱ��ȱ
��¢��ȱ¢��Ȃ��ȱ�����ȱ��ǰȱ��������ȱ¢���ȱ����ȱ¢����ȱ���ȱ������ȱ¢��ȱ
���ȱ����ȱ����ȱ��ȱ¢���ȱ�� ȱ������¢ǯȱ

��¢��ǰȱ��ȱ¢��Ȃ��ȱ����ȱ���ȱ��¢�ȱ�ȱ���ȱ��ȱ�¢ȱ������ȱ����¢ȱ��¢ǰȱ¢��ȱ
����ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ ��ȱ ��ȱ �����ȱ ��ǰȱ ��ȱ ¢��ȱ ����ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ �����ȱ
����������ȱ ���ȱ ��ȱ �������ǯǯǯȱ �������ȱ �����ȱ ¢��Ȃ��ȱ �������ȱ ����ȱ
������ȱ���ȱ¢���ȱ����ȱ��ȱ�ȱ�����ȱ����ǯȱ

Where’d You Go, Joe? 

���ȱ���ȱ��ȱ�¢ȱ������ǰȱ�������ȱ��ȱ��ȱ���������¢ȱ�������ȱ���ȱ�¢��ȱ��ȱ�ȱ
�����ȱ���ȱ���ǯȱ
�ȱ ��ȱ������ȱ�Ȃ�ȱ����ȱ���ȱ�ȱ������������ȱ����ȱ���ȱ
����ȱ���ȱ��ȱ���ȱ �¢ǯȱ���ȱ��¢ȱ����ȱ����ȱ���������ǰȱ���ȱ��ȱ����Ȃ�ȱ
����ȱ����ȱ��������ȱ������ǯȱ


�ȱ���ȱ����ȱ������¢ȱ�������ȱ ���ȱ� �ȱ����ȱ���ȱ�ȱ�����ȱ ���ǰȱ
���ȱ����ȱ���ȱ����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ¢����ǰȱ����¢�����ȱ���ȱ�������ǯȱ
�ȱ���ȱ
������ȱ���������¢ȱ��������ǰȱ���������ȱ���ȱ������������ȱ��ȱ����ǯȱ���ȱ
���������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ����ȱ��¢ǰȱ�����ȱ�¢ȱ��� ����ȱ�������ȱ
��ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ��ȱ������ǯȱ���������¢ȱ��ȱ��������ȱ���ȱ�����������ȱ��ȱ
�ȱ�Ȭ�����ȱ�¡�������ǰȱ���ȱ��ȱ����ȱ���ȱ���ǯȱȱ


�ȱ���ȱ������ȱ�����ȱ� ���¢ȱ������ȱ��ȱ �����ȱ����ȱ���ȱ����Ȭ
����ǰȱ���ȱ��ȱ���ȱ��ȱ������ȱ��ȱ��ȱ��¢�����ȱ�����ȱ��ǯȱ
�ȱ ��ȱ���ȱ�����ȱ
��ȱ��ȱ��ȱ�ȱ�¢�ǰȱ���ȱ����ȱ��ȱ��ȱ�����ȱ������ȱ���ȱ�����¢ǰȱ��ȱ����Ȃ�ȱ
�����¢ȱ��� ȱ ���ȱ��ȱ ����ȱ��ȱ ���ȱ��ȱ���ȱ�����ǯȱȱ
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��ȱ  ���ȱ
�������¢ȱ�������ȱ��ȱ�������ȱ����ȱ��ȱ ��ȱ������ȱ��ȱ������ǰȱ ����ȱ���ȱ
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�Ȃ�ȱ������ ȱ����ȱ����ȱ������ǰȱ����¢ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ���������ǰȱ
����������ǰȱ���ȱ�����ǯȱ��ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��ȱ��ȱ���ȱ������ǰȱ�ȱ ��ȱ������ȱ
�¢ȱ�� ȱ��������ȱ��ȱ������ǯȱȱ

����ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ��ȱ�����ȱ����ȱ�ȱ��������ȱ������ȱ��ȱ
���ȱ����ǵȱ����ǰȱ�������ȱ���ȱ����¢�����ǯȱ�������ǰȱ�������ȱ��ȱ ���Ȃ�ȱ
��¢ȱ������ǰȱ���¡������ȱ�����ǲȱ����¢�����ȱ�������ȱ��ȱ���¢ȱ������ȱ
���ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ���ȱ��ȱ����ǯȱ���ǰȱ����ȱ���ȱ������ȱ��ȱ���ȱ���Ȭ
�����ȱ���ȱ¢����ǰȱ���¢ȱ���ȱ������ȱ���ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ���ȱ���ȱ��ȱ����ȱ
��ȱ��ǯȱȱ

ȃ
� ȱ���ȱ�ȱ���ȱ��ȱ���ǰȱ������ǵȄȱ���ȱ�����ȱ��ȱ��������¢ǯȱȱ
���ȱ ���Ȃ�ȱ���ȱ��ȱ���ǯȱ
�ȱ ��ȱ�����¢ȱ��ȱ���ȱ�������ǯȱ���ȱ ���ȱ�ȱ

���ȱ���ȱ����ǰȱ���ȱ������������ȱ������ȱ ���ȱ��ȱ���ȱ ���ȱ�ȱ���ȱin his 
eightiesǯȱ

������ȱ ���ȱ  ��ȱ �ȱ �� ȱ �������ǰȱ �ȱ ����ȱ ����ȱ �ȱ ���ȱ ���ȱ ���ȱ �ȱ
�������ȱ�����ȱ������ǰȱ���ȱ��ȱ�ȱ �¢ȱ�ȱ���ǯȱ	�¢�ȱ����ȱ���ȱ �����ȱ
����ȱ�¢ȱ������ȱ����¢ȱ��¢ǰȱ���ȱ����ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�¢ȱ� �ȱ�������ȱ��ȱ
�ȱ������ǰȱ���¢ȱ���ȱ������ȱ¢������ȱ���ȱ¢������ǯȱ���������ǰȱ���¢ȱ
 ���ȱ �����ȱ ��ȱ �����ȱ � ������ȱ ���ȱ ������ȱ ����ȱ ��ȱ �¡�������ȱ ���ȱ
��������ȱ��ȱ���ǯȱ

�Ȃ��ȱ����ȱ��ȱ���¢ȱ��¢�ȱ������ȱ���ȱ������ȱ����ȱ �¢ȱ���ȱ����ȱ���ȱ
��ȱ�ȱ���ȱ��ȱ¢����ȱ��ȱ������¢ȱ������ǰȱ�����¢ȱ�������ȱ���¢ȱ����ȱ��ȱ����ȱ
����ȱ�����Ȃ�ȱ�ȱ�������ȱ����ȱ���ȱ��ȱ��������ǯȱ��ȱ����ȱ�����ǰȱ�¢ȱ�����ȱ
�����ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ��ȱ��������ȱ��¢�ȱ��ȱ ���ȱ��ȱ����ȱ��ȱ���ȱ������ȱ
���ȱ���ȱ����ȱ��ȱ����ȱ��ȱ���¢ȱ��� ȱ��ǯȱ

�ȱ��¢ȱ�������ȱ ���ȱ�� ȱ������������ȱ��¢ȱ���ȱ��ȱ������ȱ�ȱ����ȱ��ȱ
�����ȱ���������ǳȱ¢��ǯȱ���ȱ�¢ȱ�����ȱ����ȱ ���ȱ��¢���ȱ������ȱ�����ǰȱ
��ȱ ����ȱ ���������ȱ ����ǯȱ ��Ȃ�ȱ �����ȱ optimizingȱ �����ǯȱ ��Ȃ�ȱ �����ȱ
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������£���ȱ ������ȱ ���ȱ �����������ȱ ��ȱ ����ȱ���ȱ ��ȱ ��¢ȱ ���ȱ ���ȱ
����¢ȱ����ȱ ������ȱ�����������ȱ���ȱ��ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ��ȱ����������ǯȱ
��ȱ���¢ȱ���ȱ��ȱ���������ǯȱ

Don’t Be Late to the Party, Marty 

����¢ȱ����ȱ����ȱ�¢ȱ������ȱ���ȱ��¢ǰȱ���ȱ����ȱ����ȱ���ǰȱ��ȱ ��ȱ�����ȱ
��ȱ ���ȱ �ȱ ������������ȱ ����ǯȱ
�ȱ���ȱ �ȱ ��������ȱ�����ȱ ���ȱ ����ȱ ���ȱ
����Ȃ�ȱ����ǰȱ�������ȱ�����ȱ�������¢ȱ�����ǯȱȱ

����¢ȱ�¡�������ȱ�ȱ����������ȱ����ȱ��ȱ�������ȱ�����ȱ���ȱ �����ȱ
��ȱ��¢ȱ�����ȱ������ȱ��ȱ���ȱ������ǯȱ
�ȱ����ȱ �����ȱ���ȱ¢�������ȱ������ȱ
���ȱ �������ȱ �����������ȱ ����ǯȱ �������¢ȱ ȃ ���Ȅȱ ��ȱ ��ȱ ����Ȭ
���������ǲȱ��ȱ���ȱ���¢ȱ����ȱ��ȱ���ȱ��ǰȱ��ȱ��������ǰȱ�������ȱ���ȱ
 ���Ȃ�ȱ�������ȱ���ȱ������ȱ��ȱ����������ǯȱȱ

����ȱ�ȱ�¡�������ȱ�������ȱ�����ȱ���ȱ �����ȱ���ȱ�������ȱ������ǰȱ
��ȱ�������ȱ����������¢ǰȱȃ����ȱ����ȱ��ȱ������ǰȱ���ǵȱ�¢ȱ���ȱ ��ȱ���ȱ
���ȱ��������ǰȱ���ȱ��ȱ��ȱ�¢ȱ������ǯȱ��Ȃ�ȱ���¢ȱ�ȱ������ȱ��ȱ����ȱ������ȱ�ȱ
��ȱ���ǯȱ���ȱ¢��ȱ����ȱ����ȱ��ȱ�ȱ������������ȱ����ǵȄȱ

����¢ȱ��� ȱ��ȱ���ȱ�ȱ�������ǰȱ���ȱ��ȱ�������ȱ�����ȱ��ȱ��¡��ȱ
 ���ȱ�ȱ������ȱ���������ǯȱ��ȱ�����ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ����ȱ���ȱ����ȱ������ȱ
���ȱ ��¡���ȱ ��������ǰȱ �����ǰȱ ���ȱ�������ȱ ������ȱ ���ȱ ���ȱ ����ȱ ��Ȭ
������ǯȱ

���ȱ��� ȱ ���ȱ����ȱ��ȱ����Ȃ�ȱ��������ǵȱ����ȱ�������ȱ���ȱ�����¢ȱ
������¢ǰȱ��ȱ�����ȱ����ȱ �����ǰȱ���ȱ����ȱ���ȱ�����¢ȱ��ȱ���ȱ¢����ȱ���ǰȱ
���ȱ ������¢ȱ ���ȱ �����ȱ ��������ǯȱ 
��ȱ ��������ȱ ����Ȃ�ȱ �������ȱ ���ȱ
������¢ǯȱ����ȱ��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ�����Ƿȱ

�ȱ ������Ȃ�ȱ �����¢ȱ �����ȱ ����¢ǰȱ �������ȱ ���ȱ ��������ȱ ��ȱ ���ȱ
������ȱ ��ȱ���ȱ�������ȱ����ȱ��ȱ����ȱŗǯŖǯȱ����ȱ��ȱ�ȱ����ȱ�¢ȱ����ǵȱ
�ȱ
 ��ȱ���������ȱ����ȱ���ȱ����ȱ�¢����ȱ�ȱ ��ȱ������ȱ��ȱ�������ȱ������ȱ
���ȱ��������¢ǰȱ�����¢ǰȱ���ȱ�������ȱ�����ǯȱ���ȱ���ȱ ����ȱ¢��ȱ ���ȱ
�����ȱ¢��Ȃ��ȱȃ����Ȅȱ��ȱ��ȱ���ȱ�ȱ������ǰȱ ��ȱ����ȱ�������ȱ��ȱ��������ȱ
��ȱ��������ȱ¢���ȱ�¢������ȱ�����ȱ���ȱ��¡�ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱȃ����ǯȄȱ��ȱ
���ȱ��������ǰȱ¢��ȱ����ȱ������ȱ�������ȱ����ǯȱ

����¢ȱ ��ȱ����ȱ�����ȱ ���ȱ ��ȱ�¡������ȱ��ȱ���ǰȱ���ȱ��ȱ ��ȱ
�¡�������ȱ�¡����¢ȱ ���ȱ���ȱ�������ȱ�����ȱ�¢����ȱ��ȱ���ȱ��ȱ���Ǳȱ����ȱ
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����ȱ ����������ȱ ��ȱ ���������ȱ ����ȱ �����ȱ �¢������ȱ ���ȱ �����ȱ
�����ȱ ���ȱ���ȱ������¢���ȱ������ǯȱȱ

��ȱ�ȱ���������ȱ�������ǰȱ���ȱ�������ȱ������ȱ ���ȱ������������ǰȱ
���ȱ��ȱ�����Ȃ�ȱ���ȱ�����ǯȱ�ȱ��� ǰȱ�������ȱ�ȱ���ȱ��ȱ����¢ȱ��¢ǯȱ���ȱ���ȱ
����ȱ �������ȱ  ���ȱ ������¢ǰȱ ��������������ȱ �������ǰȱ ��������ȱ
�����������ȱ������ǰȱ�������ȱ����������ȱǻ��ȱ����¢ȱ����ȱ��ȱ��������Ǽǰȱ���ȱ
����������ǯȱ�����ȱ��ȱ��ȱ����������ȱ���������ȱ��ȱ ���Ȃ�ȱ������ȱȃ����Ȭ
�����ȱ �¢������ǯȄȱ ����ȱ ��ȱ �ȱ �������������ȱ ��ȱ ��ȱ �����ȱ �����ȱ ��ȱ ���ȱ
����� ���Ǳȱ�������ȱ������¢ȱǻ����¢ȱ���Ǽǰȱ����ȱ�����ȱ��������ǰȱ��������ȱ
�����ȱ �����ǰȱ����ȱ �����¢�������ǰȱ ���ȱ �� ȱ
��ȱ�����������ǯȱ����Ȭ
�����ȱ�¢������ȱ��ȱ����������ȱ ���ȱ��ȱ���������ȱ����ȱ��ȱ����¢ȱ���Ȭ
�����¢ǯȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ���ǰȱ�� ȱ������������ȱ��ȱ����ȱ���ȱ���ȱ��ȱ���ȱ�������ǯȱ

ȱ

“Just tell me what to do, Doc. Tell me 
exactly what to do, and I’ll do it.”  

ȱ
����Ȃ�ȱ ���ȱ�ȱ����ȱ����ȱ���ȱ����¢ȱ��¢ǯȱ
���ǰȱ ���ȱ���ȱ���¢ȱ�����¢ȱ������ȱ���ǵȱ����ȱ���¢ȱ�����¢ȱ ���ȱ��ȱ

��� ȱ��Ǳȱ
ȱ
x  ��ȱ�¢ȱ������������ȱ�����ȱ������ǰȱ��ȱ���ǵȱȱ
x  ��ȱ��ȱ��ȱ������ǰȱ �¢ȱ��ȱ�ȱ�����ȱ�������ȱ����ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ���ȱ�ȱ

����ȱ��ȱ��ǵȱ
x  ����ȱ������ȱ�ȱ���ǵȱ����ȱ�������Ȃ�ȱ�ȱ���ǵȱȱ
x  ����Ȃ�ȱ���ȱ����ȱ ���ȱ����ȱ������������ȱ�������ȱ�����ȱ����¢Ȭ

���ȱ��ȱ�������ȱ�����ȱ�����ȱ��¢�ǵȱȱ
x  
� ȱ��ȱ�ȱ�����ȱ������ǵȱȱ
x  
� ȱ��ȱ�ȱ������ȱ���ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�¢ȱ����ǵȱȱ
x  ����ȱ�¡�������ȱ������ȱ�ȱ��ȱ�����ǵȱ����ȱ��ȱ���ȱ����ȱ����ȱ��ȱ

 ���ȱ���ǵȱ������ȱ�ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ�¢�ȱ������ȱ�ȱ���ȱ��ȱ�����ǵȱȱ
x  ����ȱ�����������ȱ������ȱ�ȱ��ȱ������ǵȱ
ȱ
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�����ȱ ���ȱ ���ȱ �����ȱ ���������ǰȱ ���ȱ ���¢ȱ ���Ȃ�ȱ �� �¢�ȱ����ȱ �ȱ
����������� ���ȱ ��� ��ǯȱ �����Ȃ�ȱ ��ȱ ��������ȱ ��ȱ �����������ȱ ���ȱ
�����ǰȱ���ȱ��ȱ���ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ�����������ȱ���ȱȃ����ȱ�� �Ȅȱ����ȱ���ȱ
����ȱ����ǯȱȱ

�����Ȃ�ȱ ����ȱ ����ȱ ��ȱ ��ȱ ����ȱ ����ǯȱ ��ȱ ���ȱ ������¢ǰȱ ���ȱ ���ȱ
����������ȱ ��ȱ  ���ȱ ������ȱ ���ȱ �����ȱ ����ǯȱ ���¢Ȃ��ȱ �¡������ȱ ��ȱ
ȃ������ǯȄȱ��ȱ�ȱ������ǰȱ����ȱ���ȱ��ȱ���������ǯȱ���¢ȱ��������ȱ����¢ȱ
��¢ȱ��ȱ��������ȱ����ǰȱ����ȱ��¢���ȱ��ȱ���¢ȱ������ȱ���ȱ���ȱ�������ȱ����ȱ
��¢ǯȱ���ȱ ���ȱ����¢�����ȱ���������¢ȱ�����ȱ��������ȱ�� �ǰȱthat’s 
 ���ȱ���¢ȱ������¢ȱ������ȱ��ȱ��ȱ���ȱ�ȱ������ǯȱȱ

This is a big reason why Male 1.0 has 
failed. And it’s time for a replacement 

that actually works. 

��ȱ�ȱ���������ȱ�������ǰȱ�ȱ ���ȱ�������ȱ���ȱ�¡���ȱ����ȱ�����ǯȱ
���ȱ�¢ȱ��������ȱ��������ȱ��ȱ�������ȱ�ȱ��������ȱ�������¢ȱ�����ȱ����ȱ
������ȱ ����ȱ ������ȱ ������ȱ ��ȱ �¢ȱ ����¢ȱ �������ǰȱ ���ȱ ��ȱ ����ȱ ����ȱ
������ǯȱȱ

����ȱ�ȱ ��ȱ���¢ȱ¢����ǰȱ�¢ȱ�������ȱ��������ǰȱ�����ȱ ����ȱ �ȱ
����Ȃ�ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ �¢ȱ ������ǯȱ �������ȱ ���ȱ �����¢ȱ ���Ȭ�¡������ȱ
������������ǰȱ �ȱ �������ȱ ���������ȱ�� ȱ ���������ȱ �ȱ ������ȱ������¢ȱ
���ȱ��ȱ��ȱ���ȱ�����¢ȱ���ȱ���ȱ�����������ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ�������ǯȱȱ

�ȱ�� ȱ¢����ȱ�����ǰȱ ���ȱ�ȱ ��ȱ�����ȱ�����ȱ¢����ȱ���ǰȱ�ȱ����ȱ��ȱ
�ȱ ��������ȱ �����£�����Ǳȱ �ȱ knew  ����ȱ �ȱ  ��ȱ ����ȱ ��ȱ ��ȱ �ȱ ������ǯȱ �ȱ
������ȱ��������ȱ ���ȱ��������ȱ�� ȱ���ȱ���¢ȱ���������ǰȱ���ȱ�ȱ�����ȱ
���ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ����ȱ������ȱ���ȱ ���ǯȱ

����¢�����ȱ����ȱ��������ȱ¢����ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ����������ȱ�������ȱ
�¢ȱ�������ȱ���������ǯȱ�¢ȱ����¢ȱ���������ȱ�¡��������ȱ���ȱ������ȱ
��ȱ���ȱ����������ȱ��ȱ�ȱ������ȱ��ȱ�ȱ�����¢ǯȱ���ȱ��ȱ���������ȱ��ȱ��ȱ
����ȱ���ȱ��ȱ������ǰȱ������¢ǰȱ���ȱ�������ǯȱ�ȱ�������ȱ���ȱ����ȱ �¢ȱ
���ȱ��ȱ��ȱ��ȱ����ȱ ��ȱ��ȱ��������£�ȱ��ȱ���Ȃ�ȱ������ǰȱ ����ȱ��ȱ ���ȱ
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���������¢ȱ���ȱ��ȱ��ȱ������¢ǯȱȱ
�����ȱ¢����ȱ��ȱ��������ǰȱ�� ����ǰȱ��ȱ�����������ȱ�����ȱ������ȱ

�����ȱ��ȱ��Ǳȱ���ȱ ����Ȃ�ȱ������ȱ����ȱ��ȱ����������ǰȱ���ȱ��ȱ�ȱ������ȱ
���¢ȱ ���ȱ�������ȱ����������ȱ���ȱ�����ȱ��������ǯȱȱ

����ȱ ���Ȃ�ȱ�����ȱ�����ǰȱ��ȱ������ǲȱ���¢ȱ�����¢ȱ����Ȃ�ȱ��� ȱ��¢ȱ
�����ȱ �¢ǰȱ��ȱ���������ȱ�¢ȱ���ȱ����ȱȮȱȃ����ȱ����ȱ��ȱ ���ȱ��ȱ��ȄȱȮȱ
����ȱ�ȱ�����ȱ����¢ȱ��¢ȱ��ȱ�¢ȱ������ǯȱ��ȱ���ȱ������ȱ�����ȱ���������ȱ
���ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�����������ȱ��ȱ��������ȱ�������ǰȱ�����ȱ�� ǰȱ
�����ȱ ����Ȃ�ȱ��¢ǯȱȱ

����ȱŘǯŖȱ��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ�������ȱ���������¢ȱ��ȱ�¢ȱ������ǯȱ��Ȃ�ȱ
����� ���ȱ�������ȱ��ȱ�¢ȱ����������ȱ��ȱ����ȱ���ȱ������£�ȱ�����ȱ
������ȱ��ȱ���¢ȱ���ȱ��ȱ�� �����ȱ���ȱ�������ȱ��������ǰȱ�������ȱ���ȱ
�������ǯȱȱ

���ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ��������ȱ�������ȱ����ȱ��¢ǰȱ����ȱ������ȱ��ȱ���ȱ
�¢ǯȱ���ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ ��ȱ ��������ȱ ���ȱ �� ȱ�����¢ȱ���ȱ �������ȱ ����ȱ
����ǯȱ���ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ����ȱ ���ȱ��������ȱ�¢���������ǰȱ��ȱ�� ȱ��¡ȱ
�����ǯȱ��ȱ������ȱ¢���ȱ���ǰȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ��¢����ǯȱ

�� ǰȱ��ȱ�ȱ����ȱ�ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ���ȱ���ȱ������¢ȱ������ȱ����ȱ
��ȱ���ȱ�����ȱLimitlessǵȱ���������¢ȱ���ǰȱ���ȱ��¢���ȱ����ȱ��������ȱ
����ȱ��ȱ�����¢ȱ�����ȱ���������ǯȱ�ȱ��ǰȱ�� ����ǰȱ����ȱ����ȱ����ȱ���������ǰȱ
���ȱ�¢ȱ����ȱ��ȱ��ȱ�����ȱ����ȱ ���ȱ��ȱ���¢ȱ���ȱ��ȱ��������ǯȱ

ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
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CHAPTER TW0 

 

LET’S TALK ABOUT SEX, 
BABY…  

 

����ȱ ������Ȃ�ȱ�����ȱ ����ȱ��ȱ ��ȱ ���ȱ �¢�ǯȱ
�ȱ ���ȱ��ȱ ���ȱ �¡��ȱ
�����ǰȱ �������ȱ���ȱ�����ȱ��������¢ȱ��ȱ���ȱ��£�ȱ������ȱ����ȱ
���ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ ���ȱ������ȱ��ȱ���ȱ����ȱ�����ǯȱ��ȱ ��ȱ�¢ȱ�����ȱ

����ȱ������ȱ���ǰȱ��ȱ�ȱ���ȱ��ȱ����ȱ ���ȱ��ȱ�¡����ǯȱ������¢ǰȱ���ȱ ���ȱ
�����ȱ����������ǰȱ��ȱ�����ȱ��ȱ�����ǯȱȱ

ȃ��ȱ����ȱ�����ȱ���������ǰȱ���ǯȱ�����ȱ�����ȱ�����ǰȱ�Ȃ�ȱ�������ȱ�¢ȱ
 ���ȱ�� �ǯȄȱ

�����ȱ ��ȱ ��ȱ���ȱ����¢ȱ �������ǰȱ���ȱ��ȱ ��ȱ������¢ȱ����������ȱ
 ���ȱ��������ȱ�¢���������ǯȱ���������ȱ����Ȃ�ȱ����ȱ�����¢ȱ���ȱ���ǰȱ���ȱ
���ȱ ���ȱ�� ȱ��ȱ��ȱ�ȱ����ȱ����ȱ��ȱ ��ȱ��ȱ������ȱ���������ȱ��ȱ���ǯȱ
��ȱ
��������ȱ ��ȱ����������ǰȱ���ȱ�����ȱ�� ȱ����ȱ�����������ȱ ���ȱ��ȱ
��ȱ�ȱ����ȱ������ȱ��ȱ��¢ȱ��ȱ����ȱ������ȱ��������ǯȱȱ

�ȱ���ȱ¢����ǰȱ�����������ȱ��¢�ȱ����ȱ�����ȱ����¢ȱ��¢ǯȱ��ȱ�ȱ��Ȭ
�������ȱ ��ȱ��������£��ȱ��ȱ���Ȃ�ȱ������ǰȱ�ȱ��� ȱ����ȱ���ȱ�¢������¢ȱ
����ȱ��ȱ���ȱ��ȱ ���ȱ�����ȱ��������ȱ�����ȱ���Ȃ�ȱ ������ȱ�������¢ǯȱ
��Ȃ�ȱ���ȱ���ȱonly ������ȱ��ȱ������ǰȱ���ȱ��ȱ�����Ȃ�ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ����Ȭ
�����ȱ���ȱ����ǰȱ����ȱ��ȱ��ǯȱȱ

	�¢�ȱ������ȱ����ȱ�����¢ȱ�����ǯȱ���¢ȱ��������ȱ�������ȱ �����ǯȱ
���¢ȱ����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ��������ȱ�������ȱ���ȱ��¢ȱ���������¢ȱ�¡Ȭ
�������ȱ ���ȱ��ȱ�����¢ǯȱ���ȱ ���ȱ��¢�ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ ������ȱ��ȱ��¡ǯȱȱ

����������¢ǰȱ �����ȱ �����ȱ ��ȱ ���ȱ ������������ȱ �����ȱ ���ȱ ����ȱ
ȃ������ȱ ����ȱ ����ǯȄȱ����ȱ �ȱ ����ȱ ���ȱ ����ȱ �������ȱ  ����ȱ �����ȱ ���ȱ
��������ǰȱ��ȱ�����¢ȱ��������ǯȱ

J 
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ȃ���ȱ����ȱ�����Ȃ�ȱ��ȱ �¢ȱ��ȱ��¡ȱ����ǵȄȱ�����ȱ�����ȱ ���ȱ�ȱ����ȱ
����ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ�����ǯȱ

����ȱ��ȱ�ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ����¢ȱ���ȱ����ȱ�����ȱ
¢���ȱ���¢ȱ�ȱ���ǯȱ�����ȱ��ȱ�ȱ����¢ȱ������ȱ���ǰȱ����ȱ�ȱ�������ǯȱ��ȱ¢��ȱ
�����ȱ���ȱ���ȱ������ǰȱ�����ȱ���ȱ�ȱ���ȱ��ȱ������ȱ�����ǯȱ���ȱ���¢ȱ���ȱ
����ȱ��ȱ��ȱ ������ȱ�������¢ȱ��ȱ�����ȱ���ȱ¢��ȱ��ȱ����ȱ�ȱ����ǯȱ����ȱ
���ȱ �����ȱ ����ȱ �����ȱ  ������ǰȱ ��ȱ �������ȱ ���ȱ ������ȱ ������ǰȱ ���ȱ
���������¢ǰȱ���ȱ���Ȃ�ȱ�����������ǯȱ

�����ȱ ��ȱ�����ǰȱ ���ȱ���ȱ�¢�����ȱ����ȱ����¢ǯȱ����ȱ�ȱ�����ȱ���ȱ
�����ȱ���ȱ���������ǰȱ��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ������¢ȱ�������ȱ
����ȱ����ȱ��ȱ������ȱ����ȱ���ȱ�������ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��������ǯȱ
���ȱ������ǰȱ��ȱ���ȱ���ȱ ���ȱ�����ȱ���ȱ���£��ȱ�����������ȱ�����ȱ��ȱ
�������ȱ��ȱ��££�ǯȱ���ȱ����¢ȱ�����ȱ ��ǰȱ��ȱ�������¢ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ
ȃ�����¢ȱ ���ȄǷȱ


�ȱ�������ȱ��ȱ������¢ȱ��������¢ȱ�������ȱ ���ȱ�ȱ�����ȱ�����ȱ
���ȱ������¢��ǯȱ��ȱ���ȱ����ȱ��ȱ�ȱ��������ȱ��ȱ�ȱ����ȱ�����������ǰȱ���ȱ���ȱ
��������ȱ����ȱ�����ǰȱ���������ȱ �������ǯȱ
�ȱ�����¢ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ
�� �ȱ��ȱ�ȱ����ȱ����ȱ������ȱ���ȱ��¢ǰȱ ����ȱ�¡�������ȱ���ȱ����ȱ�����ȱ
�������ǯȱ
�ȱ���ȱ�ȱ���������ȱ����ȱ ��ȱ ��ȱ�����ȱ���������ȱ ���ȱ
��¢�����ǯȱ��ȱ���������ȱ����ȱ��ȱ��ȱ��������ȱ ���ȱ��ȱ��������ȱ����ȱ��ȱ
 ���Ȃ�ȱ ��������ȱ ���¢ȱ  ���ȱ ���ȱ  ��ȱ �� �¢�ȱ ��������ǯȱ 
�ȱ �����¢ȱ
�¡�������ȱ���ȱ���ȱ���¢ȱ�� ȱ�������ȱ����������ȱ����ȱ��ȱ����¢��ǯȱ

����ȱ �ȱ ���ȱ�¢ȱ�����ȱ �����ǰȱ �ȱ �����ȱ ����ȱ ���ȱ ������������ȱ
�����ȱ ��ȱ�� ȱ���ȱ���ȱ�����ȱ��������ȱ���ȱ�����������ȱ������ȱ ���ȱ
��������ǯȱ
��ȱ �������ȱ�������ȱ ���ȱ �������ȱ ������ȱ ���ȱ ��������ȱ��ȱ
 ���ǰȱ ����������ȱ �������ȱ ����������ȱņȱ ��ȱ ����¢ȱ ���������ȱ��ȱ �¢��ȱŘȱ
��������ǯȱ
��ȱ�����ȱǻ����Ȭ����������¢ȱ�Ȭ��������ȱ�������Ǽȱ ��ȱ���Ȭ
�����ǰȱ�ȱ������ȱ����������ȱ��ȱ�������ȱ������������ǰȱ���ȱ���ȱ��������ȱ
������ȱņȱ��ȱ���������ȱ��ȱ�������ȱ������ȱņȱ ���ȱ�������¢ȱ��������ǯȱ

��������ȱ �¢ȱ �������ȱ ������¢ǯȱ ���ȱ ��ȱ ���ȱ �����¢ȱ �¢�����ȱ
��������ȱ ��������ȱ ��ȱ ������ȱ �ȱ �����¢ȱ �����ȱ�������ǰȱ ��ȱ ���ȱ ���ȱ
�¢����ȱ�����Ȃ�ȱ ���ȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ�������ȱ������ȱ����ȱ���Ȃ�ȱ ���ȱ
������ǯȱ ����ȱ�����ȱ ����ȱ ����������ȱ ���ȱ �¢����ȱ�����ȱ ���ȱ ���ȱ ��ȱ
�������ǲȱ��ȱ�����ȱ��ȱ������ȱ����ȱ������ǰȱ �ȱ����ȱ�������ȱall ��ȱ����ǯȱ

����ȱ��ȱ���¢ȱ������ǰȱ�����ȱ ��ȱ���¢ȱ�������ȱ��ȱ�ȱ�����ȱ��¡ȱ��ȱ
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���ȱ��¡���ȱ��������ǯȱ���ȱ��ȱ���ȱ����ȱ������ȱ��������ǯȱ���ȱ ����ȱ
��ȱ�������ȱ ���ȱ�� ȱ������������ǰȱ����ȱ ��ȱ����ȱ���ȱ���������ǯȱȱ


�ȱ ���Ȃ�ȱ� ���ȱ����ȱ���ȱ��¡���ȱ������ȱ ���ȱ������¢ȱ����ȱ��ȱ���ȱ
�����ȱ ��������ǰȱ ����ȱ �����������ǰȱ �������ȱ ����������ǰȱ �������ȱ
������������ǰȱ���ȱ������¢ǯȱ���ȱ��ȱ �����ȱ�������ȱ��������ȱ��������ȱ
���ȱ������¢���ȱ�����ȱ���ȱ���ȱ ��������ȱ ��ȱ���ȱ�������ǯȱ���ȱ��ȱ ��ȱ
���ȱ�������¢ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ��������ȱ������¢��ȱņȱ����ȱ���������ǰȱ����ȱ
�����ǰȱ����ȱ������ȱ����������ǰȱ����ȱ��ȱ�¡������ȱ���ȱ������ȱ����������ǯȱȱ

��������ȱ�¢���������ȱ��ȱ�ȱ���¢ȱ������ȱ���������ȱ���ȱ��¢�ȱ��ȱ
����ȱ���ȱ��ȱ���ȱ����ǯȱ
� ����ǰȱ��Ȃ�ȱ�����¢ȱ���ȱactualȱ�������ǰȱ���ȱ
�������ȱ �����¢ȱ �ȱ ������ȱ ��ȱ ����ȱ �����������ȱ ������¢���ȱ ������ȱ
������ǯȱ����ȱ��ȱ �¢ȱ������ȱ������������ȱ��ȱ���ȱ����ȱ����ȱ�����Ȃ�ȱ����ȱ
ņȱ���¢ȱ�����¢ȱ����ȱ���ȱ�¢������ǯȱȱ

�����ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ����ȱ���ǰȱ����¢ȱ���ȱ�����ǯȱ���¢ȱ���ȱ
realȱ���ȱ ��ǰȱ����ȱ¢��ǰȱ����ȱrealȱ���������ǯȱȱ

����ȱ��ȱ���ȱ���Ȃ�ȱ������ȱ��������ǰȱ���ȱ��ȱ��������ȱ��ǰȱ �ȱ����ȱ
��ȱ������ȱ���ȱ �¢ȱ �ȱ����ǯȱȱ

��ȱ����ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǯȱ
ȱ
ȱ
ȱ
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CHAPTER THREE 

 

FIX IT BECAUSE IT IS BROKEN 
 

�ȱ����ȱ��ȱ����������¢ȱ��������ȱ���ȱ����������ȱ�¢����ǯȱ��Ȃ�ȱ
��������ȱ��������ǰȱ�����ȱ���ȱ��ȱ������ȱ���ȱ��ȱ ��������ȱ
�������ȱ���ȱ��������ȱ�¢������ǯȱ��ȱ����ǰȱ ����ȱ�¢����ȱ

����ȱ��ȱ����ȱ��ȱ��ȱ�ȱ�������ȱ�����ȱņȱ��ȱ�������ǰȱ���ȱ��ȱ �������ȱ������ǯȱȱ
��ȱ����ȱ����ȱ�����������ȱ��ȱ��¢ȱ����ȱ����ȱ�¢����ǯȱ��ȱ��ȱ�����ȱ

���ȱ�����ȱ ���ȱ������ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ������ǯȱ����ǰȱ ���ȱ �ȱ���ȱ����ǰȱ �ȱ
��ȱ���ȱ�ȱ������ǰȱ ��ȱ��������ȱ�ȱ�������ȱ��ȱ�����ǰȱ���������ȱ��ȱ ���ȱ
�ȱ�������ǰȱ���ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ���ȱ �¢ȱ ���ȱ�ȱ������������ǰȱ��ȱ� �ǰȱ��ȱ
�����ǯȱ��ȱ����ȱ���ȱ����������ǰȱ����ȱ������ǰȱ���ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�����ǯǯǯȱ
���ȱ���ȱ�¢���ȱ������ȱ���ȱ����ȱ�����ǯȱȱ

���ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ����ȱ�������ȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ������¢ȱ����ȱ����ȱ
���ȱ����ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ������¢ǯȱ���ȱ��ȱ�������ȱ�����ȱ�����ȱ�������ȱ
� ���ȱ����¢ȱ��¢ȱ��������ȱ��Ȃ�ȱ������ǯȱ���¢ȱ���Ȃ�ȱ��� ȱ��¢ȱ������ǰȱ
���ȱ�� ȱ�����ȱ���¢ǰȱ ���ȱ���ȱ�������ȱ����������ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ
�������ȱ����ȱ��ȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱȃ����Ȅȱ¢��Ȃ��ȱ��������¢ȱ����ǵȱȱ

��¢ȱ����Ȃ�ȱ����ȱ�������ȱ�������ȱ �������ȱ�����ȱ�� ȱ������ȱ
���ȱ����������ȱ�¢����ȱ�����¢ȱ��ǵȱ���ȱ������ȱ��ȱ������ȱȮȱ �Ȃ��ȱ����ȱ
�������������ȱ����ȱ����ȱ����¢���ȱ����ǯȱȱ

���ȱ�������ȱ��ȱ��������ȱ�ȱ�������ȱ������ȱ��ȱ��������ǰȱ��������ǰȱ
���ȱ�������¢ȱ �¡��������ǯȱ ���ȱ ��ȱ����ȱ����ȱ ��ȱ �ȱ���ȱ ���ȱ ������ȱ
�������ȱ ������ȱ ���ȱ �������ȱ ��������ǰȱ ��Ȃ�ȱ ��ȱ  �����ȱ  �Ȃ��ȱ ���ȱ
�����ȱ�������ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ������Ƿȱȱ

��ȱ���ȱ���� ������ȱ ���ȱ��������ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ ���ȱ��ȱ���ȱ
������ȱ��������ȱ��������ȱ��ȱ��������ȱ��������ǯȱ��ȱ�����ȱ ���ȱ���ȱ��¢ȱ
���ȱ�����ǰȱ��������ȱ����ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ��������ǰȱ�����ȱ����¢�����ȱ
 �ȱ���ȱ����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ�����ǯȱȱ

W 
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��ȱ �����ȱ �� ȱ ��ȱ �����ȱ �����ǰȱ ����Ȭ�����������ȱ ��������ȱ ���ȱ
�� ȱ��ȱ������ȱ����������ȱ ����ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ����ǯȱ��ȱ �����ȱ ���ȱ
�������ȱ�����ǰȱ ����ȱ �ȱ�����ȱ�¢������ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ�������ǯȱ

���ȱ¢��ȱ�������ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ�ȱ������ǰȱ���ȱ�������ȱ¢��Ȃ��ȱ����ȱ
���ȱ�������ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱoptimize your healthǵȱ�������ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ
��ȱ��ȱ������¢ȱ��ȱ������¢ȱ��������ȱ���ȱ����ȱ���£���ǵȱȱ

��ȱ�� ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ�� ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ
�������¢ȱ���ȱ������¢ȱ��ȱ¢���ȱ�����ǵȱ��ȱ ���ȱ¢��ȱ������ȱ���ȱ���ȱ
 ���ǵȱ��ȱ�� ȱ��ȱ��������ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ����ǵȱ��ȱ�� ȱ
��ȱ�����������ȱ�¡������ȱ����ȱ¢���ȱ���¢ȱ����ǰȱ��ȱ�� ȱ��ȱ����ȱ�ȱ������¢ȱ
�������ǵȱ��ȱ�� ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ������ȱ�����¢ȱ��ȱ����ȱ������ǵȱȱȱ

����ȱ�������ȱ �����Ȃ�ȱ����ȱ��� ȱ ���ȱ��ȱ��ȱ ���ȱ¢��ȱ��ȱ¢��ȱ
�����ǯȱȱ

���ȱ ����ȱ����ȱ��ȱ����ȱ �Ȃ��ȱ�������¢ȱ���������ǯȱ�ȱ���ǯȱ����ȱ��ȱ
�������ȱ�����ǰȱ
����������ǰȱ ��Ȃ�ȱ����������ȱ���ȱ������ȱ��ȱ������ȱ
��������ǰȱ ����� ��ȱ �ȱ ���������¢ȱ ���������ȱ �����ǰȱ ���ȱ ����ȱ  ��ȱ
��������ȱ ��ȱ ���ȱ �������ȱ ������ȱ ����ȱ �������ǯȱ ��ȱDe  Alimentoǰȱ ��ȱ
 ����ǰȱ ȃ��ȱ ����ǰȱ �¡�������ȱ ��������ȱ ���ȱ ��ȱ �����ǲȱ ��ȱ ����ǰȱ ���ȱ
��������ȱ���ȱ��ȱ�����ǳȄȱ��ȱ¢��ȱ���ǰȱ���ȱȃ������Ȅȱ�Ȃ�ȱ�������ȱ�����ȱ
��ȱ�������ȱ�� ǲȱ��Ȃ�ȱ����ȱ����ȱ���������ǯȱȱ

���������ȱ��ȱ
����������ǰȱ������ȱ��ȱ���ȱ�����¢ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ
�������ȱ���ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ�¢�����ȱ�����������ȱ��� ���ȱ���Ȃ�ȱ��������ȱ
���ȱ�¡������ȱ ������������ǯȱ ��Ȃ�ȱ �ȱ��������ȱ�������ǰȱ ���ȱ ���ȱ ��Ȃ�ȱ
���� �ȱ���ǰȱ�ȱ������ȱ�������ȱ���ǯȱȱ

�ȱ���ȱ��ȱ����¢ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�������ȱ����ȱ���ȱ
����������ȱ����ȱ�����ȱ
��ȱ��������ȱ�����ȱ�������ǯȱ������������¢ǰȱ �Ȃ��ȱ������ȱ���ȱ�������ȱ
����ȱ�� ȱ
����������ȱ����������ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ��������ǯȱȱ

��ǰȱ�� ȱ��ȱ �ȱ��¡ȱ��ǵȱ��ȱ�����ȱ���ȱ��������ǯȱ��ȱ������ȱ����ȱ��ȱ
���ȱ �¢ȱ��������ȱ ��ȱ��������ȱ��ȱ��ȱ���������ǯȱ��ȱ�����ȱ�¢ȱ������ȱ
�� ����ȱ������ȱ���ȱ �������ȱ�������ȱ��ȱ������ȱ� �¢ȱ����ȱ�������ǯȱ

��ȱ�����ȱ��ȱ������£��ȱ������ȱ���ȱ����ȱ�����������ǯȱ
��ȱ�����ȱ��ȱ��������ȱ���������ǯȱ
����ȱ��ȱ���ȱ����ȱŘǯŖȱ��������ǯȱ
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CHAPTER FOUR 

 

YOUR GENES ARE NOT  
YOUR DESTINY 

ȱ
��ȱ�ȱ����ȱ����ǰȱ���ȱ����������ȱ������ȱ ��ȱ����ȱ���ȱ����ȱ ��ȱ����ȱ
��ȱ���ȱ��������ǯȱ��ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ�ȱ�����ȱ������ǰȱ��ȱ ��ȱ���¢ȱ
�ȱ������ȱ��ȱ����ȱ������ȱ¢��ȱ���ȱ��ȱ ���ǯȱ���ȱ�����ȱ���ȱ ���ȱ

���ȱ�¡������ǰȱ���ȱ¢��ȱ������Ȃ�ȱ������ȱ¢���ȱ�����ǯȱ
��ȱ������ȱ¢����ȱ �Ȃ��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ���ȱ����ǯȱ���ȱ

�����ȱ��ȱ����ȱ����ȱşŖƖȱ��ȱ����ȱ�������ȱ���������ȱ���ȱ������ǰȱ���ȱ�¢ȱ
��������ǰȱ���ȱ�¢ȱ�������������ȱ�������ǯȱȱ

��ǰȱ ���ȱ����ȱ����ȱ�������¢ȱ����ǵȱ��ȱ�����ȱ����ȱ¢���ȱ������ǰȱ
���ȱ����ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ�������ǰȱ��ȱ���������¢ȱ����������ȱ�¢ȱ ���ȱ¢��ȱ
���ǰȱ���ȱ������¢ȱ���ȱ�������¢ȱ��ȱ¢���ȱ�����ǰȱ¢���ȱ�������ǰȱ�� ȱ����ȱ
������ȱ¢��ȱ�¡��������ǰȱ�������������ȱ �¡�������ǰȱ¢���ȱ ������ȱ ���Ȭ
��������ǰȱ���ȱ����ȱ¢���ȱ�������ǯȱ

��ȱ¢��ȱ��������ȱ��������ȱ�����ȱ�������ȱ��� ��ȱ���ȱ�������ȱ
���������ȱ��ȱ������ǵȱ��� ��ȱ������£��ȱ����ȱ���������ȱ������ȱ����ȱ
��������ȱ��ȱ¢����ȱ���ȱ��ȱ��������¢ȱ���������ȱ�������ȱ����������ȱ����ȱ
����ȱ���� ȱ����ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ������ǯȱȱ

���ȱ�¡�����ǰȱ ��ȱ ��ȱ��������ȱ����ȱ ���ȱ �������ȱ��������ȱ ���ȱ
���ȱ����ȱ�����ȱ�������ǰȱ��ȱ���¢ȱ ����ȱ��ȱ���ȱ����ȱ����ȱ�����¢ȱ��ȱ
����ȱ����ǰȱ�������ǰȱ���ȱ���������ǯȱ����ȱ�¡�������ȱ �¢ȱ��������ǰȱ��ȱ
�ȱ�������ǰȱ���ȱ��� �ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ���������ǯȱ

����Ȭ��������ȱ �������ǰȱ �� ����ǰȱ ���ȱ ��ȱ �������¢ȱ ���������ȱ
�����¢ǯȱ
�ȱ��������ȱ����ȱ���������ȱ�����ȱ������ȱ �����ȱ�ȱ�����Ȭ
�����ȱ ��ȱ � �ȱ ���ȱ ����ǰȱ ���������¢ǰȱ �������ȱ ���������ȱ ����������ȱ
������ȱ����ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ�����ȱ�����ȱ�������¢ȱ��ȱ�����ȱ�������Ȭ

F 
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�����ȱ ���ȱ�����ȱ�����������ǯȱ
���ȱ������ȱ¢��ȱ��¢ȱ���ȱ����ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ��ȱ

 ��ȱ����������ȱ�ȱ�����ȱ ����ȱ��� ��Ȃ�ȱ�����¢ȱ������ȱ��������ȱ��ȱ
����������ȱ������ǯȱ��ȱ�� ȱ��� ȱ����ȱ�������ȱ ��ȱ ���ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ
����ȱ�������ȱ��ȱ ��ȱ���������¢ȱ�������ǯȱ���ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ¢���ȱ���ȱ
���������ȱ ��ȱ ������������¢ȱ ��������ȱ �¢ȱ �¡������ȱ �������ȱ ����ȱ ���ȱ
absolutely  within  your  control. ����ȱ ��ȱ  ���ȱ �ȱ ����ȱ ȃ�����������ǰȄȱ
 ����ȱ�����ȱ��������¢ȱȃ�����ȱ���ȱ�����ǯȄȱ

�����¢ȱ���ǰȱ¢��ȱ����ȱ����ȱ�������ȱ����ȱ¢���ȱ������¢ȱ����ȱ¢��ȱ
�����£�ǯȱ�����ȱ��ȱ��ȱ��ȱ������ȱ�ȱ����ȱ��ȱ¢���ȱ�������ȱ����ȱ�ȱ���������ȱ
���������¢ǯȱ���ȱ ���ȱ���ȱ��ȱ�������ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ�����¢ȱ�ȱ���������ǰȱ
���ȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�����ǰȱ����ȱ��ǰȱ���ȱ��¢ȱ���ȱ��ȱ���ȱ���� �ȱ
���ȱ ���ȱ���ȱ����ȱ����ȱ����¢ǯȱ���ȱ�����ȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ�������¢ȱ����ȱ
���ȱ ����Ƿȱȱ

�Ȃ��ȱ�¡�����ǰȱ���ȱ�����ȱ��Ȃ�ȱ����ȱ���ȱ�ȱ���£ǯȱ�����ȱ���ȱ���ȱ�������ȱ
������ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ������ȱ������Ǳȱ

ȣ 
����ȱ�������
ȣ ������
ȣ ����ȱ�������
ȣ ���������
ȣ ������

ȣ ��£������Ȃ�ȱ�������
ȣ ��������
ȣ ���������ȱȦȱ���
ȣ ����¢ȱ�������
ȣ �������


� ȱ���¢ȱ��ȱ�����ȱ�������ȱ������ȱ��ȱ��������¢ȱ���ȱ������ȱ�¢ȱ
������¢��ǵȱȱ

��ȱ¢��ȱ�������ȱ�ȱ �� ȱ��ȱ ����ǰȱ����Ƿȱ ��ȱ¢��ȱ�������ȱ����ȱ��ȱ
����ǰȱ����ȱ�����Ƿȱ��ȱ��¢ȱ��ȱ����ȱ��ȱ�������ǰȱ���ȱ���ȱ��ȱ�����ȱ���ȱ
���ȱ ������ȱ ��ȱ �����ȱ ��ȱ ���ȱ ������ȱ ������ȱ ���ȱ directlyȱ �������ȱ ��ȱ
������¢��ǯȱȱ

����ȱ �����ȱ ����ȱ ���ȱ �������¢ȱ ������ȱ ¢���ȱ �������ǰȱ ���ȱ ���ȱ
�����ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ�����ȱ ���ǯȱ���ȱ���ȱ��ȱ���ȱ������Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ¢���ȱ
�������ǯȱȱ
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����ȱ ����ȱ������¢ǰȱ�� ����ǰȱ �����ȱ �������������¢ǯȱ����ȱ�����ȱ
����ȱ�ȱ���ȱ��ȱ¢���ȱ������¢��ȱ������ȱ����ȱ¢��ȱ��¢ȱ�����ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ
ȃ���ȱ����ȱ���Ȅȱ���ȱ���������¢ȱ���������ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ��������¢ǯȱȱ

��ȱ���ȱ��������ȱ��������ǰȱ¢��ȱ ���ȱ�����ȱ����ȱ�����ȱ�� ȱ����ȱ
��ȱ�������¢ȱ �����ȱ¢���ȱ�������ǯȱ���ȱ ���ȱ�����ȱ�� ȱ¢��ȱ���ȱ����ȱ
�������ǰȱ ��������ȱ ����¢ǰȱ ����ȱ ���ȱ �¡����ȱ ¢���ȱ �����ȱ ���������ȱ
��¢���ȱ ���ȱ¢��ȱ����ȱ�������ȱ��������ǯȱ���ȱ����ȱ���ȱ�� ��ȱ���ȱ
���¢ȱ��ȱ��¡���£�ȱ¢���ȱLIFESPANȱǻ�� ȱ����ȱ¢��ȱ����Ǽǰȱ���ȱ¢���ȱ
HEALTHSPANȱǻ�� ȱ����ȱ¢��ȱ���¢ȱ������¢Ǽǯȱ

��ǰȱ�� ȱ����ȱ�ȱ����ȱ¢���ȱ���������ǰȱ���Ȃ�ȱ���ȱ�� �ȱ��ȱ���ȱ�������ǯȱ
����ȱ �¡����¢ȱ ��ȱ �����������ǰȱ ���ȱ �� ȱ ���ȱ ��ȱ ������ȱ ¢���ȱ ����ȱ
�����������¢ȱ����ȱ����ȱ��ȱ���ǵȱȱ

ȱ

Epigenetics is the study of changes in 
gene expression that do not involve 
alterations to the actual genetic code. 
It’s the science of how our DNA reacts 

to its environment. 
ȱ
�� ǰȱ ���ȱ����ȱ����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ�������ǰȱ���ǵȱȱ
����¢ȱ����ȱ ��ȱ¢���ȱ���¢ȱ���ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ����ȱȮȱ� ���¢Ȭȱ

�����ȱ�����ȱ��ȱ�����������ǰȱ����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ
���ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ¢���ȱ������ȱǯ����ȱ����������ȱ��ȱ�ȱ����ȱ������ȱ
��ȱ���ȱ����Ȃ�ȱ��������ȱ��ȱ�ȱ������ȱ����¡ȱȮȱ����ȱ�ȱ������ȱ���������ȱȮȱ
���ȱ ������ȱ ��ȱ ���ȱ ������£��ȱ ������ȱ ��������ȱ ������ȱ histonesǯȱ
����ȱ���ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ����ȱ �����ȱ�������ȱ ���¢ȱ����ȱ�����ȱ ����ȱ
����ȱ���ȱ¢���ȱ������ȱ�������ȱ���������ǯȱ����������ȱ��������ȱ��ȱ����ȱ
������ȱ��ȱ���ȱ���ȱ ���ȱ �ȱ����ȱȃ�����ǯȄȱ

�� ȱ�� ȱ����ȱ����ȱ����ȱ��ȱ¢���ȱ���¢ȱ��� ȱ ���ȱ��ȱ��ǰȱ��ȱ�� ȱ
��ȱ ��������ǵȱ ���ȱ �¡�����ǰȱ �� ȱ ����ȱ ���ȱ ����ȱ ��� ȱ ��ȱ ������ȱ �ȱ
�����ȱ����ȱ ����ȱ�������ȱ���ȱ�������ȱ�ȱ������ȱ�����ǵȱ��������ǰȱ
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����ȱ���ȱ����¢ȱ����ȱ��ȱ¢���ȱ���¢ȱ���ȱ���ȱ�¡���ȱ����ȱ���¢ȱ��ȱ¢���ȱ
���ǯȱ

���ȱ��� ��ȱ��ȱ�����������ǯȱ������¡ȱ��������ȱ�������������ȱ��ȱ
¢���ȱ���ȱ��ȱ��������ȱǻ����ȱ��ȱ����¢������ǰȱ����¢������ǰȱ��ȱ����Ȭ
�����¢������ǰȱ ���ȱ �¡�����Ǽȱ �������ȱ �������ȱ ����ȱ ����ȱ ����ȱ ����ȱ
 ������ȱ��ȱ����ȱ��ȱ��ȱ����ȱ���ǯȱ�����ȱ��ȱ����ȱ���������ȱ���������ȱ
��ȱ�ȱ������ȱ� ����ǯȱ

�����ȱ¢���ȱ�������ȱ����ȱ��ȱ��¡��ȱ���ȱ�����ȱ�������ȱǻ�����ȱ����ȱ
����ȱ���������ǰȱ ����ȱ���ȱ�ȱ ����ȱ�����ȱ�����Ǽǰȱ���ȱ�������¢ȱ��ȱ¢���ȱ
�����ȱ ǻȃ�������ȱ �¡��������ȄǼȱ ������ǯȱ ����ȱ ���ȱ �������ȱ �����ȱ ��ȱ
����������ȱ�������ǯȱȱ

��ȱ �¢ȱ��ȱ��¢ȱ��ȱ����ȱ���������ȱ��ȱ¢��ǵȱ�������ȱ����ȱ�¡����Ȭ
����ȱ�����ȱ�������ȱ���ȱ��£¢��ȱ����������ǰȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ�����Ȭ
�¢���ȱ���������ȱ�������ȱ���ȱ����¢�����ȱ����ȱ�������ȱ��ȱ¢���ȱ���¢ǯȱȱ

Your DNA is effectively your hardware, 
and epigenetics is your software. 

�������ȱ�����ȱ������¢ȱ ��ȱ�ȱ�����ǯȱ����¢ȱ�����ȱ���ȱ ���ȱ ����ȱ
��¢�ǰȱ ���ȱ �����ȱ��¢�ȱ���Ȃ�ȱ ����ȱ ������ǯȱ���ȱ�� ȱ �����ȱ��¢�ȱ ���ȱ
���¢��ȱ ���ȱ ����ȱ ���ȱ ����������ȱ ��� ���ȱ �ȱ �����ȱ ��ȱ �����ȱ ���ȱ
���������ȱ�����ǯȱ

�����������ȱ �������ȱ ��ȱ ���������¢ǯȱ ��ȱ �������ȱ ���ȱ ����ȱ ���ȱ
��������ȱ�¢ȱ��������ȱ���ȱ����������ȱ��ȱ�����������������ǯȱ������Ȭ
�����ȱ�������ȱ���ȱ �¢ȱ �ȱ��������£�ȱ����ǰȱ���ȱ �¢ȱ �ȱ����ȱ���ǰȱ���ȱ
���ȱ �¢ȱ �ȱ�����ȱ������ǯȱ ��ȱ�������ȱ���ȱ�������ȱ����������ȱ���ȱ
��������ǰȱ��ȱ ���ȱ��ȱ���ȱ������ǯȱȱ

�����������ȱ�������ȱ ���������ȱ ��������ǰȱ�����¢ǰȱ���ȱ ���ȱ���Ȭ
�������ȱ��ȱ��£¢���ȱ�����������ȱ���ȱ����������ǯȱ���ȱ��ȱ�����ȱ������ȱ
��������ȱ������ȱ���ȱ ��������ȱ���ȱ����������ǰȱ������ȱ�¢ȱ������£���ȱ
����ȱ��ȱ�����������ȱ����ǰȱ���������ȱ�������¢ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ �ȱ
����ǯȱ
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�ȱ����¢ȱ���ȱ��ȱ������ȱ������ȱ��ȱ����¢ȱ����ȱ��ȱ���������ȱ� ���ǰȱ
�������ȱ ��ȱ���ȱ ����ȱ�����ȱ ��ȱ������¢Ȭ����ǯȱ����ȱ ���¢ȱ �����ȱ ��ȱ
����ȱ���ȱ¢������ȱ� ���ȱ ��ȱ������ȱ�ȱ�������ȱ������¢��ȱ���ȱ���¢ȱ���Ȭ
����ȱ����������ȱ�������ȱ��ȱ�����ȱ���ǯȱ���ȱ���ȱ�����ȱ� ���ȱ ��ȱ���ȱ
�����ȱ �����ȱ ���ȱ ���ȱ �������¢ȱ ���������ȱ ������¢���ȱ ���ȱ �������¢ȱ
���������ȱ����������ȱ�������ȱ��ȱ�����ȱ���ǯȱ��ȱ������ǰȱ���ȱ� ���ȱ�����ȱ
������ȱ��ȱ ���������ȱ������ǰȱ���ȱ �����ȱ����¢������ȱ��������ȱ ���ȱ
���������¢ȱ���������ǯȱ����ȱ����ȱ����¢ȱ������������ȱ��ȱ����ȱ������¢��ȱ
���ȱ���ȱ �����������ȱ����ȱ�ȱ ��������ȱ ������ȱ ��ȱ���ȱ����¢������ǰȱ
���ȱ����ȱ����ȱ�¡��������ǯȱȱ

ȱ

It’s no longer a question of nature  
vs. nurture ņ we know it’s a  

combination of both. 
ȱ
��ǰȱ ���ȱ�������ȱ�����ȱ����������ȱ�������ȱ����ȱ������ȱ���ȱ��������ȱ

���ȱ�¡��������ȱ��ȱ¢���ȱ�����ǵȱ���ȱ��� ��Ǳȱ������ȱ����¢�����Ƿȱ����ȱ
��������ȱ ���ȱ ¢��ȱ ���ǰȱ ���ȱ ¢��ȱ ���ǰȱ �� ȱ ¢��ȱ �����ǰȱ �� ȱ ¢��ȱ
����ǰȱ�� ȱ¢��ȱ�¡��������ȱ������ǰȱ�� ȱ¢��ȱ�������ǰȱ���ȱ����ȱ�� ȱ
¢��ȱ�����ǯȱȱ

��ȱ ��� ȱ ����ȱ ��¡ȱ ������ȱ ��ȱ �������ȱ �¡������ȱ ���������ȱ ���ȱ
��������ȱ�¡��������ȱ��ȱ�����¢ȱ�����ȱ��������ȱ�����ǯȱ����Ȃ�ȱ�����¢ȱ
řŖƖȱ��ȱ���ȱ������ȱ������Ƿȱ���ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ���Ȭ
������¢ȱ �������ȱ ���ȱ ��������ȱ ��ȱ ���ȱ ȃ�����Ȅȱ �����ǰȱ ����ȱ �������ȱ
��£¢���ȱ��������ȱ ���ȱ��������ȱ�����¢ȱ ���������ȱ���������ȱ�¢ȱ���ȱ
���������ȱ��¢����ȱǻ���ȱ��������ȱ�����ȱ���ȱ� ���ȱ�¢���Ǽǯȱ�����ȱ¢��ȱ
�����ȱ � ���ȱ �����ȱ ���ȱ�����ȱ ��ȱ ����Ȭ����Ȭ�������ȱ �����ǰȱ �����Ȃ�ȱ ��ǵȱ
�����ȱ���ȱ����ȱ� �ȱ�¡������ȱ���ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ��ǰȱ���ȱ¢��ȱ���ȱ���ȱ����ǯȱ

ȱ
ȱ
ȱȱ
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It’s critical to understand that each of us 
responds very differently to our 

environment based on our  
unique genetics.  

����ȱ �¡������ȱ �¢ȱ ���ȱ ���ȱ����ȱ ����ȱ����ȱ ���ȱ ��¢ȱ ����ȱ ����¢ȱ
������ȱ ���ȱ �������ȱ ���ȱ �������ȱ ��¢ǰȱ �����ȱ ����ȱ �����ȱ ���ȱ
�����������ǯȱ���ȱ��ȱ�¡������ȱ �¢ȱ¢��ȱ��¢ȱ��ȱ�ȱ�������ȱ�����ȱ� �ȱ
 ��ȱ����ȱ������ȱ�¢ȱ���¢���ȱ��ȱ����ȱ���ȱ��������ȱ����ǰȱ ����ȱ�������ȱ
����ȱ��¢ȱ����ȱ��ȱ��ȱ��ȱ���ȱ�¢ȱ����ȱ�ǯ�ǯȱ��ȱ�����ȱ��ȱ��������ȱ ���ȱ
���ȱ��¡�ȱ��¢ǯȱȱ

�����¢ȱ������ǰȱ¢���ȱ�����¢��ȱǻ�����Ǽǰȱ��������ȱ ���ȱ�������Ȭ
����ȱǻ¢���ȱ�����������ȱ���ȱ������¢��Ǽȱ������ȱ¢���ȱ������¢��ȱǻ¢��ǷǼǯȱ
����ȱ�����ȱ����ȱ�����ǳȱ
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CHAPTER FIVE  

 

WHAT IS MALE 2.0? 
ȱ

��Ȃ�ȱ������ȱ�� ȱ��ȱ���ǰȱ����¢ȱ���ȱ�����ǯȱ���¢ȱ����ȱ����ȱ��ȱ��ȱ
���ȱ���������ȱ�������ǰȱ���ȱ���¢ȱ ���ȱ���ȱ�������ȱ���ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ
������������ǯȱ ���¢ȱ ���ȱ ���������ȱ ����ȱ �ȱ ������ȱ���Ȭ������ȱ

 ����ȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ��������ǯȱ���ȱ �¢ȱ �����Ȃ�ȱ���¢ȱ�����ȱ����ǵȱ
������������ȱ���ȱ����ȱ������ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ���Ȃ�ȱ
������ȱ ������ǰȱ ���������¢ȱ ��ȱ ���¢ȱ ���ǯȱ ���ȱ �������ȱ ���ȱ ����ȱ ��Ȭ
������ȱ ��ȱ ����ȱ ���������ȱ���ȱ������£���ȱ���Ȃ�ȱ������ȱ ��ȱ ��ȱ����ȱ
����ȱ������¡ȱ����ȱ����ȱ����������ȱ���ȱ�������ǯȱȱ
ȱ

You may think it’s all about 
testosterone, but it’s not. While it 
starts with T, it never ends there.  
ȱ
����ȱ��ȱ�ȱ����ȱ�¢ȱ����ǵȱ����ǰȱ�����Ȃ�ȱ��ȱ��������ȱ����ȱ�����Ȭ

�������ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ�����ȱ�ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ��ȱ�������ȱ�����ǯȱ
��Ȃ�ȱ ���ȱ �� ��ȱ ������ȱ ����ȱ �����ȱ ���ȱ�����ȱ����ȱ �������ȱ ��ȱ ���ȱ
������£��ȱ����¢ȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ�����ǯȱ����ȱ����ǰȱ ��������ȱ
�����¢ȱ��ȱ������������ȱ��ȱ�ȱ����Ȭ���ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ������ȱ�������ǯȱȱ

��������ȱ ���ȱ�������ȱ ������¢ǯȱ������������ȱ��¢ȱ��ȱ ���ȱ���ȱ
����ȱ�����ȱ��ǯȱ���ȱ��ȱ���ȱ¢���ȱ�����¢Ȭ�����ȱ�������ȱ���������ȱ��ȱ���ȱ
����ȱȮȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ����ȱ �����ǰȱ�����ȱ������ǰȱ����ȱ������ȱ��¡ǰȱ�����ȱ
������ǰȱ����ȱ������ǰȱ���ȱ����ȱ���£���ȱȮȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ��������ȱ����¢ȱ
������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�¢����ǯȱ

L 
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��ȱ�¢ȱ����¢ȱ��¢�ȱ��ȱ�ȱ������ǰȱ ���ȱ��¢�ȱ����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ��ȱ
���ȱ���������ǰȱ�ȱ��������¢ȱ����ȱ����ȱ�ȱ����ȱ��ȱ������������ȱ���ȱ����ȱ
����ȱ��ȱ �����ȱ �¢ǯȱ����ȱ �ȱ �������ȱ ��ȱ������ȱ ��ȱ ����ȱ ����ȱ��¢�ȱ
��������ȱ��ȱ����ȱ���������ȱ ����ȱ������ȱ����Ȃ�ǰȱ����������ȱ��ȱ�� ȱ
�����ȱ������������ȱ������ȱ���������ǯȱȱ

���ȱ����ȱ����ȱ���ȱ������ȱ��ȱ������������ȱ�����ȱ��� ��ȱ��ȱ���ȱ
�����ȱ�������ȱ�����ǰȱ����¢ȱ��ȱ���ȱ��ǯȱ���ȱ�ȱ����Ȃ�ȱ��� ȱ�� ȱ��ȱ����ȱ
���ȱ����ȱ ��ȱ ����Ȃ�ȱ����¢ǰȱ���ȱ����ȱ ��ȱ ���ȱ�����ȱ���������ǰȱ���ȱ
����ȱ ��ȱ����Ȃ�ȱ���ȱ��¢ ����ȱ��ȱ����ȱ���������ǯȱ�ȱ����Ȃ�ȱ��� ȱ�� ȱ
��ȱ����ȱ ����ȱ ������ȱ �������ȱ �������ȱ ¢����ȱ ��ȱ �������ǰȱ �����Ȭ��ȱ
���������ǰȱ�ȱ����Ȃ�ȱ�������ȱ��¢ȱ�����ȱ�������ȱ�¢����ǯȱ

�ȱ���ȱ���ȱ¢��ȱ���������ȱ����ȱŘǯŖȱǳȱ
��ȱ�����ȱ��ȱ�¡�����ȱ ���ȱ����ȱŘǯŖȱ��ǰȱ�ȱ����ȱ�����ȱ����ȱ¢��ȱ ���ȱ

��Ȃ�ȱ���ǯȱȱ
����ȱŘǯŖȱ��ȱ���ȱ�ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ����ȱ��ȱ�� ȱ����ȱ��ȱ���ȱ

����ǯȱ ��ȱ �����Ȃ�ȱ �������ȱ ���ȱ ȃ���������Ȅȱ ����ȱ ��ȱ �ȱ �������ȱ ��������ȱ
����Ȃ�ȱ�����ȱ��ȱ��������¢ȱ����ȱ���ȱ¢���ȱ��������ȱ��ȱ� �¢ǯȱȱ

����ȱŘǯŖȱ��ȱ���ȱ���������ȱ¢��ȱ���ȱ��¢ȱ���ȱ����ȱ��ȱ��ȱ���ȱ���ȱ
 ���ȱ���ȱ¢��ǯȱȱ

����ȱŘǯŖȱ��ȱ���ȱ��������ǲȱ���ȱ��ȱ��ȱ�ȱ����Ȭ���ȱ���ȱ¢���ȱ�¢��Ȭ
����ȱ��ȱ���������ȱ��ȱ�ȱ�������ǯȱ

����ȱŘǯŖȱ��ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ�����¢ȱ������ȱ����ȱ����������ȱ���ȱ
�¡��������ǯȱ���ȱ������¢ȱ��� ȱ����ȱ���ȱ¢��ȱ��������¢ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ����ȱ
����ȱ��ȱ����ȱ¢��ǯȱȱ

����ȱ����������¢ǰȱ����ȱŘǯŖȱ��ȱ���ȱ�ȱ���Ȭ��£�Ȭ����Ȭ���ǰȱȃ�������Ȅȱ
����ȱ��ȱ�¡������ȱ�������ȱǻ�������ȱ�����ȱ���Ȃ�ȱ���Ǽǯȱ��Ȃ�ȱ���ȱ������Ȭ
������ȱ�������ȱ���ȱ����Ȃ�ǯȱ

��ǰȱ ���ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǵȱ
Male 2.0ȱ��ȱ������ȱ����ȱ� �������ȱ��ȱ¢���ȱ����ȱ���ȱ¢���ȱ������ǯȱ
Male  2.0ȱ ��ȱ �ȱ ��������������ǯȱ ��Ȃ�ȱ ������ȱ  ���ȱ ���������ǯȱ ��Ȃ�ȱ

���������ȱ��ȱ���ȱ����ȱ���£���ǰȱ������£��ȱ�������ȱ��ȱ¢�������ǯȱ��Ȃ�ȱ
�����ȱ����������ȱ¢���ȱ����ȱ�����ȱ���������ǯȱȱ

Male  2.0ȱ ��ȱ �����ȱ ��������ȱ����ȱ ����ȱ ����ȱ �ȱ���ȱ ǯǯǯȱ ��ȱ ��Ȭ
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�� ���ȱ¢��ȱ��ȱ��ȱ�
�ȱ���ǯȱ
Male  2.0ȱ ��ȱ ��ȱ ������ȱ  ������ȱ �����ȱ ¢��Ȃ��ȱ ����ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ

�������ȱ��������ǯȱ��Ȃ�ȱ���������ȱ���ȱ������������ǯȱ��Ȃ�ȱ�����ȱ�������ȱ
������ȱ���ȱ ����ȱ��ȱ¢���ȱ�������ȱ���ȱ������ȱ�������ǯȱ

Male 2.0ȱ��ȱ��������ȱ¢���ȱ������ȱ��������ȱ��ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ
¢���ȱ����ǯȱ��Ȃ�ȱ�����ȱ�����ȱ�����Ȭ�������ȱ��ȱ¢���ȱȃ���ȱ��¢Ȅȱ��ȱ����ȱ
����¢�����ȱ¢��ȱ��ȱ��ȱ��ȱ���������ǯȱȱ

Male 2.0ȱ��ȱ����Ȭ������ǯȱ����¢ȱ��������ȱ¢��ȱ����ȱ�����ȱ¢���ȱ
������ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ����Ȭ����ȱ����ǯȱ��ȱ����ȱ��������ǯȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ�����ȱ
��ǰȱ¢��ȱ���ȱ������ȱ��ǯȱ

Male 2.0ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ���������ȱ��������ǯȱ�������ȱ��ȱ�ȱ���Ȭ��£�Ȭ
����Ȭ���ȱ��������ȱ��ȱ������ǰȱ��Ȃ�ȱ���������£��ǰȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ������ȱ
�������ȱ���������ǯȱȱ

Male 2.0ȱ ��ȱ���ȱ�����¢ȱ��ȱ����������ȱ ��ȱ¢���ȱ ������¢��ǰȱ���ȱ�ȱ
�����������ȱ������ȱ��ȱ�� ȱ¢��ȱ����ȱ���ȱ�� ȱ¢��ȱ�����ǯȱ

Male 2.0ȱ��ȱ���������¢ȱ�ȱ��������ǰȱ�������ȱ��ȱ����������ȱ���ȱ
���Ȃ�ȱ������ȱ��������ȱ���ȱ��������ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ���Ȃ�ȱ������ǯȱȱ

����ȱ¢��ȱ�������ȱ ��ȱ����ȱŘǯŖǰȱ¢��Ȃ��ȱ ����ȱ ����ȱ�ȱ���ȱ�����ǯȱ
���Ȃ��ȱ ����ȱ ����ȱ¢��Ȃ��ȱ����ȱ ��ȱ¢���ȱ�����ȱņȱ ���ȱ����ȱ�����¢ǰȱ�ȱ
�����ȱ ��¡ȱ �����ǰȱ ���ȱ ����������ȱ ��ȱ ¢���ȱ ����������ǯȱ ���ȱ ¢��Ȃ��ȱ
�������ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ��ȱ¢���ȱ� ������ǯȱ���Ȃ��ȱ����ȱ
�����ȱ�����ǯȱȱ

���ȱ����ȱ¢��ȱ����ȱ���ȱ����ȱŘǯŖȱ������¢��ǰȱ¢��Ȃ��ȱ�����£�ȱ����ȱ��Ȃ�ȱ
���ȱ��ȱ�����������ȱ��ȱ���ǯȱ���ȱ���¢ȱ������ȱ¢��ȱ��¢ȱ����ȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ
����Ȃ�ȱ��� ȱ�����ȱ��ȱ������ǯȱ


���Ȃ�ȱ���ȱ�����ȱņȱ ���ȱ���¢ȱ����ȱ¢��ȱ����ȱ��Ȃ�ȱ���ȱ����ȱ�ȱ������ȱ
����ȱ��ȱ�����ǰȱ���¢ȱ����ǯȱ���ȱ ���ȱ���¢ȱ����ȱ¢��ȱ��ȱ���ȱ���ȱ��ȱ��¡��ȱ
 ���ȱ�ȱ������������ȱ����ǰȱ���¢ȱ����ȱ�����ǯȱȱ

�ȱ ���ȱ��ȱ���������ȱ����ǰȱ¢��ǰȱ ������������ȱ���������¢ȱ ��ȱ�������ȱ
���ȱ�����������ȱ���Ȃ�ȱ������ǯȱ����ȱ����ǰȱ������������ȱ������¢ȱ��ȱ���ȱ
� �ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ��¡ȱ¢���ȱ������¢���ȱ��������ȱ�������ȱ��ȱ�����Ȃ�ȱ
���ȱ��ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�������ǯȱ��Ȃ�ȱ���ȱ�������ǰȱ������ȱ�ȱ��������ȱ���ǰȱ
����ȱ���������ȱ������¢ȱ ���ȱ������ȱ����ȱ��ȱ��������ǰȱ��¢����ȱ�������ǰȱ
��������ǰȱ��� ��ȱ�������ǰȱ���ȱ�������ȱǻ¢��ǰȱ�������ȱ��ȱ�ȱ�������Ǽǯȱ
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���ȱ ��ȱ �����ȱ ��������ȱ ����ȱ ��ȱ  ���ȱ ��������ȱ ��ȱ �ȱ �������ȱ
�������ȱ ��ȱ ������ȱ �������ȱ ������ǯȱ ���ȱ ����ȱ ���ȱ ���ȱ ��ȱ ����������¢ȱ
��������ȱ�¢ȱ¢���ȱ���������ǰȱ¢���ȱ�����ǰȱ¢���ȱ�������������ȱ ������ǰȱ
¢���ȱ ������ȱ ������ǰȱ ¢���ȱ���������ǰȱ ���ȱ ��ȱ����ȱ����ǰȱ ���������ȱ
�� ȱ¢��ȱ�����ǯȱȱ

��ȱ¢��ȱ���ȱ���ȱ�� ȱ¢���ȱȃ�������Ȅȱ�����ȱ�ȱ���ȱ����ȱ����ȱ����ȱ
���ǯȱ��ȱ���Ȃ�ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ����ȱ��ȱ����¢ȱ������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�¢����ȱ��ȱ
���ȱ ������ȱ��������¢ǯȱ����ȱ��ȱ �¢ȱ �ȱ����ȱ ���Ȃ�ȱ������ȱ� systems-
based approach, ���ȱ �ȱ��ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ����ȱ��ȱ¢���ȱ������ȱ�������ȱ
���������ǯȱ

������ȱ�ȱ���ȱ���ȱ�����¢ȱ����ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǰȱ�ȱ ���ȱ¢��ȱ
��ȱ���ȱ¢�������ȱ�����ȱ���������Ǳȱȱ

x 
� ȱ����ȱ��ȱ¢��ȱ ���ȱ¢���ȱ����ȱ��ȱ������ǵ
x 
� ȱ����¢ȱ��ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ����ȱ����ȱ�ȱ���ȱ�����ǵ
x 
� ȱ����¢ȱ��ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ����ȱ���£���ǵ
x ����ȱ���ȱ¢��ȱ ������ȱ��ȱ��ȱ��ȱ����ȱ����ȱ������ǵ

���ȱ¢��ȱ ������ȱ��ȱ������ȱ�����������ȱ ���ȱ����¢�����ȱ¢��ȱ��ȱ
���ȱ����ȱ�������������¢ȱ���ȱ¢���ȱ������ǵȱȱ

���ȱ¢��ȱ ������ȱ ��ȱ���ȱ�� �ȱ ���ȱ ����ȱ ����ȱ���ȱ �����ȱ ������ȱ
������ǵȱ

���ȱ¢��ȱ ������ȱ��ȱ���ȱ��ȱ���ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ�¡������ǵȱ
���ȱ¢��ȱ ������ȱ��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ������ȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ���ȱ�ȱ����ȱ

�����Ȃ�ȱ�����ȱ����¢ȱ�����ǵȱȱ
���ȱ¢��ȱ����¢ȱ��ȱ�������ȱ¢���ȱ�����������ȱ��ȱ ���ǰȱ��ȱ���¢ǰȱ

���ȱ��ȱ���ȱ�������ǵȱ
���ȱ ¢��ȱ ����¢ȱ ��ȱ �����ȱ ���������ȱ ��ȱ ¢���ȱ����ǰȱ ����ȱ ¢��ȱ���ȱ

¢����ȱ��ȱ����ȱ�������ȱ���ǵȱ
��ȱ��ǰȱ����ȱ�������ȱ�������ȱ�ȱ����ȱ����ȱ��ȱ����ȱ¢��ǯȱ
����ȱ¢��ȱ�������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǰȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ��ȱ

¢�������ǯȱ��ȱ������ȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ��ǯȱ��ȱ ���Ȭ������ȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ��ǯȱ��ȱ
���ȱ ����������ȱ �����ȱ ¢��ȱ ���ȱ ��ǰȱ ���ȱ ���ȱ �� ȱ ����ȱ ���ȱ �������ȱ
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�������ǯȱ���ǰȱ���������¢ǰȱ��ȱ���������ȱ���ȱ���� ����ȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ
��ǯȱȱ

����ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ�����¢ȱ�����ȱ�������ȱ���ȱ
�������ȱ��ȱ ����ȱ ��ȱ�ȱ ��������ȱ �����ǯȱ���Ȃ��ȱ���ȱ ����ȱ ������ȱ ���ȱ ���ȱ
��¡�ȱ��������ȱ��ȱ������ȱ�����ȱ��ȱ�����ǯȱȱ

��Ȃ�ȱ�����ȱ���������ǯȱȱ
��Ȃ�ȱ�����ȱ������ȱ�ȱ��������ǯȱ
��Ȃ�ȱ �����ȱ ������ȱ ���ȱ ���������ȱ ��ȱ �����ȱ �ȱ �����ȱ��ȱ ����ȱ���Ȭ

��������ǯȱȱ
��Ȃ�ȱ�����ȱ��������ȱ���������ǯȱȱ
��ǰȱ�� ȱ��ȱ¢��ȱ�������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǵȱ���Ȃ�ȱ����ȱ��ǯȱ

ȱȱ
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CHAPTER SIX 

THE *$3,1�&2'( 

¢ȱ����ȱ�����ȱ¢��Ȃ��ȱ�������¢ȱ��������ǰȱSounds great, Doc, but 
what exactly do I do?  

ȱȱȱȱȱȱȱȱȱȱ���¢ǰȱ����ȱ����ǳ���ȱ	����ȱ����ȱ��ȱ������£���ȱ���ȇ�ȱ
������ȱ��ȱ�����ȱ����ȱ���ȱ����ȱ����� ���ȱ ����ȱ���ȱ����ȱ����ȱ
����������Ǳȱ

M = Mindsetȱ
A = Aging 
L = Lifestyle 
E = Environment 

��Ȃ��ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ����������ȱ��ȱ���ȱ
����ȱ����� ���ǰȱ���ȱ�����ȱ����Ȃ�ȱ�ȱ�����ȱ������� ǳȱ

��ȱ�������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǰȱ �ȱ������ȱMindsetȱ��ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ
��������ǯȱ����ȱ��ȱ���ȱ�����¢ȱ�������ȱ��Ȃ�ȱ���ȱ�����ȱ������ȱ��ȱ���ȱ����Ȭ
�¢�ǰȱ���ȱ�������ȱ��ȱ¢���ȱ����ȱ���Ȃ�ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ�����ǰȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ
�����ȱ��ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ������ȱ���ȱ�����¢ȱ���ȱ
����ȱ������ȱ��ȱ��ȱ����¢�����ȱ����ǯȱȱ

�Ȃ��ȱ��ȱ����ȱ����ȱ������ȱ�����ȱ�������ȱ���ȱ����������ȱ��������ȱ
�������ȱ ����ǯȱ ����ȱ ��� ȱ ����ȱ ����ȱ ��ȱ ���������ȱ �Ȃ��ȱ �����ȱ ��ȱ ��ȱ
��������ȱ���ȱ��¢�ȱ����ȱ¢��ȱ ��ȱ �����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ�ȱ���ȱ�����ǰȱ����ȱ
����ȱ����������ȱ�����ǰȱ���ȱ����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�������ǯȱ���ȱ���Ȃ�ȱ��ȱ��¢ȱ��ȱ
����ȱ ��ȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ ���������¢ȱ�������ȱ ��Ȃ�ȱ��������ǰȱ ��ȱ�������ȱ¢���ȱ
����ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ���ǯȱ

��¡�ǰȱ �ȱ ����ȱ��ȱ ���������ȱ ���ȱ���������ȱ��ȱAgingǯȱ ��Ȃ�ȱ ����ȱ

B 
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�������ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ����������ǯȱ���ǰȱ �ȱ��ȱ���ȱ�����ǰȱ�����Ȃ�ȱ��ȱ
 �¢ȱ ������ȱ ����ǯȱ ����ȱ ����ǰȱ  �ȱ ���Ȃ�ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ old.ȱ ��������ȱ
��������ȱ ����ȱ�����ȱ ��ȱ�ȱȃ���Ȭ����Ȅȱ ����ȱ ���ȱ��ȱ �������ǯȱ�����ȱ���ȱ
�������Ȭ����ȱ����������ȱ����ȱ����ȱ�������¢ȱ����ȱ��� �ȱ��ȱ���ȱ���¢ȱ
��� ȱ�����ȱ���ȱ�������¢ȱreverseȱ���ȱ�����ȱ�������ǯȱȱ

����ȱ �Ȃ��ȱ�����ȱ����ȱ�������ȱ��ȱLifestyleȱ�������ǯȱ
� ȱ��ȱ���ȱ
 �¢ȱ¢��Ȃ��ȱ�����ȱ�����ȱ ����ȱ ������ȱ� �¢ȱ����ȱ¢���ȱ ��������ȱ���ȱ
����������ǵȱ�ȱ����ȱ����ȱ��ȱ��ȱ��ȱ���������ǰȱ���ȱ���ȱ����ȱwhatȱ¢��Ȃ��ȱ
������ǰȱ���ȱwhenǯȱ��Ȃ��ȱ���ȱ����ȱ ����ȱ ���ȱ��������ȱ��¢�ȱ����ȱ�¢ȱ
������ȱ ��ȱ ���ȱ ������ȱ ���ȱ ����ǰȱ ���ȱ  �¢ȱ ��ȱ  ����ȱ ���ȱ ����ȱ ����ȱ
�������ȱ���ȱ������ȱ��ȱ������ǯȱȱ

��Ȃ��ȱ����ȱ���ȱ����ȱ�¡������ȱņȱ ����ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ���ȱ¢��ǰȱ�� ȱ
�¡������ȱ�������ȱ���ȱ�����ȱ�¢�����ȱ��ȱ¢���ȱ���¢ǰȱ���ȱ���ȱ����ȱ �¢ȱ��ȱ
�����������ȱ �¡������ȱ ����ȱ ¢���ȱ ����ǯȱ ����ȱ ������¢��ȱ ���������ȱ ����ȱ
��������ȱ������ȱ����������ȱ���ȱ���������ȱ����ȱ���ȱ�������¢ȱ���ȱ
������¢ȱ��ȱ¢���ȱ�����ǰȱ�������ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ���ȱ���������¢ȱ�������ȱ
���ȱ¢���ȱ������ǯȱȱ

���ȱ �����¢ǰȱ  �ȱ ���ȱ �������ȱEnvironmentalȱ exposuresǯȱ ���ȱ
����ȱ ��ȱ ����ȱ �� ȱ ��¡������ȱ ǻ������ȱ ���������ȱ ����������Ǽȱ ��ȱ ���ȱ
��������ȱ¢��ȱ���ȱ����¢ȱ������ȱ��¢ȱ���ȱ��������ȱ¢��ȱņȱ ���������ȱ
¢���ȱ ������������ȱ ������ǰȱ ��������¢ǰȱ ����������ǰȱ ���ȱ ����ǯȱ ��Ȃ��ȱ
�����ȱ��ȱ�� ȱ��ȱ���������ȱ�¡������ȱ��ȱ�����ȱ��¡������ȱ���ȱ�������ȱ
¢���ȱ���¢Ȃ�ȱ������¢ȱ��ȱ��������ȱ�����ȱ�������ǯȱ

�� ȱ �ȱ ���ȱ ��ȱ �������£�ȱ �ȱ ��������ȱ ������ȱ ��ȱ ����¢���ȱ ����ȱ
��ȱ ���ȱ �����ȱ ��ȱ ���ȱ����ȱ����� ���Ǳȱ �����������ȱ ���ȱ���������ȱ
��������ǯȱ ����ȱ ����ȱ �����ȱ ��ȱ ����ȱ ������£���ȱ ¢���ȱ
������ȱ ���ȱ �����������ȱ��ȱ������¢ȱ����ȱ�¢ȱ�������£�����ǯȱȱ

��������ȱ ���ȱ �������ȱ ����������ȱ �����ȱ �����������ǰȱ ��ȱ ����ȱ
�¡��������ǯȱ����������ȱ�������ǰȱ����ȱ��ȱ¢���ȱ���������ǰȱ¢���ȱ�����ǰȱ
��ȱ��¡������ȱ��ȱ¢���ȱ��������ȱ����ȱ��������ȱ����ȱ���ȱ�� ��ȱ��ȱ����ȱ
�����ȱ��ȱ����¢ȱ����ȱ��ȱ¢���ȱ���¢ȱ��ȱ���ȱ���ǰȱ����ȱ�ȱ������ȱ� ����ǯȱ

��ȱ ��ȱ ����ȱ ��������ǰȱ ¢���ȱ ��������ȱ ���¢ȱ �ȱ ����ȱ ����ȱ ��ȱ ����ȱ
�������ǯȱ����ȱ�ȱ����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ��ȱ¢��ȱ�������ȱ��ȱ�����ȱ����������ȱ
�������ȱ����������¢ȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ��������ǯȱȱ
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���ȱ�¡�����ǰȱ����ȱ������ȱ��¢ȱ����ȱ �����ȱ ���ȱ�ȱ����ȱ����ȱ��ȱ
������¡ȱ�����ǰȱ ������ȱ������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�ȱ�� Ȭ����ȱ����ȱ��ȱ����ȱ
 �����ǯȱ ��ǰȱ ��ȱ ¢���ȱ ��������ȱ �������ȱ ����ȱ ¢��Ȃ��ȱ ��ȱ ����ȱ ����ȱ ���ȱ
��£������ȇ�ȱ�������ǰȱ �ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ�������ȱ��ȱ¢���ȱ����ȱ���ȱ
������¢��ȱ��ȱ�����������¢ȱ�� ��ȱ����ȱ����ǯȱȱ

����ȱ ���������£�����ȱ ��ȱ �ȱ ��������ȱ ������ȱ ��ȱ ���ȱ 	����ȱ ����ǯȱ
��Ȃ��ȱ ���ȱ ����ȱ �������ȱ ��ȱ �����¢ȱ ������ȱ ����ȱ �������ȱ ���ȱ
�¡��������ȱ����ǯȱ����Ȃ�ȱ���ȱ������ǯȱȱ

���ȱ 	����ȱ ����ȱ ��ȱ ��������ȱ ������ȱ �����������£�����ȱ ��ȱ
¢���ȱ ������ǯȱ ��Ȃ�ȱ �����ȱ ���������ǯȱ ���ȱ  �Ȃ��ȱ �����ȱ ��ȱ ����ȱ �ȱ
���¢ȱ ���������ȱ ��������ȱ ����ȱ ���ȱ �������Ȭ��������ȱ �����ȱ ����ȱ
��������¢ȱ�����Ȭ����ȱ������Ȭ����ǯȱȱ

��Ȃ�ȱ���ȱ����ȱ�����ȱ��������ȱ�¢������ȱ��ȱ��������ȱ���ȱ�������ǯȱ
���ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ������£�����ǰȱ��ȱ¢��Ȃ��ȱ��������ǰȱ���ȱ�����¢ȱ���Ȭ
������ǯȱ

����ȱ����ȱ��ȱ�¢ȱ���������ȱ�������ǰȱ�ȱ�������ȱ�ȱ�������������ǰȱ
�������£��ȱ ���������ȱ �����������ȱ ����ȱ �����ȱ ��ȱ �����ȱ ������ȱ
�������ȱ ���������ǯȱ ��ȱ ����ȱ ����ǰȱ �� ����ǰȱ �Ȃ�ȱ �����ȱ ��ȱ ���ȱ ¢��ȱ
 ���ȱ ������ȱ �����������ȱ ��ȱ �����ȱ ������������ȱ ���ȱ	����ȱ����ȱ
��ȱ¢���ȱ� �ȱņȱtodayǯȱȱ

Be sure to check out drtracygapin.com/book for the FREE Male 2.0 
Guide that includes specific tips, tools and cheat sheets mentioned 
in  the  coming  chapters. You’ll  also  learn how you  can  leverage 
your genetic blueprint to optimize your health and reverse aging. 
I promise that your vitality will improve just from making small 
incremental changes to your daily routine.  

�� ȱ���ȱ����¢ǰȱ�������ȱ �Ȃ��ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ����ȱ��ȱ
���ȱ����������ȱ��ȱ���ȱ����ȱ����� ���ǯȱ
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CHAPTER SEVEN 

IT’S ALL IN YOUR HEAD 
(MINDSET) 

��Ȃ�ȱ���ȱ����ȱ���ȱ�ȱ������ȱņȱ��ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ����Ȭ
�����ȱ��ȱȃ���ȱ��ȱ¢���ȱ����ǲȄȱ�� ����ǰȱ����ȱ����ȱ�����·�ǰȱ����ȱ���ȱ
�����ȱ�����ȱ�ȱ���ȱ��ȱ�����ǯȱ��ȱ¢���ȱ��������ǰȱ�������ȱ���ȱ�����ȱ

���ȱ���ȱ ��ȱ ���ȱ �����ȱ�����ǰȱ ¢��Ȃ��ȱ�����ȱ�����ȱ ��ȱ �������ǯȱ���ȱ ��ȱ
 ���ǰȱ ���ȱ ��ȱ ¢���ȱ ��������ȱ ����ǰȱ ���ȱ����ȱ ��������¢ȱ ���ȱ ��ȱ ¢���ȱ
������ȱ������¢ǯȱȱ

���ȱ��� ȱ�� ȱ����ȱ������ȱ���ȱ�� �¢�ȱ��¢���ȱ��ȱ����ȱ �����ǰȱ
 ����ȱ ���ȱ ������ȱ ���ȱ ������ȱ ����ȱ ��ȱ ����ȱ �����ȱ ���ǵȱ ����Ȃ�ȱ ���ȱ
�������ȱ��ȱ�ȱ����¢ȱ����ȱ����ǰȱ��ȱ�������ȱ���¢ȱ�������ȱ��ȱ��������¢ȱ
����ȱ��ȱ�����ȱ����������ȱ���ȱ��ȱ�ȱ������ǯȱ

��Ȃ�ȱ �������ȱ �ȱ ��������ȱ ��ȱ����ǯȱ ����Ȃ�ȱ �� ȱ ����¢ȱ ������¢ȱ
������ȱņȱ ���ȱ��ȱ���� �����ȱ��������ȱ����ȱ���ȱ��ȱ�ȱ����������ǰȱ
����ȱ���������¢ȱ���ȱ��ȱ�������ǯȱȱ

���ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ����ȱ����� ���ȱ��ȱ�������ȱ�������ȱ
��Ȃ�ȱ ����ȱ ����¢�����ȱ ������ǯȱ ��ȱ���ȱ ���ȱ ���������ȱ ���ȱ ����ȱ ���ȱ
���ȱ ������ȱ ������ȱ�������ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ����ǯȱ

�� ǰȱ����ȱ����ȱ������ȱ��ȱ���ȱ¢�������Ǳȱ
���ȱ¢��ȱ����¢ȱ���������ȱ��ȱ�����ȱ����¢�����ȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ��ȱ

��ȱ���������ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ¢���ȱ����ǵȱ
���ȱ ¢��ȱ ����¢ȱ ��ȱ ����ȱ ¢���ȱ ������ȱ ��������¢ȱ ���ȱ����ȱ ��ȱ �ȱ

�������¢ǵȱ
���ȱ¢��ȱ����¢ȱ��ȱ������ȱ���ȱ �¢ȱ¢��Ȃ��ȱ�����ȱ����ǵȱ
���ȱ¢��ȱ����¢ȱ��ȱ������ȱ¢���ȱ����¢ȱ������ǵȱȱ

L 
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�ȱ���ȱ��ȱņȱ������ȱ���ȱ��ȱ���������ǯȱ���ȱ������ȱ���ȱȮȱ��ȱ�������Ȭ
����ȱ��ȱ��ȱ��¢ȱ��ȱņȱ��ȱ��������ȱ���ȱ�����������ǯȱ���ȱ��ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ
�������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǰȱ¢��ȱ����ȱ����ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ�����ȱ�������ȱ
������ȱ���ȱ����ȱ����ȱ�ȱ�� ȱ����ǯȱȱ

��¢ȱ����ȱ ����ȱ ��ȱ �ȱ ���������ȱ ��������ǵȱ �������ȱ ���ȱ ��ȱ ���ȱ
����ȱ�� �����ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ��������������ȱ��ȱliving with intention.ȱ
����ȱ �����ȱ ����ȱ ����¢�����ȱ ¢��ȱ ��ǰȱ ����¢ȱ ������ȱ ¢��ȱ ����ǰȱ ��ȱ
����������ǰȱ�������ǰȱ���ȱ��ȱ���������ȱ ���ȱ¢���ȱ�����ǯȱȱ

It All Starts with Your “WHY” 

����ȱ�ȱ������ȱ��ȱ��������ȱ¢���ȱ�������ȱ���ȱ�����������ȱ����ȱ�����Ȭ
���������ǯȱȱ

��ȱ ��ȱ ���ȱ ¢���ȱ ����ǰȱ ��ȱ ����ȱ ¢��ȱ ���ȱ ����ȱ ����ȱ �����¢ȱ ���ȱ
�������ȱ��ȱ���¢ȱ ���ȱ����ǵȱ

��ȱ��ȱ���ȱ¢���ȱ ���ǰȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ�������¢ȱ������¢ȱ���ǵȱ
��ȱ��ȱ���ȱ¢�������ǰȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ���ȱ����ȱ���ȱ��ȱ����ǵȱ��ȱ����ȱ

���������ȱ�����ȱ�� ȱ¢��ȱ����ȱ���ȱ����ǵȱ
���ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ���ȱ������ǰȱ���ȱ¢��ȱ��ȱ����ȱ��ȱ��ȱ

���¢ȱ�����ȱ��ȱ�¡����¢ȱwhy ¢��Ȃ��ȱ�����ȱ����ǯȱȱ
��¢ȱ��ȱ¢���ȱ�
�ȱ��ȱ���������ǵȱ�������ȱ��������ȱ¢���ȱ������ȱ

������ǰȱ ����������ȱ �ȱ ����������ȱ �¡������ȱ �������ǰȱ ��������ȱ ¢���ȱ
�����ȱ��������ǰȱ���ȱ�����������ȱ���ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ����ȱ���Ȃ�ȱ�����ȱ��ȱ
��ȱ���¢ǯȱȱ

�����ȱ ���ȱ��ȱ �����ȱ ���ȱ¢��Ȃ��ȱ �������ȱ ��ȱ����ȱ��ȱȮȱ �����ȱ
 ���ȱ¢��ȱ����ȱ ���ȱ��ȱ����ȱ�ȱ�����ǰȱ����ȱ���ȱ�¢�ȱ���ȱ���¢ȱ��ȱ���ȱ
�����ȱ�����Ȭ �������ȱ¢���ȱ��������ȱ������¡ȱ��� �ǯȱ��ȱ�����ȱ�����ǰȱ
¢���ȱ�
�ȱ ���ȱ��ȱ���ȱ���������ȱ����ȱ�����ȱ¢��ȱ��ȱ�����ǯȱȱ

��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ�����ȱ�� ȱ��ȱ����ȱ�� �ȱ¢���ȱWHY. �����ȱ��ȱ
�� �ȱ���ȱ���ȱ��ȱ��ȱ¢���ȱ����������ǯȱ����ȱ����ȱ���ȱ¢���ȱ�����ȱ���ȱ
����ȱ�ȱ�������ȱ��ȱ��ǯȱ

����¢ȱ�������ȱ ���ȱ¢��ȱ ���ȱ��ǰȱ ���ȱ���¢ȱ �����ȱ �����ȱ¢��ȱ
����ȱ��ȱ��ȱ��ȱ����ȱ¢���ȱWHYȱ���ȱ����ǯȱȱ

����¢ȱ�����ȱ ���ȱ¢��ȱ��ȱ��ȱ���ǰȱ���ȱ���¢ȱ����ȱ�����ȱ¢��ȱ����ȱ
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��ȱ��ȱ��ȱ����ȱ¢���ȱWHYȱ���ȱ����ǯȱ
�������ȱ �����ȱ�ȱ��¢ǰȱ ����ȱ��ȱ ����ȱ�������ȱ��ȱ¢���ȱ�����ȱ���ȱ

����ȱ¢���ȱWHYȱ���ȱ����ǯȱȱ
����ȱ ��������ȱ ���ȱ���ȱ���¢ȱ����ȱ¢��ȱ��ȱ �����ȱ��ȱ¢��ȱ����ȱ

������ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ������ǲȱ��ȱ ���ȱ����ȱ�������ȱ¢���ȱ�����ǰȱ������ȱ
�ȱ ����ȱ ��ȱ ¢���ȱ �� ǰȱ ��������ȱ �������ǰȱ ���ȱ ����ȱ ¢��ȱ ����ȱ  ���ȱ
���������ǯȱ

������¢ǰȱ¢���ȱ�
�ȱ ���ȱ��ȱ�ȱ�������ȱ������ȱ���ȱ� �ȱ����������ȱ
����ȱ���ȱ��������ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ¢��ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ�� ȱ������ȱ����Ȭ
��¢ȱņȱ�������������¢ȱ���ȱ����������ǯȱȱ

Limiting Beliefs 

���ȱ��¡�ȱ������ȱ��ȱ�������ȱ �ȱ����ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ��������ȱ�������ǯȱ
��ȱ���ȱ����ȱ��������ǰȱ�����ȱ���ȱ�������ȱ����ȱ�����ȱ�ȱ���ȱ��ȱ ���ȱ¢��ȱ
���ȱ�������ǯȱȱ

���ȱ ���ȱ�����ȱ�������ȱ ���ȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ�������ȱ��ȱ��������ȱ���ȱ
¢��ǯȱ ���������ǰȱ ��ȱ �����ȱ ��ȱ ���������ȱ ¢���ȱ ������ǰȱ ¢��ȱ ����ȱ ��ȱ
������ȱ¢���ȱ�������ȱ������ȱ������ǯȱȱ

��ȱ����ȱ������¢ȱ���������ȱ�����������ǰȱ �����¢ȱ¢���ȱ�����ȱ
���ȱ ���������¢ȱ � ������ȱ ��ȱ ��ȱ ���ȱ ���������ȱ ��ȱ ¢���ȱ ��������ǰȱ
��������ǰȱ ���ȱ ��������ǯȱ ��ȱ ��������ǰȱ �������ȱ ��� ȱ ����ȱ ¢���ȱ
��������ȱ�����ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ�¡�������ȱ¢���ȱ���������ȱ���ȱ��¢��Ȭ
���ȱ�����������ǯȱ��ȱ� ���Ȭ ������ȱ ����������ȱ���ȱ������ȱ�¢���ȱ
���������ȱ  ����ȱ ��ȱ ���ȱ ����ǰȱ The  Intention  Experimentǰȱ ȃ����¢ȱ
�������ȱ �ȱ����ȱ��ȱ��������ȱ�����¢ȱ ���ȱ���ȱ�� ��ȱ��ȱ���������ǯȄȱ

��������ȱ�������ȱ���ȱ�ȱ������ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ����ȱ��ȱ�������ǰȱ
���ȱ���¢ȱ ���ȱ������ȱ��ȱ������ȱ���ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ����ǯȱ
� ȱ���¢ȱ
��������ȱ�������ȱ����ȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ�����ǵȱ

����ȱ�¡������Ǳȱ
ȃ�Ȃ�ȱ���ȱǽ����ǰȱ�����ǰȱ������ǰȱ��������Ǿȱ������ǯȄȱ
ȃ�ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ����ǯȄȱ
ȃ�Ȃ�ȱ���ȱ���ǯȄȱ



MALE 2.0 

34 

ȃ�����Ȃ�ȱ�������ȱ�ȱ���ȱ��ȱ�����ȱ�¢ȱǽ������ǰȱ����ǰȱ�������ǾǯȄȱ
ȃ�ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ ����ǯȄȱ
ȃ�����Ȃ�ȱ���ȱ������ȱ����ǯȄȱ
ȃ�ȱ���Ȃ�ȱ��� ȱ ����ȱ��ȱ�����ǯȄȱ
ȃ�ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ���ȱ��������ǯȄȱ
ȃ�ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ���ȱ����¢ǯȄȱ
ȃ�ȱ���Ȃ�ȱ������ǯȄȱ

�Ȃ�ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ���¢ȱ����ǯȱ�����ȱ��������ȱ�������ȱ���ȱ
���������ǰȱ�����������ȱ��������ȱ��ȱ¢���ȱ����ȱ����ȱ���ȱ�������ȱ¢��ȱ
����ȱ����ȱ��������ȱ¢���ȱ����ȱ�����ȱ���������ǯȱȱ

��������ȱ�������ȱ���ȱ���ȱ����ǰȱ���ȱ�¢���ǰȱ������¢ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ
�����������ȱ ��������ȱ ����ȱ �ȱ �����ȱ ���ȱ �¡��������ǯȱ ����ȱ  �ȱ
������ȱ�����ȱ�¢���ȱ��ȱ����ǰȱ �ȱ�¡��������ȱ����ȱ�������ȱ�����ȱ�����¢ȱ
����ȱ ���ȱ ���ȱ �����ȱ �����������¢ȱ �����ȱ ��������ȱ ��ȱ ���ȱ ����¢��¢ȱ
������¢ȱ��ȱ�������ȱ����ǯȱ��ȱ����ȱ����ȱ���ȱ�� ��ȱ��ȱ������¢ȱ���ȱ��¢ȱ
���ȱ����ȱ��ȱ����ȱ������ȱ ���ȱ �ȱ ���ǯȱȱ

��ȱ��������ȱ����ǰȱ¢��ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ������ȱ¢���ȱ��������ȱ�������ǰȱ
����ȱ ������ȱ�� ȱ ���� �����ȱ�������ȱ ��ȱ �������ȱ ����ǯȱ����ȱ ��ȱ ���ȱ
�� ��ȱ��ȱ���ȱ����ǯȱ���ȱ�� ��ȱ��ȱ��������ǯȱȱ

����ȱ�ȱ������ȱ��ȱ����ȱ���ȱ��ȱ¢���ȱ��������ȱ�������ǯȱ��¢ȱ���ȱ¢��ȱ
���ȱ ����ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ��ǵȱ����Ȃ�ȱ�������ȱ¢��ȱ����ȱ����ȱ��������ȱ
¢���ȱ�����ǵȱȱ

����ȱ ¢��Ȃ��ȱ �������ȱ ��ȱ �¡��������ȱ ����ǰȱ ����ȱ �������ȱ ����ȱ
������ǰȱ���ȱ����ȱ���ȱ¢�������ȱ �¢ȱ¢��ȱ�������ȱ����ȱ��ȱ��ȱ����ǯȱ���ȱ
��ȱ���������ȱ ���ȱ¢��ǰȱ��ȱ��ȱ��ȱ���������ȱ�������ȱ����ȱ����ȱ¢��ǵȱ���ȱ
��¢ȱ��ȱ ���������ȱ ��ȱ ����ȱ ����ȱ����ȱ��ȱ¢���ȱ ��������ȱ�������ȱ����ȱ
����ȱ�������ȱ����ȱ¢��ǰȱ���ȱ¢��ȱ�������������¢ȱ��������ȱ����ȱ��ȱ
�����ǯȱ

�� ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ��������ȱ�������ȱ���ȱ ����ȱ�� �ȱ
���ȱ ���� �����ȱ �������ȱ ����ȱ �������ȱ ����ȱ���ȱ �������ȱ ¢���ȱ��Ȭ
�����ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǯȱ
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����ȱ�¡������Ǳȱ
ȃ�ȱ��ȱǽ����ǰȱ�����ǰȱ������ǰȱ��������Ǿȱ������ǯȄȱ
ȃ�ȱ�����ȱ���������¢ȱ��ȱ����ǯȄȱ
ȃ�Ȃ�ȱ�����ȱ���ȱ���ǯȄȱ
ȃ�����Ȃ�ȱ��ȱ����ȱ�ȱ���ȱ��ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ������£�ȱ�¢ȱǽ������ǰȱ
����ǰȱ�������ǾǯȄȱ
ȃ�ȱ ���ȱ�����ȱ�� ȱ��ȱ��ȱ��ȱ�����ǷȄȱ
ȃ�����Ȃ�ȱ�� �¢�ȱ������ȱ����ǯȄȱ
ȃ�ȱ���ȱ������ȱ���ȱ ����ȱ��ȱ�����ǯȄȱ
ȃ�ȱ����ȱ���ȱ������ǰȱ��ȱ����ȱ�ȱ���ȱ�����ȱ����ǯȄȱ
ȃ�ȱ����ȱ������ȱ����¢ǯȄȱ
ȃ�ȱ��ȱ���¡����ȱ������ȱ��ȱ������ǯȄȱ

�� ȱ �ȱ ���ȱ ¢��ȱ ��ȱ ����ȱ �����ȱ �� �ȱ ���ȱ ����ȱ ����ȱ �����ȱ
����¢ȱ������ȱ�������ȱ ���ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ���ȱ����¢ȱ�����ȱ������ȱ
¢��ȱ��ȱ��ȱ���ǯȱ

���ȱ����ȱ��ȱ������ȱ���ȱ �¢ȱ¢��ȱ���ȱ¢�������ǰȱ¢���ȱ ����ǰȱ¢���ȱ
�����ǰȱ���ȱ¢���ȱ����¢ȱ���������ȱ���������ǯȱȱ

Gratitude 

���ȱ����ȱ��¢ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ���������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖȱ��ȱ�����Ȭ
����ǯȱ����ȱ¢��ȱ���������ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ���������ǰȱ¢��ȱ���ȱ��������ȱ
��ȱ����ȱ��������ȱ���ȱ ���ȱ¢��ȱ����ǰȱ���ǰȱ���ȱ�¡��������ǯȱ����ȱ����ǰȱ
����ȱ��������ȱ���ȱ������ȱ¢���ȱ�������ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�ȱ�� �����ȱ
������ǰȱ����������ȱ����ȱ��ȱ ���ȱ¢��ȱ ���ȱ����ȱ¢���ȱ����ǯȱ

��������ȱ���ȱ��� �ȱ����ȱ���������ȱ���ȱ�ȱ�����������ȱ������ȱ��ȱ
����ȱ ¢���ȱ ��¢�����ȱ ���ȱ ������ȱ ������ǯȱ ��ȱ ������ȱ �ȱ �����ȱ ��ȱ
�� ������ȱ�����������������ȱ ����ȱ ��ȱ ��������ȱ ���ȱ �������ȱ ��Ȭ
��������ȱ���ȱ�������ǯȱȱ

��Ȃ�ȱ����ȱ����������ȱ ���ȱ�������ȱ����������ȱ��ȱ������������ǰȱ
��������ȱ�����ȱ����ȱ����������¢ȱǻ�ȱ�������ȱ��¢��������ȱ���������ȱ��ȱ
¢���ȱ������ȱņȱ����ȱ��ȱ����ȱ�����ǷǼǰȱ���ȱ������ȱ������¢ȱ���ȱ�������¢ȱ
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��ȱ �����ǯȱ	��������ȱ ����ȱ�����ȱ ¢��ȱ��������ȱ ���ȱ �ȱ ��������ȱ ��Ȭ
������ȱ��ȱ ���Ȃ�ȱ���������ȱ���ȱ ���ȱ���Ȃ�ǯȱȱ

���ȱ�¡�����ǰȱ ���ȱ������ȱ��ȱ ����ȱ��ȱ ���ǰȱ�������ȱ��ȱ�������ȱ
�����ǰȱ����ȱ���ȱ����ȱ�ȱ������ȱ��ȱ��ȱ��������ǯȱ��ȱ��������ȱ����ȱ¢��ȱ
����ȱ�ȱ���Ƿȱ���ȱ��ȱ��������ȱ���ȱ¢���ȱ������¢ȱ��������ǰȱ������ȱ ���ǰȱ
���ȱ����¢�����ȱ����ȱ����Ȃ�ȱ��������ȱ��ȱ¢��ǯȱȱ

�¢ȱ ��������ȱ��ȱ ���ȱ¢��Ȃ��ȱ��������ȱ���ǰȱ¢��ȱ���ȱ ������ȱ ����ȱ
������ȱ�����������ǯȱ���ȱ ���ȱ ����ȱ���ȱ¢�������ȱ ��ȱ �������ȱ����ȱ
¢��ȱ���ȱ����¢ȱ�������ǰȱ���ȱ��ȱ��Ȃ�ȱ ����ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ�����¢ǯȱ��ȱ
����ȱ�����ǰȱ���ȱ�������ȱ�����ȱ����ȱ�����ȱ� �¢ǯȱ

�ȱ ���ȱ¢��ȱ ��ȱ ��¢ȱ�ȱ thirty-day  gratitude  challengeǯȱ����¢ȱ�����ȱ
������ȱ¢��ȱ��ȱ��ȱ���ǰȱ ����ȱ�� �ȱ����ȱ������ȱ¢��Ȃ��ȱ��������ȱ���ǯȱ
����ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ ��ȱ ���ȱ�������ǰȱ �ȱ ���ȱ¢��ȱ ��ȱ����ȱ¢���ȱ����ȱ
����ȱ���ȱ�����ȱ������ǯȱ

����������ȱ��ȱ���ȱ���������ȱ ���ȱ�������ȱ¢���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ��ȱ���ȱ
�����ȱ  ���ȱ ��Ȃ�ȱ ���ȱ  ����ȱ ��ǰȱ ���ȱ �������ȱ �����ȱ ��ȱ  ���ȱ �����¢ȱ
�������ȱņȱ¢���ȱWHYǯȱ

��ȱ ���Ȃ�ȱ �������ȱ �ȱ ���ȱ ��ȱ ���ȱ�������ȱ ��ȱ ���ȱ �����ǰȱ ���ȱ �ȱ
���������¢ȱ ���  �������ȱ ���ȱ ��������ǯȱ ����ȱ ¢��ȱ������ȱ ����ǰȱ ¢��ȱ
������ȱ�����������ǯȱ���������ǯȱ���ȱ ����ȱ¢���ȱ����ȱ����ǰȱ¢���ȱ
���¢ȱ���������¢ȱ����� �ǳȱȱ

Remember  to  check  out  the  FREE  Male  2.0  Guide  at 
drtracygapin.com/book  for  specific  tools  related  to  optimizing 
mindset! 

���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ���ȱ��¡�ȱ����ȱ��ȱ���ȱȱ����ȱ����� ���ȱņȱ
���������ȱ���ȱ�����ȱ�������ǯȱȱ
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CHAPTER EIGHT 

TICK TOCK (AGING) 

�����������ȱ �����ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ����������ǲȱ��Ȃ�ȱ����ȱ
���������ȱ����ȱ�������ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ�������ǯȱ���ȱ ���ȱ��ȱ
����¢�����ȱ �ȱ ���ȱ���ȱ��ȱ�������ȱ ��ȱ ����ǵȱ����ȱ��ȱ�����ȱC 

��ȱ �ȱ �������ȱ ����ȱ �����ȱ ��ȱ �������ǵȱ ����ȱ ��ȱ  �ȱ �����ȱ ���ȱ ���¢ȱ
��� ȱ�����ǰȱ���ȱ�������¢ȱ�������ȱ��ǵȱ���ȱ����ȱ�� �ȱ��ȱ �ȱ���ǰȱ���ȱ
����Ȃ�ȱ  �¢ȱ �	��	ȱ ��ȱ ���ȱ ������ȱ ���������ȱ ��ȱ ���ȱ ����ȱ
����� ���ǯȱȱ

��ȱ �����ȱ ��ȱ �����ȱ �����ǰȱ  �ȱ ����ȱ ��ȱ �����ȱ ����������ȱ �� ȱ ��ȱ
�������ǯȱ��ȱ ����ȱ ��ȱ �������¢ȱ  ����ȱ �¢�����ȱ ���ȱ ��������ǰȱ ���ȱ
�� ȱ �ȱ���ȱ������£�ȱ����ȱ��ȱ ���ȱ��ȱ���ȱ�����ǯȱȱ

People may tell you aging is all about 
testosterone. Remember that it may 
start there, but certainly doesn’t  

end there! 

��ȱ ¢��ȱ �������¢ȱ ������¢ȱ ��� ǰȱ  �Ȃ��ȱ ����ȱ ��ȱ ��ȱ �����ȱ ņȱ
������ȱ�����¢ȱ��������ȱ��ȱ��ȱ��ȱ��ȱ�������ǯȱ����ȱ����ǰȱ���ȱ�����ȱ����ȱ
 ������ȱ��ȱ����������¢ȱ��ȱ���¢ȱ���ȱ ���ȱ �ȱ ���ȱ¢������ǯȱȱ

����ȱ������ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ ���ȱ¢��ȱ���ȱ���ȱņȱ ���¢ȱ����ǰȱ
 �������ǰȱ �ȱ ����ȱ ���ǰȱ ��ȱ ������ǯȱ ���ȱ ���ȱ �����ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ �������ȱ
�������ȱ ��ȱ ��������ȱ  �Ȃ��ȱ ���������ȱ  ���ȱ ��ȱ ���������ȱ ��ȱ �ȱ
��������ȱ�����ǰȱ�����ȱ���ȱ����ȱȃ��������ȱ�����ǯȄȱ��Ȃ�ȱ����ȱ������¢���ȱ
�������ȱ ����ȱ  �ȱ ����ȱ �������ȱ ��ȱ �����ȱ ��ȱ ���ȱ ����ȱ ��� ȱ �� �ȱ
�����ǰȱ���ȱ�������¢ȱ�������ȱ��ǯȱȱ
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Hallmarks of Cellular Aging 

�����ȱ���ȱ�������ȱ��� �ȱ���������ȱ��ȱ��������ȱ�����ǯȱ ��Ȃ�ȱ��¢���ȱ
���ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ
ņȱ�Ȃ��ȱ����ȱ����ȱ���ȱ���ȱ��¡�ȱ���Ƿȱ���ȱ��Ȃ�ȱ���������ȱ���ȱ���ȱ����ȱ��ȱ
����ȱ ����������ȱ ��ȱ����������ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ ��¢ȱ������¢���ȱ �����ȱ
���������ȱ����ȱ �ȱ ���ȱ��ȱ������ǯȱ

�����ȱ ��������ȱ�����ȱ ���ȱ������¢���ȱ������ȱ��ȱ ��������ȱ�����ȱ
���ȱ���ȱ���������ȱ�¢ȱ�¡�������ȱ��������ȱ���ȱ�������ǯȱ���Ȃ�ȱ��ȱ���Ȭ
��������ȱ��ȱ �ȱ��ȱ�������ȱ����ǰȱ�������ȱ�����ȱ �Ȃ��ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ
�����ȱ�¡����¢ȱ�� ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ�������ȱ����ȱ���ǯȱȱ

���Ȃ�ȱ�����ȱ ���ȱ�������ǯǯǯȱ
ȱ

Autophagy 

���ȱ��ȱ���ȱ����ȱ���£���ȱ������ȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ ���ȱ �Ȃ��ȱ
¢����ǰȱ���¢Ȃ��ȱ��������¢ȱȃ����Ȭ��������ǯȄȱ����ȱ��ȱ�ȱ����ȱ�¢ȱ����ǵȱ
���¢ȱ�������¢ȱ����ȱ�ȱ�¢����ȱ���ȱ�������ȱ���ȱ��ȱ ����ǰȱ����ȱ��ȱ����ȱ�ȱ
�������ȱ��������ǯȱ

�����ȱ�������ȱ����������ȱ������ȱ�¢�������ȱ ����ȱ���ȱ��ȱ���ȱ����Ȃ�ȱ
���������ȱ �¢����ǯȱ ���ȱ �¢�������ȱ ��ȱ ¢���ȱ �����ȱ �����ȱ �����ȱ ����ȱ
��������ȱ�� �ȱ��������ȱ��������ǰȱ���¢�����ȱ ���ȱ¢���ȱ���¢ȱ���ȱ���ȱ
���ȱ���������ȱ���ȱ����ǯȱ����ȱ�������ȱ��ȱ������ȱautophagyǰȱ���ȱ ���ȱ
 �Ȃ��ȱ¢����ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ�¡�����ȱ��ȱ ��ǯȱ���ȱ �¢�������ȱ ���ȱ ����ȱ
��������ȱ �����¢��ȱ �����ǰȱ ��������ȱ ���ȱ ����ȱ ���ȱ�������ȱ ���ȱ �����ȱ
���������ȱ��ȱ�����ȱ�������ȱ���������ǯȱȱ

��ȱ �ȱ ���ǰȱ ���ȱ�������ȱ��ȱ ��������¢ȱ ��� �ȱ�� �ǰȱ ��ȱ ����Ȭ
�����ȱ �����ȱ ����������ǰȱ ����������¢ȱ �������ȱ ���ȱ �����ȱ ����ȱ ��������ǯȱ
����ȱ ����ȱ ¢��ȱ ���Ȃ�ȱ ��������ȱ  ���ȱ  ���ȱ ¢��Ȃ��ȱ ����������ȱ �¢ȱ
�������ǰȱ�������ȱ���ȱ¢���ȱ�����ǯȱȱ

���ȱ��ȱ���ȱ �¢�ȱ �ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ���������ǰȱ��ȱ��ȱ�����ȱ
���������ǰȱ��������¢ȱ��ȱ���ȱ�����ǯȱȱ

ȱ
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Telomeres 

��¡�ȱ��ȱ��������ȱ����������ǯȱ��������ȱ¢���ȱ�����������ȱ���ȱ���ȱ
���ȱ������ȱ����¡ȱ �ȱ �����ȱ�����ȱ�������ȱ ��ȱ ����ȱ����ǵȱ����ǰȱ¢���ȱ
���ȱ���ȱ���ȱ����ȱ������ȱ���������ǯȱ�����ȱ��ȱ ����ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ
����ȱ��ȱ���������ǯȱ����ȱ ����ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ���������ȱ����Ȃ�ȱ����ȱ
�����ǵȱ���¢Ȃ�ȱ���¢ȱ���ȱ�������ǰȱ���ȱ¢���ȱ��������ȱ ����ȱ������¢ȱ
�����ȱ��ȱ��ȱ����������ǯȱȱ

��������¢ǰȱ��ȱ¢���ȱ�����ȱ���������ȱ���ȱ���ȱ����ȱ����ǰȱ¢���ȱ����Ȭ
�����ȱ���ȱ ���ȱ���ȱ���ȱ�������ǯȱ��ȱ���¢ȱ�������ǰȱ ���¢ȱ����ȱ�����ȱ
������¢ȱ ��ȱ���������¢ȱ�������ȱ¢���ȱ���ǰȱ ����ȱ���ȱ ����ȱ ��ȱ���ȱ
������ȱ ���ȱ ����������¢ȱ ���ȱ ���������¢ȱ �����¢ȱ ��������ȱ ��������ǯȱ
����ȱ�����ȱ���ȱ�������ȱ���ȱ����ȱ�����ȱ������¢ȱ��ȱ������ȱ���ȱ���������ȱ
���ȱ ¢���ȱ ���¢ȱ ���ȱ ��ȱ ������ȱ ����������ȱ ��¢ȱ �� ȱ ������¢ȱ �����ǯȱ

����ǰȱ�����ǯȱ

ȱ
Senescence 

����ȱ����ǰȱ��������ȱ������ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ������������ȱ��ȱ ��¡��ȱ
ȃsenescentȄȱ�����ǯȱ���������ȱ�����ȱ���ȱ���ǰȱ ��������ȱ���ȱ�����������¢ȱ
��������ǰȱ ����ȱ��ȱ �¢ȱ���¢ȱ���ȱ�����ȱ��������ȱ��ȱ��ȱȃ£�����ȱ�����ǯȄȱ
���¢ȱ ����ȱ �������ȱ ��¡���ȱ ����ȱ �������¢ȱ ������ȱ �����¢ȱ ������ȱ
������¢ȱ�����ǰȱ��ȱ����������ȱ¢���ȱ���������ȱ���ȱ��������ȱ���������ȱ
�����ȱ��ȱ�ȱ����ȱ�������¢ǯȱ

ȱ

Mitochondria 

�� ȱ ���Ȃ�ȱ ����ȱ��ȱ ���ȱmitochondriaǰȱ ���ȱ�� �������ȱ��ȱ����¢ȱ����ǯȱ
�����ȱ��ȱ ���ȱ������������ȱ ����ȱ���ȱ����Ȃ�ȱ�������ǰȱ�����£���ȱ�����Ȭ
���������ȱ���ȱ�ȱ�����ȱ��������ȱ������ȱ���Ƹȱ��ȱ������ȱ��ȱ���������ȱ
����ȱ ��ȱ �����¢ȱ ������ȱ ���������ȱ ������������ȱ ǻ���Ǽǯȱ���ȱ ��ȱ ���ȱ
�� �����ȱ�����¢ȱ�����¢ȱ����ȱ������ȱ����¢ȱ������ȱ��������ȱ��ȱ¢���ȱ
���¢ǯȱ

��ȱ �ȱ���ǰȱ���ȱ���Ƹȱ������ȱ��������ȱ���ȱ���ȱ������������ȱ
������ȱ�¢�����������ǯȱ���¢ȱ����ȱ���ȱ������¢ȱ��ȱ����������¢ȱ�������ȱ
���ȱ��������ȱ���ȱ����ȱ �ȱ����ȱ��ȱ������ǯȱ����ȱ����ȱ�������ǰȱ �ȱ�����ȱ
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��� ���ȱ �����ȱ ��ȱ �����ȱ ���ȱ���������ȱ �����¢ǰȱ������ȱ ����ǰȱ ���ȱ
�¡������ȱ�������¢ǯȱ���������ǰȱ���ȱ��¢ȱ��������ȱ��ȱ���������ȱ�����ȱ
��ȱ��ȱ������£�ȱ�������������ȱ��������ǯȱȱ

����ȱ������ȱ ���ȱ�����������ȱ������¢ȱ������ȱ��ȱ���Ƹǰȱ��������ȱ
�����ȱ���ȱ����ȱ����ȱ������ȱ�����ȱ ���ȱ����ȱ �¢ȱ ��ȱ��ȱ ����ǯȱ �����Ȭ
�������ȱ �������ȱ ���ȱ �¡������ȱ����ȱ ����ȱ ��� �ȱ ��ȱ ��������ȱ���Ƹȱ
������ǯȱ�����ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ�����������ȱ����ȱ�������ȱ���Ȭ�������ȱ
��ȱ���Ƹǰȱ���������ȱ������������ȱ��������ȱǻ��Ǽȱ���ȱ������������ȱ
��������������ȱ ǻ���Ǽǯȱ �������ȱ ���ȱ �������ȱ ��ȱ ���������ȱ ���ȱ
����ȱ���������ȱ��������ǯȱȱ

Protein Cross-linking 

�ȱ ��¢ȱ �������ȱ ��ȱ �����ȱ ��ȱ protein  cross-linkingǯȱ ����ȱ �����ȱ ����ȱ
��������ȱ���ȱ�����ȱ�¢ȱ�����ȱ���������ǰȱ�������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ���Ȭ
�����ȱ�������¢ǯȱ���ȱ����ȱ������ȱ�������ȱ���ȱ����ȱ��ȱ�����ǯȱȱ

��ȱ�ȱ�������ȱ������ȱ��¢������ǰȱ�¡����ȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ�����������ȱ
���ȱ�������ȱ�����ȱ��ȱ��������ȱ��������ȱ���ȱ��£¢���ȱ��ȱ������ȱ ���ȱ
���ȱ������ȱ��������ȱ��¢������ȱ���Ȭ��������ȱ ǻ�	��Ǽǯȱ�����ȱ�	��ȱ
����ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��������¢ȱ��ȱ¢���ȱ�����ǰȱ ����ȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ
�¢����ǰȱ���ȱ���������¢ȱ�������ȱ�����ǯȱȱ

���������ǰȱ���ȱ��ȱ���ȱ��¢ȱ����������ȱ��ȱ���������ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ
�������ȱ�����Ȭ�������ȱ�������ȱ�����ȱ�������ȱ����������ǯȱ����ȱ�����ȱ
�����������¢ȱ�����������ȱ�������ȱ�����ȱ�����ȱ������ǯȱȱ

Programmed Aging 

�������ȱ���������ȱ�����¢ȱ��ȱ�����ȱ��ȱȃprogrammed agingȄȱȮȱ��ȱ�����ȱ
 ����ǰȱ ����ȱ ���ȱ �����ȱ ���¢ȱ ��ȱ �����¢ȱ ��������ȱ ��ȱ ���ǯȱ ����ȱ
��������ȱ����ȱ�������ȱ�����ȱ���ȱ������������¢ȱ� ������ȱ��ȱ��ȱ���ȱ��ȱ
 �ȱ���ǯȱȱ

�ȱ��������ȱ����ȱ������ȱ���ȱǻ���Ȭ���������ȱ�������ȱ������Ǽȱ
���ȱ�ȱ�����¢ȱ��ȱ�����ȱ������ȱ���ȱ��������ȱ���ȱ�����ȱ����ȱȃ����ȱ���Ȅȱ��ȱ
¢��ȱ���ǯȱ�������ȱ����ȱ������ȱ����ȱǻ���������ȱ������ȱ��ȱ����Ȭ
�¢���Ǽȱ��������ȱ�����ȱ�¢ȱ�������ȱȃ��ǯȄȱ����������ȱ���ȱ�¡��������ȱ
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��ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ��¢ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ����������ǯȱȱ
���ȱ ��ȱ �����ȱ ���ȱ �������ȱ ��ȱ �����ȱ ����ȱ �ȱ ���ȱ ���ȱ ���¢ȱ ��� ȱ

�� �ǰȱ���ȱ�������¢ȱ�������ǯȱ��ȱ �ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ����ȱ��ȱ����ȱ����ǰȱ
 �Ȃ��ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ�¡����¢ȱ�� ȱ¢��ȱ���ȱ��ȱ����ǯȱ

ȱ
Endocrine Theory  

������¢ǰȱ �����ȱ ��ȱ ���ȱ���������ȱ�����¢ȱ��ȱ�����ȱņȱ ���ȱ�������ȱ����ȱ
�������ȱ ��ȱ �������ȱ����������ȱ ���ȱ ��������ȱ ��ȱ ���ȱ���������¢ȱ
��������ȱ���ȱ�����ȱ�������ǯȱ���Ȃ�ȱ�����ȱ�ȱ������ȱ���ȱ�¡�����ȱ�� ȱ
¢���ȱ��������ǰȱ���������¢ȱ ������������ǰȱ ���ȱ ����ȱ ���ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ
������£���ȱ������ȱ���ȱ���������ȱ���ȱ�����ȱ�������ǯȱȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ

ȱ
ȱ
ȱ ȱ
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ȱ

���ȱ���ȱ��ȱ���ȱ�¡��ȱ�����ǰȱ�������ȱ��ȱ��ȱ��������¢ǯȱ
�ȱ����Ȃ�ȱ
����ȱ������ȱ���ȱ����ǯȱ
ȃ�ȱ����ȱ�ȱ������������ȱ����ǰȱ���ǯȄȱ

���ȱ  �ȱ ��ȱ �����ǯǯǯȱ ���ȱ  ���ǯȱ �ȱ ���������ȱ ����ȱ �����ȱ  ��ȱ

���������ȱ����ȱ����ȱ����ȱ���ȱ�¢�����ȱ�� ȱ������������ȱ����¢ǯȱȱ
����ȱ ��ȱ�ȱ ��������ȱ ����Ȭ����Ȭ����ȱ���ȱ � �ȱ�������ȱ � ���¢Ȭ

����ȱ������ǯȱ
�ȱ����ȱ��ȱ��ȱ ��ȱ�� �¢�ȱ����ǰȱ���ȱ��ȱ����ǰȱ��ȱ ��ȱ
 ������ȱ�ȱ� �����ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��ȱ���¢ǯȱ��ȱ¢��Ȃ��ȱ����ȱ
����ȱ��ȱ��������ǰȱ�������ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��ȱ������ȱ¢��ȱ ����ȱ�����ȱ
� ���ȱ�����ȱ����ȱ������ǯȱȱ

����ȱ���������ȱ�� ȱ��ȱ���ȱ��������ȱ�����ȱ ���ȱ���ȱ���������¢ȱ
��������ȱ ��ȱ  ���ǯȱ 
�ȱ  ��ȱ �� �¢�ȱ �����ȱ ���ȱ ���ȱ ���ȱ ��ȱ �����¢ȱ
���� �¢ȱ�������ȱ���ȱ��¢ǯȱ
�ȱ ��ȱ����ȱ���������ȱ���ȱ�����������ȱ
��ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�¢�ǯȱ

����ȱ�ȱ������ȱ��ȱ����Ȃ�ȱ���ȱ�������ǰȱ�ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ���ȱ������Ȭ
������ȱ ������ȱ  ���ȱ ������ȱ �����ȱ �� ǯȱ ���ȱ ����ȱ  ���Ȃ�ȱ ���ȱ ���¢ȱ
�������ǯȱȱ


��ȱ ��¢����ȱ ������ȱ  ���ȱ �����¢ȱ �� ǰȱ ���ǯȱ ���ȱ ���ȱ ���������ȱ
��������ȱǻ������ȱ�������Ǽȱ������ȱ ���ȱ�����ȱ�� ǰȱ����������ȱ�������ȱ
��¢��������ȱ ������ȱ ���Ȧ��ȱ ������������ǯȱ 
��ȱ �������ȱ ���ȱ ����Ȭ
������ȱ�ŗ�ȱ������ȱ ���ȱ����ǰȱ����������ȱ�������ȱ����������ǰȱ ����ȱ��ȱ
��ȱ����¢ȱ����ȱ��ȱ��������ǯȱȱ

����ȱ����Ȃ�ȱ����ȱ����ȱ���ȱ������������ȱ��¡��ǯȱ
�ȱ������ȱ��ȱ���ȱ
���ȱ��¢����ȱ��������ȱ����ȱ��ȱ������ǯȱ
�ȱ������ȱ��ȱ����ȱ ���ȱ�������ȱ
������������ǯȱ 
�ȱ ������ȱ ��ȱ ���ȱ ���ȱ �����ȱ �������ȱ ������ȱ �����ȱ

J 
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������ȱ�������ǯȱ
�ȱ��������¢ȱ������ȱ�ȱ����ȱ���¢ȱ��������ǯȱ

�ȱ������ȱ ���ȱ �ȱ����ȱ�ȱ�¢�����Ȭ�����ȱ��������ǰȱ ��������ȱ

��ȱ����¢ȱ������ȱ��ȱ���ȱ������ǯȱ
��ȱ ������ȱ ���ȱ ���ȱ��¢���ȱ ������Ȭ
������ǯȱ��ȱ���������ȱ�������ǰȱ������������ȱ��ȱ���¢ȱ���ȱ�������ȱ���ȱ
����ȱ��ȱ ���¢ȱ�����ǯ  

��������ȱ�� ȱ�ȱ����ȱ����ȱ ��ȱ������ȱ ���ȱ�ǰȱ���ȱ ��ȱ�����ȱ����ȱ
�����ǵȱ�����¢ȱ���ǰȱ¢��ȱ��¢ȱ�����ȱ����ȱ�����ȱ¢��Ȃ��ȱ�ȱ���ǰȱ��¡���ȱ
¢���ȱ������������ȱ��ȱ���ȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ��ǯȱ���ȱ����ȱ�����¢ȱ���Ȃ�ȱ����ǯȱȱ

���ȱ��������ȱ���ȱ ����ȱ �����������ȱ ��ȱ�ȱ�¢�����¢ǰȱ ������ȱ
������¢ȱ��ȱ�������ȱ ���ȱ����ȱ�����ǯȱ��ȱ��¢ȱ����������ȱ��ȱ���ȱ��ȱ����ǰȱ
�����ȱ��ȱ�� ȱ���ȱ���ȱ�����ȱ ���ȱ�����ǯȱ��ȱ�����ȱ���ȱ��������ȱ����ȱ
�����������ǰȱ �ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ������£���ȱ���ȱ��ȱ¢���ȱ��������ǯȱȱ

���ȱ�¡�����ǰȱ�����ȱ��ȱ��¢����ȱ���ȱ������������ȱ��ȱ�ȱ������ȱ��ȱ
�������ȱ�������ȱ�����ǯȱ����ȱ���ȱ�����ǰȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ ���ȱ��ǰȱ
���ȱ���¢ȱ���ȱ����ȱ���ȱ����ȱ������ȱ��ȱ���ȱ����ȱ����ǯȱ�ȱ���ȱ��¢�ȱ���ȱ
���ȱ����ȱ ��ȱ���ȱ���������ȱ ���ȱ ���ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ�� ȱ������������ȱ
���ȱ���ȱ��ȱ����ȱ�������ȱ ���ȱ�¢������ȱ�������ȱ��ȱ�¢����¢�������ȱ
ǻ�� ȱ��¢����ȱ��������Ǽǯȱ

�������ȱ�������ȱ�������ȱ��ȱ��������ǯȱ��ȱ¢��Ȃ��ȱ���������ȱ����ȱ
����¢ȱ����ȱ������ȱ¢���ȱ ����ǰȱ�������ȱ���ȱ����ȱ����ȱ��������ȱ��ȱ ���ȱ
�������ǯȱ����Ȃ�ȱ��������ǰȱ¢��ȱ���ǵȱ����ǰȱ¢��ȱ��¢ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ ��ȱ
��������ȱ��ȱ��ȱ���ȱȃ������ȱ�������ǯȄȱȱ

��������ȱ��ȱ�ȱ�������ȱ����ȱ�¢ȱ¢���ȱ�������ȱ�����ȱ����ǰȱ�����ȱ
 ���ȱ����������ǰȱ�����ȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ������ǯȱ
����ȱ��ȱ��� �ȱ��ȱ���ȱȃ�����ȱ��ȱ������Ȅȱ��������ǰȱ ����ȱ������ȱ ���ȱ
 �ȱ��������ȱ���������ȱ��ȱ��ȱ ��ȱ ��������ȱ������ǯȱ���ȱ��¢ȱ��� ȱ
���ȱ�������ȱņȱ¢���ȱ�����ȱ �����ǰȱ¢��ȱ�����ȱ���������ȱ����ǰȱ���ȱ¢���ȱ
������ȱ������ȱ��ǯȱȱ
���Ȃ�ȱ���ȱ�������ȱņȱ����ȱ��������ȱ ��ȱ���¢ȱ����Ȭ
����ȱ��ȱ���ȱ�����������ȱ���������ȱ ���ȱ���¢ȱ ���ȱ�����ȱ������ȱ�¢ȱ
������ǯȱ���¢ȱ��������¢ȱ������ȱ����ȱ��ȱ�������ǯȱ

��ȱ ����ȱ ��¢ȱ ���ȱ ���ǰȱ���ȱ ��ȱ ������ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ ����ȱ ���ȱ
�������ȱ ��ȱ ���¢ȱ �����ǰȱ ¢��ȱ ���¢ȱ ���ȱ ����������ȱ ��ȱ �������ȱ �����ȱ
������ȱ���ȱ���ȱ����ǯȱ��Ȃ��ȱ��¢���ȱ��ȱ����ȱ�ȱ��������ǯȱ��Ȃ��ȱ��¢���ȱ��ȱ
������ȱ�ȱ��������ȱ��ȱ�ȱ������ǯȱ��Ȃ��ȱ�¡������ȱ��ȱ ���ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ
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 ���ǰȱ��ȱ��������ȱ���������ǰȱ���ȱ����ȱ���ȱ���ȱ�������ȱ���ȱ�����¢ǯȱȱ

�����ȱ����ȱ���ȱ�������ǯȱ���ȱ���¢ȱ�����Ȃ�ȱ�����������ȱ��� ���ȱ

���ȱ�����¢ȱ �����ȱ ���ȱ ���ȱ�������ȱ ��ȱ������ȱ ����ǰȱ ����ȱ�����ȱ
 ���ȱ  �Ȃ��ȱ ����������¢ȱ ��������ǯȱ ���ȱ  ���ȱ ��ȱ  �ȱ ���ȱ ���ȱ ��ǵȱ
����������¢ȱ �������ȱ ��������ȱ ������ȱ ����ȱ �����ȱ ��ȱ ��������ȱ �����ȱ
�������ȱ ������ǰȱ ���ȱ �������ǰȱ ��� ��ȱ ����������ǰȱ ���ȱ ���������ȱ
������������ȱ������ǯȱ���¢ȱ���ȱ���ȱ���������¢ȱ����ȱ��������ǯȱ

��������ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ �������¢ȱ��ȱ �������ȱ ������������ǰȱ ���� 
���ȱ����ȱ����������ȱ�ȱ��¢ȱ������¢���ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ�������ȱ
�������ǰȱ������ǰȱ��ȱ ���ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ���������ȱ���������ȱ��ȱ�������ȱ
Şǯȱȱ

�����ȱ ���ȱ � �ȱ �¢���ȱ ��ȱ ������������ȱ ņȱ �����ȱ ���ȱ �������ǯȱ
�����ȱ ������������ȱ ��ȱ¢���ȱ���¢Ȃ�ȱ�������ȱ�������ȱ ��������ȱ ��ȱ
���������ȱ����ȱ���ȱ����ȱ ����ǰȱ����ȱ��ȱ��ȱ�����¢ȱ��ȱ��ȱ���������ǯȱ
�����ȱ�����ȱ�����ȱ�������ȱ�¢�������ȱǻ���Ȭ�����������¢ȱ��£¢���Ǽȱ��ȱ
���ȱ���ȱ��ȱ��¡���ȱ���ȱ����ȱ¢���ȱ���¢ȱ������ȱ�������ȱ������ǰȱ����ȱ
���ȱ�����������¢ȱ��������ȱ�����ǯȱ����ȱ��ȱ�ȱ����ȱ�����ǯȱȱ

����ȱ�������ȱ ������������ǰȱ�� ����ǰȱ ���ȱ�¢�������ȱ���Ȃ�ȱ��ȱ
� �¢ȱ ���ȱ ���ȱ �����ȱ ������ȱ ���ȱ �������ǯȱ ���ȱ �����������¢ȱ ���Ȭ
�����ȱ ��������ǰȱ ���������¢ȱ ���������ȱ ������¢ȱ ������ȱ ���ȱ ������ȱ ��ȱ
 ���ǯȱ�����ȱ��ȱ��ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ�¢ȱ�������¢ȱ����ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ
���¢ǯȱȱ

�ȱ��¢ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ�¢�����¢ǰȱ���������ǰȱ��ȱ��������ȱ
��������ȱ������ȱ���ȱ�����������ȱ�������ȱ������������ǯȱ

�������ȱ��������ȱ�������ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ�������ǯȱ���ȱ��¢ȱ��� ȱ
�����ȱ �������ȱ��ȱ ��ȱ �������ȱ ��ȱ��������ǰȱ���ȱ ��Ȃ�ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ ����ǯȱ
������ȱ����Ȃ�ȱ����ȱ������¢ȱ��ȱ��������ǯȱ

�������ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ��������ȱ�������ȱ��ȱ¢���ȱ�����ǯȱ
��Ȃ�ȱ �������Ȃ�ȱ ���ȱ ��ȱ ���ȱ ¢���ȱ �����ȱ �����ȱ �����ȱ ����ȱ �� �ȱ ��ȱ �ȱ
������ȱ�����ǯȱȱ

����ȱ �¡����ȱ �����ȱ �����ǰȱ �������ȱ ������������ǰȱ ������ǰȱ ��ȱ
������¢ǰȱ ¢���ȱ �������ȱ ������ȱ ����ǯȱ ����ȱ ����ǰȱ �� ����ǰȱ ¢���ȱ �����ȱ
���������¢ȱ ����ȱ ����������ȱ ��ȱ �������ȱ���ȱ ���¢ȱ���Ȃ�ȱ ����ȱ ��ȱ��¢ȱ
����ȱ�����ǯȱ�����ȱ��ȱ��ȱ��ȱ�������ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ���¢ȱ��ȱ��������ǰȱ���ȱ
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�����ȱ���ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ�����ǯȱ
����ȱ��ȱ������ȱ�������ȱ����������ǰȱ ����ȱ�����ȱ��ȱ��������������ȱ

��ȱ�������ǰȱ����ȱ������¢ǰȱ���ȱ���ȱ���������ȱ��ȱ�ȱ���¢ȱ�������ȱ�¢���ǯȱ
���ȱ��¢ȱ����� �¢ȱ����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ��������ȱ��������ȱ

��������ȱ��ȱ�ȱ�����¢Ȭ�����ȱ������ǯȱ��ȱ��ȱ�¡�����ǰȱ���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ���ȱ
�������ȱ��ȱ������ǯȱȱ

�������ȱ��¢��������ȱ������ȱ�����ȱ��ȱ��������ȱ��������ȱ������ȱ���ȱ
�������ȱ������������ǯȱ����ȱ������ȱ���������ȱ�����ȱ�������ȱ������ǰȱ
 ����ȱ�����ȱ��ȱ���������ȱ�������ȱ������ǰȱ��� ��ȱ����������ȱ���ȱ���ȱ
�������ǯȱ����ȱ�������ȱ��ȱ�� ����ȱ������������ȱ���ȱ��¢����ȱ�������ȱ
������ǰȱ ����ȱ��������ȱ���ȱ�¢���ǯȱȱ

��ȱ ¢��ȱ ���ȱ ���ǰȱ ¢��ȱ ����ȱ ��ȱ ��������ȱ ��ȱ ���ȱ ��ȱ �ȱ ������¡ȱ
�¢����ǯȱ���ȱ��ȱ������£�ȱ¢���ȱ�¢����ȱņȱ�������ȱ����ȱ������ǰȱ����ȱ
�����ǰȱ ���ȱ ����ȱ���£���ȱņȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ ����ȱ ����ȱ��ȱ ����ȱ ������������ȱ
������ǯȱ��������ȱ���ȱ�¢�����¢ȱņȱ����¢ȱ����������ȱ������Ƿȱ

���Ȃ�ȱ��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�ȱ������ǯȱ��ȱ����������ȱ��ȱ���ȱ�� ȱ
������������ǰȱ ���ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ ���������ȱ ��¢����ȱ ��������ǯȱ 
��ȱ
��������ȱ ��������ȱ ��ȱ ��������ǰȱ ���ȱ��ȱ ��� ��ȱ �����ȱ ��ȱ �������ȱ
������������ȱ ���ȱ �������ȱ ����������ǯȱ �ȱ  ��ȱ ����ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ �¢ȱ
�����������ȱ����¢ȱ������ȱ��ȱ���ȱ������ȱ ���ȱ�ȱ �¢�����Ȭ�����ȱ��Ȭ
������ǯȱȱ

����ȱ  �ȱ ���ȱ ���ȱ ��������ȱ ��ȱ �������ǰȱ ���ȱ �����ȱ ���ȱ ���ȱ
����������ȱ������ǯȱ
��ȱ�����¢ȱ�����ȱ��������ȱ���ȱ��ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ
�¢�ǯȱ
��ȱ��¡���ȱ�������¢ȱ��������ǯȱ
�ȱ����ȱ����ȱ�������ȱ�����ǯȱ����ȱ
 �ȱ���ȱ��ȱ����ȱ�����ǰȱ����ȱ����ȱ��ȱ����ȱ��ȱ������Ȃ�ȱ��������ȱ���ȱ
����ȱ����ȱ��ȱ����ȱ��ȱ����ǯȱ���Ȃ�ȱ����ȱ ���ȱ���ȱ���ȱǻ���ȱ ����Ǽȱ������ȱ
���ǵȱ��ȱ����ȱ����ǵȱ

���ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ����ȱ¢���ȱ���¢ȱ��ȱ��ȱ���������ȱ ��ȱ��ȱ�¢�����ǰȱ
���ȱ¢���ȱ�������ȱ������ȱ���ȱ����ȱ��ȱ��ȱ��ȱ���ȱ£���ȱ���ȱ¢��ȱ��ȱ����ȱ
������£��ǯȱ ��ȱ ¢��Ȃ��ȱ �����ȱ ��ȱ �����ȱ �����¢ȱ ��ȱ ¢���ȱ ������������ȱ
������ȱ ����ȱ��������ȱ���ȱ¢���ȱ�����ȱ��������ȱ���������ǰȱ¢��Ȃ��ȱ��ȱ
����ȱ����ȱ����������ȱ���ȱ�������ȱ���ȱ����ǯȱȱ
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But let’s get back to testosterone  
for a moment… 

ȱ
���ȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ��ȱ���ȱ����ȱ���������ȱ������ȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ

��� ȱ�����ȱ������������ȱ���ȱ����ȱ�������¢ȱ�����ȱ�����ȱ������ǯȱ��ȇ�ȱ
�����ȱ �� ȱ ������������ȱ ��ȱ��������ǰȱ ���ȱ ��ȱ�����ȱ���ȱ ���ȱ ���Ȭ
�������Ƿȱ

�����ȱ���ȱ� �ȱ������ȱ��ȱ������������ȱ����ȱ���ȱ��ȱ��������ȱ ���ȱ
�����ȱ �����������ȱ ņȱ total  testosteroneȱ ���ȱ free  testosterone.ȱ ����ȱ
������������ȱ��ȱ���ȱ������������ȱ����ǰȱ�������ȱ����ȱ��Ȃ�ȱ���ȱ����ȱ����ȱ
¢���ȱ���¢ȱ���ȱ�������¢ȱ���ǯȱȱ

����ȱ����ȱ������������ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ��¢ȱ�����ȱ��������ǰȱ��ȱ��Ȃ�ȱ
���������ȱ��ȱ�����ȱ���ȱ����ǰȱ�����������¢ȱ���ȱ�������ǰȱ ����ȱ��ȱ ����ȱ
���ȱ �����ȱ ��ȱ �������ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ �� ��ȱ ¢��ȱ ��ȱ ��ȱ �ȱ ���ǯȱ ��¢ȱ
������������ȱ ����ȱ isȱ �����ȱ ��ȱ ��������ȱ ��ȱ ���ȱ �����ȱņȱ ���������¢ȱ
�
�	ȱǻ�����ȱ�������ȱ�������ȱ��������Ǽȱņȱ������ȱ�����ȱ ���ȱ����ȱ
���ȱ��ȱ����ȱ������ȱ��ȱ����ȱ��¢ȱ�����ȱ������ǯȱȱ


���Ȃ�ȱ ����ȱ���ȱ�������ȱ�����ȱ��ǯȱ��Ȃ�ȱ������¢ȱ��������ǰȱ���ȱ
�����ȱ������ǰȱ���ȱ¢���ȱ�����ȱ������������ȱ��ȱ��ȱ��ȱ���ȱ������ȱ�����ȱ
 ����ȱ¢���ȱ����ȱ������������ȱ��ȱ�� ǯȱ���ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ ����ȱ����ȱ
�������ȱ ���Ȃ�ȱ ��� ȱ �����ȱ ����ȱ ���ȱ don’t  even measure  free  testos-
teroneǯȱ ����ȱ������ȱ ���ȱ ���ȱ ���ȱ �������ȱ ��ȱ ¢���ȱ �����ȱ ������������ȱ
�����ȱ ���ȱ ����ȱ ¢��ȱ ��ȱ �����ȱ ����ȱ ���ȱ¢��Ȃ��ȱ ���ȱ�������ȱ ��ȱ ���¢ȱ
�����ǯȱȱ

����ȱ ����ȱ��ȱ�����ȱ�� �ǰȱ�¡����ȱ¢��ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ����ǰȱ ���ȱ
�� ȱ�����¢ȱ���ȱ������ȱ���ǯȱ���Ȃ��ȱ�����ȱ�������ȱ �����ȱ���ȱ���Ȃ�ȱ
�����ȱ��¢ȱ������ǯȱ���ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ������ȱ���ȱ������ȱ����������ȱ
��ȱ ���ȱ �������ǯȱ���ȱ ¢��ȱ �����ȱ ����ȱ ������ȱ ���ȱ ��������ǰȱ ��¢����ȱ
�������ǰȱ�������ȱ������ǰȱ�������ȱ������ǰȱ���ȱ�������ȱ������������ǯȱȱ

�����ǰȱ ���ȱ free  testosteroneȱ ��ȱ  ���ȱ �������ȱ ņȱ ���ȱ ���ȱ �����ȱ
������������ǯȱ���ȱ����ȱ������������ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ�������ȱ
��ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ�� ���ȱ������£���ȱ¢���ȱ������ǯȱ
��������ǰȱ ������ǰȱ ����ȱ it  starts  with  T  but  it  doesn’t  end  there. 
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�������ȱ���ȱ��ȱ¢���ȱ�����ȱ������������ȱ������ȱ���ȱ�ȱ�ȱ����ȱ��ȱ���ȱ���ȱ
��� ��Ƿȱ

����ȱ ������������ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ �¢�����Ȭ�����ȱ ��Ȭ
������ȱ��ȱ���Ȃ�ȱ������ǯȱ��ȱ����ȱ��ȱ������£�ȱ���ȱ��ȱ¢���ȱ��������ǯȱ
���ȱ¢���ȱ�������ǯȱ���ȱ¢���ȱ���������ǰȱ �����ǰȱ �������ǰȱ ���ȱ����¡ȱ
�¢�����ǯȱ���ȱ�Ȃ�ȱ�������ȱ�����ȱ��ȱ�¢����ǯǯǯȱ

�� ȱ����ȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ��ȱ ���ȱ�������ȱ��ȱ¢��ȱ���ǰȱ���Ȃ�ȱ
����ȱ ���ȱ �����ȱ ��ȱ ���ȱ ����ȱ �� �ǯȱ ���ȱ ��ȱ �����ȱ ������ȱ ���ȱ ��ȱ
���������ȱ���ȱ������������ȱ��ȱ ���ȱ��������ȱ �����ȱ�����ȱ ���ȱ	����ȱ
����ǯȱ�����������¢ǰȱ �ȱ���ȱ����ȱ��Ǳȱȱ

x �������ȱ��������¢
x �������ȱ¢���ȱ���
x �����ȱ���������ȱ�����
x ��¡���£�ȱ�������������ȱ��������
x ���������ȱ�������ȱ������������
x ������ȱ�������ȱ�����Ȭ�������

��ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ ��������ǰȱ¢��ǰȱ����ȱ����ȱ ���ȱ ���ȱ¢��ȱ�������ȱ
 ���ȱ¢��ȱ���ȱ��ȱ��ȱ�ȱ����¢ȱ�����ȱ��ȱ�������ȱ�����ȱ������¢���ȱ������ȱ
��ȱ�����ǯȱ����ȱ����ǳȱ

�ȱ����ȱ������ȱ¢��ȱ����ȱ�����ȱ�����������ȱ���ȱ���ȱ���������£��ȱ
����������ǰȱ �����ȱ ��ȱ ¢���ȱ ������ȱ ��������ǰȱ ����ȱ ���ȱ ����ȱ ����Ȭ
����ȱ¢���ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ	����ȱ����ǯȱ�����¢ȱ���ǰȱ����ȱ �ȱ����ȱ
�ȱ ������ȱ ��� �����ȱ ��ȱ ¢���ȱ ���� ���ȱ ǻ¢���ȱ ���Ǽǰȱ  �ȱ
���ȱ ��������ȱ ���ȱ �����ȱ ���� ���ȱ ǻ������¢��ǰȱ �����������ǰȱ ���ǯǼȱ ��ȱ
����ȱ���ȱ�������ȱ�������ǯȱȱ

���ȱ�¡�����ǰȱ¢���ȱ��������ȱ��¢ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ��������������ȱ���ȱ
����ȱ�������������ȱ��������ǯȱ����ȱ ����ȱ�������ȱ����ȱ �ȱ����ȱ��ȱ
�����ȱ�ȱ�������¢ȱ��ȱ��������ȱ����������ȱ��ȱ������£���ȱ�������������ȱ
������ǯȱȱ

��ȱ¢���ȱ��������ȱ��¢ȱ�������ȱ����ȱ¢���ȱ��¢����ȱ�������ȱ���Ȭ
������ȱ �������¢ȱ ����������ȱ ¢���ȱ ���¢ȱ ���ȱ ���ȱ ��ȱ  ���ȱ ��ȱ ¢���ȱ
�����ǯȱ����ȱ ����ȱ����������¢ȱ�����ȱ�¢������ȱ��ȱ�¢����¢�������ȱ
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ǻ�� ȱ ��¢����Ǽǰȱ ����ȱ ������ȱ ¢���ȱ �����ȱ ��¢����ȱ �������ȱ ������ȱ
��¢ȱ ��ȱ ������ǯȱ ��ȱ ����ȱ ����ȱ  �ȱ ����ȱ �����ȱ ��ȱ �����������¢ȱ ��Ȭ
��������ȱ��¢����ȱ�������ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ�����ȱ���ȱ���������ȱ¢���ȱ
��������ǯȱ���ȱ������ǰȱ��������¢ȱ��ȱ�������ȱ ������������ȱ��¢ȱ��ȱ
���ȱ �����ȱ �����ȱ ��ȱ �������ǯȱ ����ȱ ��ȱ �� ȱ  �ȱ ���ȱ �����������ȱ ���ȱ
���������ȱ��������ȱ��ȱ����ȱ�ȱ���������£��ȱ��������ȱ��ȱ���������ȱ���ȱ
�����ȱ�������ǯȱȱ

Remember  to  check  out  drtracygapin.com/book  for  the  FREE 
Male  2.0 Guide  that  has  specific  tools  related  to  age  reversal. 
You’ll  also  learn  how  you  can work with me  and my  team  to 
leverage your genetic blueprint to optimize your hormones and 
reverse aging. 
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CHAPTER TEN 

 
YOU ARE WHAT YOU EAT 

(LIFESTYLE) 
ȱ
�ȱ�ȱ�����ȱ¢��ȱ��ȱ�����ȱ ���ȱ���ȱ�������ȱ����ȱ������ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ
�����¢ȱ����¢ȱ������¢ȱ��ȱ�����ǰȱ ���ȱ ����ȱ¢���ȱ�����ȱ�����ȱ��ǵȱ
ǻ
���Ǳȱ ���ȱ �����ȱ��ȱ ����ȱ�������ȱ�����ȱ ��ȱ� �¢Ǽǯȱ���������ȱ ��ȱ��ȱ

�����ȱ ŘŖŗşȱ�������ȱ ��ȱThe Lancetȱ�������ȱ �������ŗǰȱ �������ȱ ��ȱ����ȱ
�����������ȱ��ȱ����ȱ������ȱȮȱ������ǰȱ��ȱ����ȱ������ȱȮȱ����ȱ����ȱ�����Ȭ
����ǯȱȱ

���ȱ���ȱ�� �ȱ��ȱ����ȱ �Ȃ��ȱ��������¢ȱ������ȱ���������ȱ��ȱ�����ȱ
��ȱ�ȱ�������ȱ���ȱ��� ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ��� ���ȱ�� �ǯȱ���ȱ���ȱ����ȱ�� �ȱ
��ȱ����ȱ¢���ȱ����ȱ��ȱŗŖŖȱ�������ȱ �����ȱ¢���ȱ�������ǰȱ��ȱ����ȱ��ȱ�ȱ����ȱ
¢��ȱ ���ȱ ��������ȱ  ���ȱ ����ȱ ��������ȱ �Ȃ��ȱ ��ȱ ��¢���ȱ ���ȱ ��ȱ ����ȱ
�������ǯȱȱ

�����ǰȱ���ȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ�����ȱ����ǰȱ�ȱ����¢Ȭ��¡Ȭ¢���ȱ���ȱ���������ȱ
������ȱ��ȱ����ȱ����ȱ
������ǯȱ����ȱ���������ȱ��ȱ���ȱ�����������ȱ ���ȱ
��ȱ���ȱ����ȱ �¢ȱ��ȱ���ȱ����¢�����ȱ����ȱȮȱ��ȱ�����ȱ��¢��ǰȱ����ȱ���ȱ
�������ȱ���ȱ��ȱ��� ȱ��ȱ�������ȱ�����ȱ�� �ȱ��ȱ���ȱ�����������ȱ���ȱ��ȱ
����ȱ��ȱ�¢ȱ������ǯȱ
�ȱ ��ȱ�������¢ȱ����������ȱ��ȱ�ȱ �����ȱ�������ǰȱ
���ȱ��ȱ����¢ȱ�����ȱ �¢ǰȱ����ȱ ��ȱ�������ǯȱȱ


�ȱ ���Ȃ�ȱ�����ȱ���ȱ��ȱ��������¢ȱ ���Ȃ�ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ������ǰȱ
��ȱ���������ȱ�¢ȱ���ȱȃ����ȱ����¢Ȅȱ�¢�����ȱ��ȱ��ȱ���¢ȱ���ȱ����������ȱ
 ���ȱ�����ȱ������ǯȱȱ

����ȱ ��ȱ�������ȱ ���ȱ�ȱ���ȱ��ȱ���������ȱ������ǰȱ���������¢ȱ����ȱ
���ȱ���ȱ���������¢ȱ�������������ǰȱ����ȱ ���ȱ���������ȱ���ȱ ���ȱ ���ȱ
���ȱ�������ǯȱ
�ȱ����ȱ��ȱ��ȱ ���Ȃ�ȱ�¡��������ȱ���¢ȱ����ȱ�������ȱ��ȱ
���ȱ���¢ȱ��������ǯȱ���ȱ��ȱ ��ȱ���������ȱ���ȱ���ȱ��������ȱ ���ǯȱ

I 
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������ǰȱ��ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ�����¢ȱ��������ȱ��ȱ��ȱ�¢ȱ�����Ȭ
����ȱ������ȱ��ȱ�ȱ��������ȱ������ǯȱȱ

�ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ�������ȱ�����ȱ ���ȱ��ȱ���ǰȱ���ȱ�������¢ȱ
����¢�����ȱ������ȱ�����ǯȱ����ȱ���¢ȱ���¢ȱ�������������ǰȱ����ȱ����Ȃ�ȱ
����ȱ����ȱ���ȱ�����ǰȱ���ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ������¢ȱ����ǯȱ�������ǰȱ��ȱ���ȱ
 ����ȱ��ȱ �����ǰȱ������ȱ���ȱ ����ȱ���ȱ ��������ȱ��ȱ��������ǰȱ���ȱ
�����ȱ��������ȱ���ȱ����ȱ����ȱ��ȱ �������ȱ�������ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ ��ȱ
��������ȱ����ȱ��¢ǯȱ
��ȱ��������ȱ��ȱ����ȱ ��ȱ���ȱ���������ǰȱ��ȱ ��ȱ
��������ǯȱ


�ȱ��������ȱ��ȱ����Ȃ�ȱ����ȱ����ȱ�������ȱ��ȱ ���ȱ��ȱ���ǯȱ
�ȱ
��� ȱ ��ȱ  ��ȱ ��������ȱ ��ȱ ���ȱ ȃ������¢ǰȄȱ  �������  thatȱ �����ǯȱ
�����Ȃ�ȱ��ȱ����ȱ�����������ȱ�����������ȱ���ȱ�����ǰȱ��ȱ����Ȃ�ȱ��� ȱ
 ���ȱ��ȱ�������ǯȱ

�ȱ��� ȱ����ȱ��ȱ����ȱ ��ȱ�����ȱ��ȱ������£�ȱ���ȱ������ȱ���ȱ����ȱ
��¢ȱ����ȱ��ȱ������¢ȱ��ȱ����ǰȱ��Ȃ�ȱ����ȱ�ȱ�����ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ������ȱ
������ǯȱ

�� ǰȱ���ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ������ȱ �ȱ���ȱ���ȱ�����¢ȱ����ȱ
����ȱ�����ǱȱThere is no perfect diet.ȱȱ

���ȱ����ȱ����ȱ ����ȱ ���ȱ���ȱ����ȱ������ǰȱ ����ȱ��ȱ����ȱ�������ȱ
���ȱ������ǯȱ���ȱ����ȱ����ȱ���ȱ����¢ȱ�����ȱ����ȱ���ȱ�����ǯȱ���ȱ��� ȱ
 �¢ǵȱ ��ȱ ¢��Ȃ��ȱ ����ȱ ��¢���ȱ ���������ǰȱ ¢���ȱ ����ȱ ������ȱ
������������¢ȱ��ȱ��ȱ����ȱ ���ȱ�ȱ����ȱ���������ȱņȱ�����������ǯȱȱ

��¢ȱ��ȱ�����������ȱ�ȱ������ȱ����ǵȱ�������ȱ �ȱ���ȱ���ȱ����������¢ȱ
 ����ȱ��ȱ�������ȱ����������¢ȱ��ȱ�������ȱ�����ǲȱ���������ǰȱ���������ȱ
�����ȱ ���ȱ������ȱ��ȱ��ȱ���¢ȱ���������ȱ �¢�ǯȱȱ

������ȱ������ǰȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ�������ȱ�� ȱ �ȱ�������ȱ��ȱ
����ȱ������ǯȱ���ȱ��ȱ�¡�����ȱ ���ȱ�ȱ����ȱ�¢ȱ����ǯȱȱ

��ȱ ����ȱ �����ȱ �������ȱ ��ȱ ���ȱ �����ȱ ��ȱ ������ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ
������¢ǯȱ������¢ȱ ��ȱ ���ȱ�����ȱ��ȱ�������ȱ����ȱ ��ȱ¢��ȱ���ȱ����ȱ������ǯȱ
���ȱ��� ȱ ���ȱ�ȱ����ȱȮȱ ���ȱ¢��Ȃ��ȱ�����¢ȱ¢��ȱ����ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ
���ȱ����¢�����ȱ ��ȱ�����ǯȱ���ȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ¢��ȱ�����ȱ �������ȱ ����ȱ�����ȱ
¢��ȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ ����ȱ¢��ȱ������ȱ����ȱ�������ȱ����ǯȱ

����ȱ��ȱ���ȱ��������ȱ����������ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ ���ȱ �ȱ���ȱ�����¢ȱ
���ȱ ���ȱ �ȱ���ȱ����ǯȱ����ȱ����������ȱ���������ȱ���ȱ ���ȱ �ȱ���ȱ
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����ȱ��ȱ���������ȱ���ȱ����¢���ȱ���ǰȱ�������ȱ��ȱ��ȱ���ǰȱ�����Ȃ�ȱ�ȱ�������ȱ
������ȱ �¢ȱ����ȱ�������ǯȱ

��ȱ����ȱ����ȱ��������ȱ����ȱ���ȱ�������¢ȱ�������ȱ��ȱ������ȱ���ȱ
���ȱ�����ȱ��ȱ������¢ǯȱ�����������¢ǰȱ���ȱ��������ȱ�������ȱ���ȱ��� ��ȱ
�������ȱ ����ȱ ��ȱ �������ȱ ������ǰȱ ������ȱ ���ȱ ��������ȱ ������ȱ
���ȱ�����������ȱ����ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ������¢ǯȱȱ

��ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ����ǰȱ�����ȱ��������ȱ��ȱ��ȱ���ȱȃ���ȱ����Ȅȱ
�������ȱ��Ȃ�ȱ�ȱ���ȱ����ȱ���ȱ������¢Ȭ����������ȱ�������ǯȱ�����������¢ǰȱ
��ȱ���������ȱ���ȱ����������ȱ��ȱ�������ǯȱȱ

����ȱ������ȱ����ȱ�ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ���ȱ����ǰȱ ����ȱ���ȱ�����ȱ
����ȱ��ȱ�������ȱ�������ȱ�����ȱ���¢ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ���¢Ȃ��ȱ����ǯȱ
���¢Ȃ��ȱ�������ȱ������ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ�� �ȱ����ȱ���¢ȱ������ȱ ���ȱ���¢ȱ
���ǯȱ �����ȱ ������ȱ ���ȱ ��ȱ ��ȱ ���������ȱ ����ȱ ���ȱ ������¢ǰȱ ��������ǰȱ
�������ȱ������������ǰȱ���ȱ�����ȱ�������ȱ�������ȱ����ȱ���ȱ���������ȱ
��ȱ����������ǯȱ

����ȱ�������¢ȱ�����ȱ��¢ȱ¢��ȱ���ȱ��������ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ������ȱ
��¢ȱ ��ȱ ����ȱ ����ȱ �ȱ �������ȱ ��ȱ ���ȱ ���ȱ ����ǰȱ ������ȱ ���ȱ
�����������ȱ ��ȱ ����������ǯȱ ���ȱ ��ȱ ¢��ȱ ������ȱ ��ȱ beȱ ����ȱ ��¢ȱ
 ������ȱ�ȱ������ȱ� ����ȱ�������ȱ¢��ȱ��ȱ����ȱ������ǰȱ����ȱ��ȱ���ȱ���¢ȱ
��������ȱ�����������ȱ������ǯȱȱ

��¢ǵȱ�������ȱ �ȱ���ȱ����ȱ��������ȱ�������ȱ����ȱ�������ȱ���ȱ
������ǰȱ����������ȱ������ǰȱ����ȱ��ȱ������ȱ�����������ǰȱ��������ȱ��ȱ
�������ȱ�����ȱ����ȱ���ȱ����ȱ���ȱ���ȱ���¢ǰȱ��ȱ�����ȱ����������ȱ����Ȭ
���������ǯȱ

�����ȱ���ȱ����ȱ�����ȱ�������ȱ��ȱ��������ȱ���ȱ�����ȱ���������ǯȱ
���ȱ��� ȱ�� ȱ����ȱ������ȱ���ȱ����ȱ�ȱ���ȱ��ȱ����������ǰȱ���ȱ���ȱ
��ȱ� �ǰȱ���ȱ����ȱ���ȱ���ȱ���ȱ� �¢ȱ ����ȱ������ȱ���ȱ���ȱ ����ȱ���ǵȱ
����ǰȱ¢��ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ��ȱǻ���������¢Ǽȱ��ȱ�ȱ����ȱ��ȱ ����� ��ǰȱ
�������ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ�������ȱ������ȱ�������ȱ����ȱ��������ǯȱȱ

��ȱ ���ȱ���ȱ��ȱ ���ȱ����ǰȱ �Ȃ��ȱ �����ȱ ���ȱ¢��ȱ�� ȱ¢��ȱ���ȱ���ȱ
¢���ȱ�������ȱ�������ȱ����ȱ ��ȱ¢��Ȃ��ȱ ��� ȱ ��ȱ ¢��Ȃ��ȱ �ȱ���Ȭ��Ȭ� �Ȭ
���������ȱ������ȱ��ȱ���ȱ ��ȱ�������Ȃ�ȱ����ȱ�����ȱ���ȱ���ȱ���ǯȱȱ

��������ȱ�����ȱ¢���ȱ��������ȱ ���ȱ����ȱ�¡�����ȱ������ȱ����ȱ �¢ȱ
¢���ȱ ��������ȱ ����ȱ  �����ȱ ����ȱ ���£¢ȱ ��ȱ ���ȱ ����ȱ ����ȱ ���ȱ ¢��ȱ
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������ȱ ����ȱ ������ǯȱ�����ǰȱ ����ȱ ����ȱ ����ȱ ��ȱ �����������ǯȱ �����Ȭ
������¢ǰȱ �����ȱ���ȱ�����ȱ �������ȱ ��ȱ¢���ȱ���¢Ȃ�ȱ ��������ȱ ��ȱ �����Ȭ
�¢�����ȱ������ǯȱȱ

���ȱ��ȱ����ȱ����ȱ ���ȱ�ȱ��¢ȱ������¢������ǰȱ�Ȃ�ȱ�������ȱ�����ȱ
������¡ȱ �����ȱ ����ȱ ����¢ȱ ������ȱ ���ȱ � ���ȱ ��������ǰȱ ���ȱ ������ȱ
�����ȱ����ȱ������ȱ���ȱ�����ǰȱ ����ȱ����ȱ��ȱ��ȱ��� ȱ��ȱ���¢ȱ� �¢ȱ
����ǯȱȱ

�����Ȃ�ȱ���ȱ����ȱ������ȱ����Ȭŗȱǻ���������ȬŗǼȱ����Ȃ�ȱ�����������¢ȱ
�������ȱ ��ȱ ���ȱ������ȱ��ȱ ������¢�����ȱ ������ȱ��ȱ �����ȱ ����ǯȱ����ȱ
������Ȃ�ȱ����Ȭŗȱ����ȱ�����ȱ����ȱ����Ȭ������ȱ��ȱ����ȱ �����ȱ��ȱ�ȱ
����Ȭ����ȱ ����ǰȱ  ����ȱ ������ȱ ���ȱ ��ȱ ������ȱ ���ȱ �ȱ �� Ȭ����ȱ ����ǯȱ
���������ǰȱ ���ȱ����Ȭŗȱ����ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ�������ȱ�����ȱ���ȱ�� ȱ
����ȱ�����ȱ������ȱ��ȱ��ȱ¢���ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ���ȱ¢��ȱ��ȱ����ȱ �����ȱ
���ȱ�����ȱ������ǯȱȱ

�����ȱ���ȱ����ȱ�����ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ
������ǯȱ���ȱ ����ǰȱ����ȱ ǻ��������������ȱ �Ǽǰȱ ��ȱ �����������¢ȱ ����Ȭ
������ȱ ���ȱ¢���ȱ���¢Ȃ�ȱ����������ȱ��ȱ���������ȱ���ǰȱ ����ȱ��ȱ�����ȱ
��ȱ���ȱ����ȱ���ȱ����¢ȱ��������ǯȱȱ

����ȱ������ȱ��ȱ����ȱ ���ȱ���������ȱ����ǰȱ��ȱ����ȱ��ȱ��Ȃ�ȱ��ȱ�����¢ȱ
�� ȱ ��ȱ��������ȱ �������ǯȱ ���ȱ ������ȱ ��ȱ����ȱ �ȱ �������ȱ ��ȱ ���ȱ
����ȱ����ȱ����ȱ������¢ȱ���������ȱ����ȱ��ȱ����������ȱ��£������Ȃ�ȱ
�������ȱ���ȱ��������������ȱ�������ȱ ���ȱ���������ȱ���ȱ������ǯȱ

��ȱ ¢��ȱ ���ȱ ���ǰȱ ��Ȃ�ȱ �����¢ȱ ���������ȱ ��ȱ ��� ȱ ¢���ȱ ȃ����ȱ
������Ȅȱ ���ȱ��������ȱ ������ȱ��ȱ���ȱ��ȱ��¢ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ
��¢ȱ��ȱ����ȱ��ȱ���������ȱ���Ƿȱ����ȱ��ȱ���ȱ�� ��ȱ��ȱ�����������ǯȱ

�����ȱ ���ȱ ������ȱ ���ȱ �ȱ �������ȱ ��ȱ ���ȱ ����ȱ ǻ����������Ȭ
�����Ǽ ����ȱ ��ȱ���Ȃ�ȱ��������£�ȱ���ȱ���¢�����������ȱ����ȱ��ȱ����ȱ
���¢ȱ ���ȱ���ȱ����ȱ �����ȱ ���ȱ����ǯȱ������ȱ��ȱ����ȱ ���ȱ����ǯȱȱ

���ȱ����Ȃ�ȱ �����ȱ�������ȱ ����ȱ��ȱ ����ȱ ���ȱ��ȱ ����ǰȱ���ȱ¢��ǵȱ
���ǰȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ��������ȱ�� ȱ ���ȱ¢��ȱ��������£�ȱ�������ǯȱ

����ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ����ȱ�������ȱ����ǰȱ ����ȱ������ȱ��ȱ
���¢ȱ�����¢ǯȱ��Ȃ��ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ�����ȱǻ�ǯ�ǯȱ�����¢Ǽȱ����ȱ����ȱ��ȱ
�����¢ǰȱ���ȱ���ȱ¢��ȱ��� ȱ����ȱ����ȱ������ȱ����ȱ��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ������ȱ
�����ȱ������ȱ�������ȱ�����ǵȱȱ
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�����Ȃ�ȱ�ȱ�����¢ȱ��ȱ�����ȱ������ȱ���ȱ	��Ȭŗȱǻ	��������ȱ������Ȭ
�¡¢����ȱŗǼȱ�����ȱ����ȱ���ȱ����ȱ����ȱ��ȱ������ǯȱ���ȱ	��Ȭŗȱ�����ȱ���ȱ
�����������ȱ ���ȱ ��������ȱ �� �ȱ ���ȱ �����ȱ ����ȱ ���������ȱ ����Ȃ�ȱ
�����ȱ��ȱ������ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ¢���ȱ����ǯȱ����ȱ��ȱ���������ȱ�������ȱ
���������ȱ��ȱ�ȱ���¢ȱ�¡�������¢ȱ����������������ȱņȱ��ȱ����������ȱ¢���ȱ
�����ǯȱȱ

���ȱ	��Ȭŗȱ�����ȱ����ȱ�������ȱ���������ȱ����ȱ	���ǰȱ ����ȱ��ȱ
�ȱ���¢ȱinhibitoryȱ����������������ǯȱ��ȱ�����ȱ���ȱ¢���ȱ�����Ȃ�ȱ������ȱ
����ȱ�¢���ȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ�����ǯȱȱ

����ȱ¢��ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���������ǰȱ����ȱ��ȱ������ǰȱ
����ǰȱ�������ǰȱ���ȱ��	ǰȱ¢��ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ	��Ȭŗȱ�����ȱ��ȱ��ȱ
�����ȱ ���ȱ ��ȱ �����ȱ �����ȱ���Ȃ�ȱ ����ȱ ¢��ȱ ����ȱ ��ȱ ���������ǯȱ ����ȱ
������ǰȱ�� ����ǰȱ����ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ	��Ȭŗȱ�����ǰȱ���ȱ���¢ȱ���Ȃ�ȱ
�����ȱ�� �ȱ���������ȱ����ȱ	���ȱ����ȱ���¢ȱ������ǯȱȱ

��ȱ ���ȱ������ȱ�����ȱ������ȱ��ǵȱ���¢ȱ������ȱ�����ȱ�����ȱ����ȱ
�������ȱ���������ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ��¢ȱ���ȱ��ȱ����������ȱ��ȱ��ȱ�����Ȃ�ȱ
������ȱ�����ȱ�����ǯȱ����ȱ��ȱ�����������ǯȱ

�¢ȱ�� ȱ�ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ����������ȱ �¢ȱ�����Ȃ�ȱ��ȱ�������ȱ����Ƿȱ
���ȱ¢��ȱ���ȱ�����¢ȱ ���ȱ ���ȱ�����ȱ��ȱ�������ȱ¢���ȱ�������ȱ�������ȱ
����ȱ��ȱ�����ȱ ���ȱ�����ȱ¢��ȱ������ȱ���ǰȱ ����ȱ�����ȱ¢��ȱ������ȱ
�����ǰȱ���ȱ���������ȱ����ȱ�������ȱ ���ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ���������ǯȱ

��ȱ �ȱ���������ȱ����ȱ ��ȱ�������ȱ Śǰȱ ¢���ȱ �����ȱ���Ȃ�ȱ �������ȱ
¢���ȱ������ǯȱ���ȱ����ȱ���ȱ�� ��ȱ��ȱ��������ȱ����ǯȱ���ȱ���ȱ����ȱ
���������ȱ ������¢��ȱ �������ǰȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ �����ȱ ¢��ȱ ���ȱ ��ȱ ���ȱ
�����������ȱ¢��ȱ ����ǰȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ��������ǰȱ ��ȱ������£�ȱ¢���ȱ
������ǯȱ���ȱ�������ȱ¢���ȱ�������Ƿȱ

��Ȃ�ȱ�����¢ȱ���£���ȱ ���ȱ¢��ȱ���ȱ�����ȱ ���ȱ¢��ȱ����������ȱ
¢���ȱ �������ȱ ��������ǯȱ ��ȱ �����ȱ �����ȱ ¢���ȱ ����¢ȱ ���������ǯȱ ��ȱ
�������ȱ ¢���ȱ ���������ȱ ��ȱ ������ȱ ������ǯȱ ��ȱ ���� �ȱ ¢��ȱ ��ȱ ����ȱ �ȱ
���������ȱ��������ǯȱ

����ȱ��ȱ�¢ȱ �����¢ȱ������ǰȱ����ǯȱ
�ȱ����Ȃ�ȱ�������ȱ��ȱ ���ȱ�ȱ
����ȱ���ȱ����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ ��ȱ������ȱ����¢ȱ��¢ȱ ��ȱ�������ȱ���ǯȱ���ȱ
��ȱ ��ǰȱ���ȱ�������ȱ���ȱ ���ȱ¢��Ȃ��ȱ������ȱ��ȱ�������ȱ¢��ȱ���ǯȱȱ

����������¢ǰȱ����Ȃ�ȱ�����������ȱ��������ȱ���ȱ����������ȱ���ȱ��ȱ
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 ��ȱ ������ȱ��ȱ��¢ȱ����ȱ�����ȱ��¢�����ǯȱ�ȱ���ȱ���ȱ��ȱ�ȱ���������£��ȱ
���������ȱ����ǰȱ�����ȱ��ȱ���ȱ������ȱ�������ȱ�������ǰȱ ����ȱ��ȱ�����ȱ
�����ȱ ���ǯȱȱ

���ȱ�����ȱ ���ȱ��ȱ��ȱ���Ƿȱ����ȱ���ȱ��¡�ȱ¢���ǰȱ����ȱ����ȱ����ȱ�����¢ȱ
������ǯȱ
�ȱ��������ȱ���ȱ�����¢ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ�������¢ǯȱ
��ȱ������Ȭ
������ȱ���ȱ����ȱ����ȱ�ȱ������ȱ�����ǰȱ���ȱ���ȱ��������ȱ�¢���������ȱ
 ��ȱ��ȱ������ȱ��ȱ�����ǯȱ���ȱ����ȱ����ǵȱ����ȱ���ȱ�����ȱ�������ȱ ������ȱ
�ȱ������ȱ����������ǯȱ

“But what if I don’t know 
my genetics yet?” 

��ȱ ������Ƿȱ��Ȃ�ȱ����ȱ���ȱ����ȱ�������ǰȱ�������Ȭ�����ȱ���������Ȭ
��ȱ ����������ȱ ¢��ȱ ���ȱ ����¢ȱ ��ȱ ¢���ȱ ����¢��¢ȱ ����ǯȱ��ȱ���������ȱ
�������ǰȱ ����ȱ�����Ȃ�ȱ��ȱ���Ȭ��£�Ȭ����Ȭ���ȱ�������ȱ����ǰȱ�����ȱ��� ����ȱ
�����ȱ����������ȱ����ȱ����¢ȱ���ȱ������ȱ����� ǯȱ���ȱ��ȱ¢��ȱ����¢ȱ
����ǰȱ����������ȱ��ȱ �������ȱ����ȱ��������ȱ¢��ȱ��¢ȱ����ǰȱ¢��Ȃ��ȱ
���ȱ�ȱ������ȱ�����������ȱ��ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ�������¢ǯȱȱ

��ǰȱ�� ȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ�����ȱ ������ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ��ȱ���£¢ȱ
�����������ȱ���ȱ����ȱ ����ȱ ������ȱ¢��ȱȃ�����¢Ȅȱ���ȱ��������ȱ���ȱ��¢ȱ
����ǵȱ��Ȃ��ȱ�����ȱ ���ȱ���ȱ������ǯȱȱ

���Ȃ�ȱ�����ȱ��ȱ ���ȱ¢��ȱ������ȱ��ȱ������ȱņȱ����ȱ����ǯȱ��ȱ������ȱ
�����ǰȱ��ȱ��ȱ��� ȱ����ȱ���ȱ������ȱ��ȱ���ȱ�ȱ������ǰȱ¢��ȱ���ȱ���ȱ��ǯȱ
������ȱ������ǰȱ���ȱ ����ȱ�����ȱ����ȱ����Ȃ�ȱ���������ȱ���ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ
��ȱ�ȱ�������ǯȱȱ

�����ȱ�����ȱ���ȱ�¢������¢ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ������¢ȱ�����ǯȱ
�����ȱ�������ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ������ǰȱ����������ǰȱ�����ǰȱ����ǰȱ����ǰȱ���ȱ
�����ǯȱ ��ȱ ��ȱ���ȱ��¢ȱ�����������ȱ����ȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ���������ȱņȱ����Ȭ
�����¢ȱ�������������ȱ��ȱ���������ǰȱ��ȱ�����Ȃ�ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ���¢ǯȱ
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���ȱ���ȱ�ȱ�� ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ�¢Ǳȱ
ȣ �����ǰȱ ��ȱ �����ȱ ����������ǰȱ ���������ȱ ��ȱ �������ȱ �����ǯȱ ��

��������ȱ������������ǰȱ �����ȱ����ǰȱ��������ȱ���ȱ������Ȭ
��������ȱ�������ǰȱ���ȱ��ȱ����¢ȱ���ȱ�������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ����ǯ

ȣ �����Ȭ�����ȱ��������ȱ ������ȱ��ȱ ���ȱ�����������ȱ��ȱ��ȱ �����
� �ȱ��ȱ¢���ȱ�����ȱ����¢ȱ�����ǯ

ȣ ��ȱ¢��ȱ������ȱ��ȱ�����������ȱ������Ȭ�����ȱ��������ȱ��ȱ¢���
����Ǳ

ż ���¢ȱ������ȱ��ȱ���ȱ���������ȱ��ȱ¢���ȱ����ǯȱ������
������ȱ��ȱ���ȱ����ȱ����Ƿ

ż �����ȱ��ȱ����Ȭ������¢ǰȱ�������ȱ��������ǯȱ���ȱ ���
�������Ȭ������ȱ��ȱ ���Ȭ������ȱ������ȱ��������ǯ

ż �����ȱ ��ȱ ��������¢ȱ ����ȱ �����ȱ ���ȱ ����ǯȱ ����ȱ ���
�����ȱ�������ȱ���¢ȱ���ȱ������ȱ ���ȱ���ȱ������¢ȱ�����Ȭ
řȱ����¢ȱ�����ǰȱ���ȱ���¢ȱ����ȱ����ȱ����ȱ���������ȱ���
����ȱ���ȱ����ǯ

ȣ �����ȱ ����¢ȱ ������ǯȱ �ȱ ���ȱ ����ȱ ������ȱ ���ȱ ���ȱ �����ȱ ���
���������ǯȱ���ȱ������ȱ¢��Ȃ��ȱ�ȱ����ǰȱ����ȱ����ȱ�ȱ�� ȱ ��ȱ���
��������ȱ ���ȱ ¢���ȱ ���������ȱ �¢����ǯȱ ���ȱ ���¢Ȃ��ȱ ������
 ���ȱ���������ȱ����������ȱǻ����ȱ��ȱ����ȱ��ȱ�������ȱŗŝǼǯȱ��
¢��ȱ ����ȱ ����ȱ ¢��ȱ ���������¢ȱ need  ����ȱ����ȱ ��ȱ ¢���ȱ ����ǰ
����ȱ����ȱ��Ȃ�ȱ�������ȱ���ȱ�����Ȭ���ǯȱ������ȱ¢��ǰȱ��¢ȱ������
��ȱ����� ȱ����ǯȱ��ȱ�����ȱ����ȱ�������ȱ����ȱ��ǰȱ���ȱ¢���ȱ���¢
 ���ȱ��ȱ��ȱ����ȱ������ȱ���ȱ��ǯ

�� ǰȱ���Ȃ�ȱ����ȱ�����ȱ��������ǯȱ��Ȃ��ȱ�����ȱ ���ȱ���ȱ���Ȭ������ȱ
��������ȱ ����ȱ ��ȱ ¢��ȱ ��������ȱ ¢���ȱ ��������ȱ ������ǰȱ ¢��Ȃ��ȱ ����ȱ
 �����ǯȱȱ

���ȱ�������ȱ ���ȱ����ȱ�����¢ȱ��ȱ����ȱ���ȱ��������ȱ���ȱ���ȱ�������ȱ
�����ǯȱ����ȱ��ȱ �ȱ����ȱ�¢ȱ ����ǵȱ����ǰȱ ���ȱ�¡�����ǰȱ���ȱ�������ȱ
��������ȱ ��ȱ ��������ȱ ��ȱ ���ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ �������ȱ ��������ȱ ��ȱ
��������ȱ���ȱ������ǯȱ���¢ȱ���Ȃ�ȱ������ȱ¢���ȱ���¢ȱ���ȱ����ȱ �¢ǯȱ
��������ȱ���ȱ���������ȱ����ȱ¢���ȱ���¢ȱ������ǰȱ ����ȱ���ȱ���ȱ������ǰȱ
������ȱ���������ǰȱ���ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ �¢ȱ��ȱ���������ǯȱȱ
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���ȱ��������ȱ ��ȱ ����ȱ�����ȱ ��ȱ ����ȱ ¢��ȱ��ȱ ������ǰȱ ������ȱ ���ȱ
��������ȱ���ȱ������ȱ ���ȱ �����ȱ¢��ȱ�������ȱ�����¢ȱ�����ȱ������¢ȱ
�����ȱ¢��Ȃ��ȱ�����ȱ��ǯȱ����ȱ�������ȱ��¢ȱ��ȱ����ǰȱ���ȱ¢���ȱ�����ȱ���ȱ
�����ȱ�����¢ȱ�������ȱ���¢ȱ����ȱ���ȱ����ȱ���ǯȱȱ

��ǰȱ ��ȱ ¢��Ȃ��ȱ ��������ȱ ����ȱ  �Ȃ��ȱ ���ȱ �����ȱ ��ȱ ��ȱ ��������ȱ
��������ǰȱ ��������ǰȱ ¢��ȱ �������ȱ �����ǯȱ ����ȱ ���ȱ  �ȱ �����ȱ ��ȱ ��ȱ
�������ǵȱ ��Ȃ��ȱ �����ȱ ��ȱ �����ȱ ��ȱ ��������������ȱ ���ȱ �����Ȭ
���������ǯȱȱ
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ȱ

CHAPTER ELEVEN 

 
BUILDING BLOCKS  

(LIFESTYLE - NUTRITION) 
ȱ

��Ȃ�ȱ �����ȱ ���ȱ��������������ǰȱ ���ȱ ��������ȱ ������ȱ ��ȱ �����Ȭ
����ǯȱ��ȱ¢���ȱ���¢ȱ��ȱ����ȱ�������ȱ������ȱ����ȱ����ȱ��ȱ����ǰȱ����ȱ
��������������ȱ���ȱ���ȱ����ǰȱ��������ǰȱ���ȱ������¢������ȱ����ȱ

�������ȱ����ȱ����ǯȱ�����¢ȱ���ǰȱ¢���ȱ���¢ȱ��������ȱ��������������ȱ
����ȱ��ȱ�������ǯȱȱ

�� ǰȱ���Ȃ�ȱ����ȱ�ȱ���ȱ�����ȱ����ǯȱ���ȱ��¢ȱ��������ȱ���ȱ�� Ȭ���ȱ
���£�ȱ ��ȱ ���ȱ ŗşŞŖ�ǯȱ ����ȱ ����ȱ ���ȱ ���ȱ ��ȱ �ȱ �����������ȱ ��������ȱ ��ȱ
������¢ǰȱ��ȱ �ȱ�������ȱ����ȱ���ȱ���Ȃ�ȱ���ȱ�������ȱ�����ȱ��ȱ ��ȱ����ȱ
���ȱ��ȱ��ǯȱȱ

���ȱȁŞŖ�ȱ��¢ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��ǰȱ���ȱ���ȱ�������ȱ����ȱ���ȱ��ȱ����ȱ
�����ȱ������ȱ����ȱ������ǰȱ��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ���¢ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ����ȱ
����ȱ���ȱ������ǯȱ��Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ���ȱ��ȱ���ȱ��ȱ����ȱ�¢��ȱ����ȱ���ȱ���ȱ���ȱ
���ȱ����������ȱ ����ȱ���ȱ���¢ȱ�������¢ȱ�����ȱ����ǰȱ������¢ȱ ����ǯȱ
������ȱ �ȱ ����ȱ ȃ����ȱ ����ǯȄȱ ���ǰȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ �������ǰȱ ���ȱ �Ȃ��ȱ
�¡�����ȱ������¢ǯȱ

��ȱ�Ȃ��ȱ����ȱ����������ȱ���ȱ����ǰȱ����¢�����ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��ȱ
��������������ǯȱ ���ȱ �¡�����ǰȱ ���ȱ �������ȱ �¢ȱ  ����ȱ ¢���ȱ ���¢ȱ
�����ȱ������������ȱ������ȱ ���ȱ�����������ǲȱ���������ǰȱ ������ȱ����ȱ
����ǰȱ¢���ȱ���¢ȱ��������¢ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ������������ǯȱȱ


�������¢ȱ����ȱ���ȱ¢���ȱ���������Ƿȱȱ
�� ǰȱ���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ���ȱ������ȱ������� �ȱ��ȱ��������������ǯȱ��ȱ

�������ǰȱ ��ȱ �����ȱ ��������ȱ �����ȱ ��ȱ śŖƖȱ �����ǰȱ řŖƖȱ ���ǰȱ ���ȱ ŘŖƖȱ
�������ǯȱ�¢ȱ ����ȱ �ȱ����ȱśŖƖȱ��ȱ¢���ȱ ��������ȱ ������ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ
����ȱ��ȱ����ȱ������¡ȱ�����ȱǻ���ȱ������ǰȱ�������ȱ�����ȱ��ȱ�����ǷǼǰȱ

L 
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řŖƖȱ��ȱ¢���ȱ��������ȱ������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ����ȱ��ȱ������¢ȱ����ǰȱ���ȱ
ŘŖƖȱ��ȱ¢���ȱ��������ȱ������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ����ȱ��ȱ������¢ȱ��������ǯȱȱ

��Ȃ�ȱ ���������ȱ ��ȱ�����ȱ���ȱ ����ȱ ����ȱ ���ȱ����ȱ ��ȱ��ȱ��������ȱ
�����ȱ��ȱ¢���ȱ������ȱ��������ȱ��ȱ ���ȱ��ȱ¢���ȱ����������ȱ�����ǰȱ���ȱ
��Ȃ�ȱ�ȱ�����ȱ��������ȱ�����ȱ���ȱ��¢ȱ��¢ǯȱ�� ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ�ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ
��ȱ���ȱ��������������ǰȱ���ȱ���ȱ����ȱ �¢ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��ȱ����ȱ��ȱ
¢���ȱ���¢ȱ����¢ȱ��¢ǯȱ

���ȱ��¢ȱ��ȱ���������ȱ����ȱ�ȱ��ȱ�����������ȱ��ȱ������ȱ�������ǰȱ
�����ȱ���ȱ���ȱ����ȱ��ȱ�� ȱ¢���ȱ���¢ȱ�����ȱ�������ȱ��ȱ�����ȱ������ǯȱ
����ǰȱ��������ȱ����¢�ǵȱ������ȱ����ȱ��ȱ�� �¢�ȱ�� ���ȱ�ȱ�������ȱ
��ȱ �������ǰȱ���ȱ �ȱ ����ȱ ��ȱ ����ǯȱ	������ǰȱ ����¢�ȱ ��ȱ �ȱ ���������ȱ
�������ȱ���������ǰȱ���ȱ ������ȱ��������ȱ���ȱ�������¢ȱ���ȱ���ȱ�����ȱ
����ǯȱ

����ȱ ����ǰȱ �����ȱ ����ȱ ����ȱ ����ȱ ��������ǲȱ ���ȱ ����ȱ ����ǰȱ ����ȱ ��ȱ
�������ȱ������ȱ����ȱ����ȱ���ȱ����ȱ���ȱ�������¢ǯȱ����ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ
��ȱ��������ǰȱ������ǰȱ�����ȱ���ȱ����¢Ȭ������ȱ������ǰȱ���ȱ�����ȱ���ȱ�ȱ
������ȱ��ȱ�����ȱ������ȱ������ȱ��ȱ�������ȱ�����ȱ���ǰȱ¢��ǰȱ���¢ȱ������ȱ
��ȱ�������ȱ�¡����ȱ��ȱ�ȱ����ȱ�����ǯȱȱ

���ȱ������ȱ���ȱ ����ȱ ��ȱ ����ȱ �����ȱ���ȱ������ȱ������ǰȱ���ȱ¢���ȱ
���¢ȱ ������ȱ ����ȱ �� �ȱ �����¢ǰȱ �������ȱ ¢���ȱ �����ȱ �����ȱ ���ȱ
�������ȱ������ȱ��ȱ�����ǯȱ���ȱ��������ȱ����ȱ�������ȱ������ȱ���ȱ������¢ȱ
�������ȱ��ȱ������¢ȱ�������ȱ��Ȃ�ȱ�������Ȃ�ȱ���ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ����ȱ������ȱ
���ȱ�������ȱ��ȱ�����¢ȱ����ȱ¢���ȱ���¢ȱ���ȱ���ȱ�����ȱ� �¢ǯȱ

����ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ���ȱ������¡ȱ������¢������ȱ����ȱ
����������ǰȱ ������ǰȱ ���ȱ ����ȱ ������ǯȱ ���¢Ȃ��ȱ��������ȱ ���ȱ����Ȭ
����£��ȱ��� �¢ȱ��ȱ¢���ȱ�����������ǰȱ�������ȱ��ȱ�ȱ��� ��ȱ�������ȱ��ȱ
������¢ȱ������ǯȱ���¢ȱ���Ȃ�ȱ�����ȱ¢���ȱ�������ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ�����Ȭ
������¢ǰȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ���ȱ����ȱ��ȱ�����¢ȱ������ȱ����ȱ�������ȱ����ȱ��ȱ
���ǯȱ
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����ȱ��ȱ ���ȱ����������ȱ ������¡ȱ �����ȱ ��ȱ �����������ȱ ��ȱ ¢���ȱ
����ȱ���Ǳȱȱ

ȱ

x  ���ȱ�������ȱ
x  �����ȱ�����ȱ
x  �������ȱ
x  ������ȱ
x  �����ȱ���ȱ����ȱǻ�������Ǽȱ
x  � ���ȱ��������ȱȱ
x  �����ȱ�����ȱ
x  �����ȱ�����ȱǻ ���ȱ�������ȱņȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ

�����ǷǼȱ
ȱ

����������ȱ����ȱ�ȱ�����¢ȱ����ȱ ����ȱ�������ǰȱ ��ȱ ���¢ȱ�������ȱ
�� ��ȱ�����ȱ����ȱ������ǰȱ���ȱ����ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ�ȱ������¢ȱ������¢��ǰȱ��ȱ
���¢Ȃ��ȱ����ȱ������ȱ ���ȱ����ȱ��ȱ �����ǰȱ��������������ǰȱ���ȱ ����ȱ��ȱ
�������ȱ��������ȱ����ȱ¢���ȱ���¢ȱ������ǯȱ

��������ȱ ����ȱ ¢���ȱ ��������ǰȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ����Ȭŗȱ ����ǰȱ ���ȱ
����ȱ��ȱ������ȱ�¡����¢ȱ�� ȱ����ȱ������¡ȱ�����ȱ������ȱ��ȱ������Ȭ
������ȱ����ȱ¢���ȱ����ȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ����ȱ���ǰȱ�����ȱ������ǰȱ���ȱ�����ȱ
¢���ȱ�����ǯȱ

�� ȱ ���Ȃ�ȱ���ȱ����ȱ ��ȱ ����ǰȱ���������ȱ ���ȱ ���ȱ �����ȱ �¢���ȱņȱ
���������ǰȱ���¢�����������ǰȱ���ȱ���������������ǯȱ

ȱ
Saturated fats ���ȱ�����ȱ�����¢ȱ��ȱ����ǰȱ����ǰȱ���ȱ����¢ǯȱ�����ȱ

����ȱ ���ȱ ���������ȱ ��ȱ �����ȱ ���ȱ ���ȱ �����ȱ �����������ǰȱ ���������ȱ
 �����ȱ ����ǰȱ ���ȱ ���ȱ ¢��ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ �¢��ȱ Řȱ ��������ȱ ���ȱ �����ȱ
�������ǰ ��ȱ¢��ȱ���������¢ȱ ���ȱ��ȱ���ȱ����ȱ��ȱ����������ǯȱ����ȱ����ȱ
ŗŖƖȱ��ȱ¢���ȱȃ���Ȅȱ��������ȱ������ȱ����ȱ����ȱ���������ȱ����ǯȱȱ

 
Polyunsaturated  fatsȱ �������ȱ �����Ȭřȱ ���ȱ �����ȬŜȱ ����¢ȱ

�����ǯȱ�����Ȭřȱ����¢ȱ�����ȱ�����ȱ������������ǰȱ��ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ����ȱ
��ȱ��ȱ �����ǯȱ�����ȬŜȱ����¢ȱ�����ȱ ����ȱ��ȱ��ȱ ���ȱ��������ȱņȱ ���¢ȱ
�������ȱ������������ȱņȱ��ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ�����ȱ�����ǯȱ�¡������ȱ��ȱ
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����ȱ������¢ȱ�����Ȭřȱ����¢ȱ�����ȱ���ȱ������ǰȱ���¡ȱ�����ǰȱ����ǰȱ��Ȭ
�����ǰȱ ������ǯȱ�¡������ȱ��ȱ�����ȬŜȱ����¢ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ���ȱ���ȱ
������ ��ȱ���ǯȱ

��ȱ���ȱ�������¢ȱ�������ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�����Ȭřȱ���ȱ�����ȱŜȬ
����¢ȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ�����������ȱ���ȱ ���ȱ��ȱ������£���ȱ��ȱ�� ���ȱ
�ȱ������¢ȱ�������ǯȱ�ȱ����ȱ������ȱ��ȱ��ȱ���ȱ¢���ȱ�����ȬŜȱ��ȱ�����Ȭ
řȱ�����ȱ�����ȱŚǱŗǯȱ

 
Monounsaturated fats ���ȱ���ȱ����������ȱ �¢��ȱ��ȱ�����������ȱ

���ǯȱ���¢ȱ����ȱ��ȱ�����ȱȃ����Ȅȱ�����������ȱǻ
��Ǽȱ���ȱ�� ��ȱȃ���Ȅȱ
�����������ȱǻ���Ǽǯȱ�����ȱ����ȱ���ȱ�¢������¢ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ���ǰȱ����ǰȱ
�����ǰȱ���ȱ��������ǯȱ

�� ǰȱ���Ȃ�ȱ����ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ
�����Ǳȱ�����ȱ����ǯȱȱ

 
Trans fatsȱ���ȱ������������ǰȱ���Ȭ����ȱ����ȱ����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ

����ȱ���������ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ���ǰȱ������¢ǰȱ������ȱ��ȱ���������¢ȱ
����������ȱ ����ȱ ¢���ȱ ����ǯȱ ���¢ȱ ��������ȱ ¢���ȱ �����ȱ �����������ǰȱ
���ǰȱ���ȱ�����¢������ȱ������ȱ���ȱ�������ȱ������¢ȱ���ȱ�������ȱ��Ȭ
����������ǯȱȱ

���ȱ �¢ȱ��ȱ ����ȱ ��ȱ¢���ȱ����ȱ��������ȱ �����ȱ ����ȱ ��ȱ������ȱ ���ȱ
 ���ȱ ȃ�¢����������Ȅȱ ��ȱ ���ȱ �����ǯȱ �����ȱ ��ȱ ����ȱ ��ȱ �ȱ �����ȱ ���ȱ
����������ǰȱ�������ȱ��Ȃ�ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ���¢ǯȱȱ

��ȱ�����ǰȱ����ȱ���ȱ����ȱ����ǰȱ������¢ȱ����ȱ����ȱ¢��ȱ������ȱ��ȱ
������Ǳȱȱ

ȱ
x  ��������ȱ
x  ����ȱ�����ȱ
x  ����¢ȱ����ȱǻ������ǰȱ�����ǰȱ��������ǰȱ��������ǰȱ�������Ǽȱ
x  ����ȱǻ�������ǰȱ ������ǰȱ����� �Ǽȱ
x  �����ȱ���ȱǻ�¡���ȱ������Ǽȱ
ȱ

ȱ ȱ
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��������ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ����������ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ
�������ǯȱ��������ȱ�������ȱ�����¢ȱ���������������ȱ����ȱ��ȱ ���ȱ
��ȱ�����ȱ����ȱ�����ǰȱ����ȱ������ǰȱ�������ȱ�ǰȱ���ȱ�������ǯȱ�¡���ȱ������ȱ
�����ȱ ���ȱ ��ȱ �������ȱ �����ȱ ������ȱ ��ȱ ���ȱ ��ȱ ���ȱ ����ȱ ¢���ȱ����ǯȱ ��Ȃ�ȱ
������ȱ  ���ȱ ���������������ȱ ����ǰȱ �����¡������ǰȱ ���ȱ ���ȱ ����ȱ
����Ȭ�����������¢ȱ����������ǯȱ����ȱ��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ�ȱ����ȱ������ȱ��ȱ
�������ȱ���ȱ���ȱ����ȱ�¡�������ȱ��ȱ���ȱ���ǯȱ

��������ǰȱ¢���ȱ���¢ȱ���������¢ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ
������������ǰȱ ���ȱ ��Ȃ�ȱ ���������ȱ ��ȱ ��������ȱ �ȱ ������ȱ �������ȱ ��ȱ
����ǰȱ������¢ȱ����ǯȱ���ȱ����ȱ���������ǰȱ���¢�����������ȱ�����ȬŜǰȱ
��ȱ�����ȱ����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ������������ǰȱ �����ȱ����ǰȱ���ȱ���������ȱ
������������ȱ����������ǯȱȱ

	�������ȱ ���¢ȱ �ȱ ����ȱ ����ȱ ��ȱ �����������ȱ ¢���ȱ ����������ȱ
��������ȱ��ȱ����ȱ��ȱ¢���ȱ����ǯȱ���ȱ�¡�����ǰȱ¢���ȱ����śȱǻ�������Ȭ
�������ȱ �Ȭ�Ǽȱ ����ȱ ���������ȱ �� ȱ  ���ȱ ¢���ȱ ���¢ȱ ��������ȱ ��ȱ
���¢�����������ȱ����ǯȱ�� ���ȱ¢���ȱ����ȱ����ȱ������ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ
����������ȱ¢���ȱ����ȱ��ȱ��������ȱ�������ȱ���ȱ��£������Ȃ�ȱ�������ȱ
 ���ȱ������ȱ��ȱ���������ȱ����ǯȱȱ

�� ǰȱ ���Ȃ�ȱ ����ȱ �����ȱ �������ǯȱ �������ȱ �����ȱ ���ȱ �� ���ȱ ���Ȭ
�������ȱ ��ȱ ¢���ȱ ����¢ȱ �����ȱ ������ǰȱ ���ȱ ��Ȃ�ȱ �����ȱ �������ȱ ��ȱ ���ȱ
������ȱ��ȱ��ȱ����¢ȱ��¢ǯȱ��ȱ����ȱ�ȱ����ȱ �¢ȱ�� ����ȱ�������ȱ¢��ȱ����ȱ
����ȱ�����ȱ�ȱ����ǰȱ����ȱ��ȱ�����ȱ�����ȱ������ǰȱ�����ȱ ���ȱ������¢ȱ����ǰȱ
����ǰȱ���ȱ�����ǯȱȱ

������ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ���ȱ�������¢ȱ�����ȱ��������ȱ������ȱǻ¢���ȱ
������ȱ�������Ǽȱ���ȱ�� ��ȱ������������ȱ������ǯȱ������ȱ����ǰȱ ���ȱ��ȱ
�����ȱ��ȱ�������ȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ��� ȱ ���ȱ������ȱ��ȱ������ȱ���ȱ
���¢ȱ �����ȱ�����ȱ����������ǯȱȱ

��ȱ ���ǰȱ¢��ȱ��¢ȱ��ȱ������ǰȱ�����������ȱ����ȱ�������ȱ�������ǵȱȱ
ȱ
���ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ�����Ȭ�����ȱ��������ȱ�������Ǳȱȱ
ȱ
x  ��������ȱȬȱ��������ȱ�������ǲȱ����ȱ��ȱ���������ȱ
x  �����ȱ�����ȱȬȱ
���ȱ�������ȱ��ȱ�¢����ȱ���ȱ�������ȱ
x  	����ȱ����ȱȬȱ
���ȱ��ȱ�����ǰȱ�������ǰȱ�¢����ǰȱ���ȱ���������ȱ
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x 
���ȱ�����ȱȬȱ��������ȱ�������ǰȱ����ȱ��ȱ	��
x �������ȱȬȱ��������ȱ���ȱŘŖȱ�����ȱ�����
x �����������ȱ¢����ȱȬȱ�����������ȱ¢����ǰȱ����ȱ��ȱ�ŗŘ
x �������ȱ �����ȱ Ȭȱ��������ȱ�������ǲȱ ����ȱ ��ȱ ������¢ȱ ����ǰ

���������ǰȱ�¢����ǰȱ���ȱ£���
x ������ȱȬȱ��������ȱ�������ǲȱ���������ȱ����ȱ��ȱ�����ǰȱ����Ȭ

����ȱ���ȱ��������ǰȱ���ȱ�����¡������
x ���������ȱȬȱ�����ȱ���������

��ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ ��������ȱǻ��ȱ��������Ǽǰȱ��ǰȱ�Ȃ�ȱ���ȱ���������ȱ
¢��ȱ��ȱ����������ȱ��ȱ�����ǯȱ�����ȱ���ȱ���¡ȱ��ȱ¢���ȱ����ȱ������ȱ��ȱ
�����Ȭ�����ǰȱ��ȱ�����Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ������ǯȱȱ

���ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ������ȱ��������ȱ�������Ǳȱ

x �������ȱ������ǰȱ��������ȱ���ȱ��������
x ����ǰȱ����Ȭ�����ȱ���ȱ�������
x 
������ǰȱ��������
x ������ǰȱ ���Ȭ������
x �����ǰȱ����ȱ���ȱ�����Ȭ���
x ����

����ȱ ����ȱ�����ȱ���ȱ����ǰȱ�����ȱ���ȱ��������ȱ�����ȱ����������ȱ
 ���ȱ¢���ȱ���¢Ȃ�ȱ��������ȱ��ȱ�������ȱ������ǯȱ	����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ���ȱ
����ȱ ���������ȱ �������ȱ ���ȱ ���ȱ ����ŗȱ ǻ�����ȬŗǼȱ ����ȱ ��������ȱ
 ������ȱ¢��ȱ ���ȱ����ȱ���ȱ������ȱ ���ȱ�ȱ����Ȭȱ��ȱ�� Ȭ�������ȱ����ǯȱ
����ȱ�����ȱ ���ȱ�������ȱ�������ȱ��������ǰȱ��ȱ��ȱ���ȱ����������ȱ��ȱ���ȱ
�����ȱ�������ȱ��ȱ�������ǯȱ

��������ǰȱ  ����ȱ ���ȱ 	����ȱ ����ȱ ��������ȱ ����ȱ �������ȱ
����������ȱ ��ȱ ����ȱ ¢��ȱ ��� ȱ  ���ȱ ��ȱ ���ǰȱ ���ȱ ��¢ȱ ��ȱ �ȱ
�������ǰȱ ���������£��ǰȱ ����Ȭ������ȱ ��������ǯȱ �����ȱ ��ȱ ��ȱ �������ȱ
����ǰȱ ���ȱ �������������ȱ¢���ȱ������ȱ�������ȱ�������ȱ ���ȱ����ȱ��ȱ
������ȱ���ȱ����ȱ����Ȃ�ȱ�������ȱ���ȱ¢��Ƿȱ
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ȱ

CHAPTER TWELVE  

 
THE LITTLE STUFF MATTERS 
(LIFESTYLE - NUTRITION) 

ȱ
� ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ�����ȱ��������������ȱ�������ȱ��������������ȱ
���¢ȱ����ȱ����ȱ���ȱ����¢ǯȱȱ
��������������ȱ���ȱ���������ȱ��������ǰȱ����ȱ��������ǰȱ���Ȭ

�����ǰȱ ���ȱ �����¡������ǯȱ ����¢ȱ �¢����ȱ ��ȱ ¢���ȱ ���¢ȱņȱ ���������ǰȱ
������������ǰȱ�������ǰȱ������ǰȱ���ǯȱņȱ��������ȱ��������������ȱ��ȱ
�����ȱ��ȱ��������ȱ�������¢ǯȱȱ

����ȱ ���¢ȱ needs ��������������ȱ ����ȱ ��ȱ ���¢ȱ ������¢ǯȱ�����Ȭ
���������ȱ���¢ȱ�ȱ����ȱ��Ǳȱ

ȱ
x  ���ȱ�¢�������ȱ���ȱ�¡��������ȱȱ
x  ����������ȱ���ȱ���������ȱ
x  ��������������ȱ��ȱ��������������ȱ����ȱ�����¢ȱȱ
x  ����ȱ��������£�����ȱ���ȱ��� ��ȱ
x  Hormone production (including testosterone) 
x  ����ȱ������������ȱȱ
x  �����ȱ����������ȱ
x  ������ȱ��������ȱ���ȱ������ȱ
ȱ
	������ȱ ���ȱ �����ȱ ����¢ȱ ����ȱ ��ȱ��������������ȱ �������ȱ ¢���ȱ

�������������¢ȱ��ȱ�������ǯȱ���¢ȱ���ȱ����ȱ��������ȱ���ȱ�����������ȱ����Ȭ
���ȱ �������ȱ ������ǰȱ ���������¢ȱ £���ǰȱ���������ǰȱ ��������ǰȱ ���ȱ
�������ȱ�ȱ��������ǯȱ��ȱ�������ǰȱ����ȱ���ȱ���Ȃ�ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ
�����ȱ��ȱ���ȱ���ȱ������ȱ�����¢ȱ��ȱ���ȱ��������������ȱ���¢ȱ����ǯȱȱ

��ȱ ����ȱ��ȱ �ȱ����ȱ�����ȱ��������������ǵȱ��������ǰȱ��������ǰȱ

N 
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���¢Ȃ��ȱ �����ȱ�����¢ȱ ��ȱ ����ȱ �����ǰȱ ����ȱ ����������ǰȱ ������ǰȱ ���ȱ
 ����ȱ������ȱȮȱ��ȱ ���ȱ��ȱsunlightǷȱ�Ȃ��ȱ�¡�����ǯǯǯȱ

���ȱ�������������ȱ����ȱ��������ȱ�������ȱ���������ȱ��ȱ�������ȱ�ǰȱ
 ����ȱ��ȱ����������¢ȱ�ȱ�������ǯȱ�������ȱ�ȱ��ȱ�����������¢ȱ���������ȱ
��ȱ����ǰȱ������ȱ���ȱ��������ȱ������ǰȱ���ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ������ȱ��¡���ȱ
��������ǯȱ
�����¢ȱ�������ȱ�ȱ������ȱ���ȱ�������¢ȱȃ� ����ȱ��Ȅȱ����ȱ
����ȱ�������ȱ���������ȱ�����Ƿȱ

�������ȱ�ȱ ��ȱ��������ȱ�¢ȱ¢���ȱ���¢ȱ ���ȱ¢���ȱ ����ȱ ��ȱ �¡Ȭ
�����ȱ��ȱ��������ǯȱ���ȱ���ȱ�������ȱ������ȱ���ȱ�������ȱ�ȱ���������¢ȱ
��ȱ ���ȱ ��ȱ �ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ �¡������ǯȱ ��Ȃ�ȱ ����ȱ ���������ȱ ��ȱ ����ȱ
��������ȱ �������ȱ ��ȱ���������ȱ���ȱ £���ȱ ��ȱ �������ȱ �������ȱ�ȱ
����ȱ���ȱ������ȱ����ȱ �ȱ����ǯȱȱ

�ȱ����ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ���ȱ���ȱ���������ȱ��ȱ�������ȱ��¢ȱ�����Ȭ
���������ǰȱ  ����ȱ ��ȱ  �¢ȱ �ȱ ��������¢ȱ ���������ȱ ����ȱ �������ȱ
���������������ǯȱ
���Ȃ�ȱ ����ȱ�����������ȱ����ȱ�����ȱ�����ȱ����ȱ
���¢ǯȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ�������ȱ��ȱ¢���ȱ���¢Ȃ�ȱ����������ȱ���ȱ�����Ȭ
�����ȱ��ȱ��������������ǰȱ���ȱ¢���ȱ������ȱ�������ȱ���������ȱ�����ȱ
�����ȱ����ȱ��������ǯȱ

���ȱ �¡�����ǰȱ ���ȱ ���Řȱ ǻ�����¢������������ȱ ŘǼȱ ����ȱ ��������ȱ
¢���ȱ���¢Ȃ�ȱ����������ȱ��ȱ�������ȱ�ŗŘǯȱ���ȱ�¢��������ȱ�ŚśŖȱ����ǰȱ
���Řŝ�ŗǰȱ ��ȱ �����������ȱ ���ȱ ����������ȱ ��ȱ �������ȱ�ȱ ����������ȱ
����ȱ ���ȱ ������ȱ ����ǰȱ ������ȱ ���ȱ ���ȱ ���ȱ ǻ�������ȱ�ȱ ��������Ǽȱ
����ȱ��ȱ���������ȱ���ȱ�������ȱ�ȱ��ȱ��������ȱ���ȱ��������ȱ���ȱ����ȱ�ȱ
��������ȱ������ǯȱ

���ȱ	���ŗȱ����ǰȱ ���ȱ �¡�����ǰȱ ��������ȱ ���������ȱ ����ȱ��ȱ ��Ȭ
����������ȱ ���ȱ�������ȱ�ȱ ���������������ǯȱ ��ȱ ��ȱ¢��ȱ ���ȱ ���ǰȱ
¢���ȱ ������ȱ �������ȱ ���������ȱ ���ȱ �ȱ �����������ȱ ������ȱ ��ȱ ¢���ȱ
�����Ȭ��������ȱ�����ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ���������������ǯȱ

Remember  to  check  out  that  FREE  Male  2.0  Guide  at 
drtracygapin.com/book for a cheat sheet and specific tools to 
help you optimize your nutrition, as well as how you can get 
your genetic blueprint done.  
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�� ȱ����ȱ �Ȃ��ȱ����ȱ�������ȱ ���ȱ��ȱ���ǰȱ ���ȱ���ȱ��ȱ���ǰȱ���ȱ
 ���ȱ�����������ȱ��ȱ���ȱ��ȱ��ǰȱ���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ��ȱ��ȱ������¢ȱ���������ȱ
������ȱ��ȱ¢���ȱ���������Ǳȱwhen ��ȱ���ǯȱ

ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ
ȱ

ȱ
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CHAPTER THIRTEEN 

 
TIMING IS EVERYTHING 
(LIFESTYLE - NUTRITION) 

ȱ
��ȱ �������¢ȱ ��������ȱ ���ȱ ���ȱ ������ȱ ��������ȱ ����ȱ  �ȱ
������ȱ ���ȱ ����ȱ��ȱ ��¡ȱ ���¢ȱ�����ȱ ����������ȱ ���ȱ��¢ǰȱ���Ȭ
������¢ȱ��ȱ����ȱ���ȱ������ȱ����ȱ�������ȱ��¢ȱ�¡����ȱ����ȱ��ȱ

���ǯȱ���ȱ��¢ȱ����ȱ����ȱ�������ȱ����ȱ��������ǯȱȱ
��ȱ �� ȱ ����������ǰȱ �� ����ǰȱ ����ȱ ���£���ȱ ���ȱ ��¢ȱ ��ȱ ���ȱ

�������ǯȱ��ȱ¢��ȱ ���ȱ ���ǰȱ ���ȱ��¢ȱ ��ȱ�������ȱ������ȱ ��ȱ�������¢ȱ ��ȱ
����Ȭ����������ȱ�������ǰȱ����� ���ȱ��� �ȱ��ȱ�������ǯȱ����ȱ¢��ȱ����ǰȱ
¢��ȱ����ȱ¢���ȱ���¢ȱ��ȱ����������¢ȱ��ȱ���ȱ���ȱ���ȱ���������ȱ¢��Ȃ��ȱ
���ȱ����ȱ��ǰȱ ����ȱ����ȱ������ȱ¢���ȱ���������ȱ�¢����ȱ�ȱ�����ǯȱȱ

���ȱ��¢ȱ ����������¢ȱ ���������ȱ �������ȱ ���ȱ ������ȱ �����ǰȱ
�����Ȭ����������ǰȱ���ȱ�� ȱ�����¢ǯȱ���ȱ�Ȃ�ȱ���ȱ�������ȱ�����ȱ�������ȱ
���ȱ��¢�ȱ���ȱ�������ȱ¢�������ȱ����ȱ����������ȱ����ǯȱȱ

�Ȃ�ȱ�������ȱ�����ȱintermittent fastingǰȱ ����ȱ��ȱ�ȱ��������ȱ ���ȱ
�������ȱ�����ȱ���ȱ������ȱ���ȱ���ȱ���������ȱ����ȱ���ȱ���������ȱ����ǯȱ
������������ȱ �������ȱ ��ȱ �����¢ȱ ���¢ȱ ��ȱ �����������ȱ ����ȱ ¢���ȱ ����¢ȱ
�������ǰȱ���ȱ�ȱ�����ȱ����Ȭ�������ȱ��ȱ��¢���Ȃ�ȱ������ȱ������¢ǯȱ

���������ȱ ��ȱ �ȱ ���¢ȱ �����¢Ȭ���������ȱ �������ǯȱ ��ȱ ¢��Ȃ��ȱ ���Ȭ
������¢ȱ������ǰȱ¢���ȱ���¢ȱ��ȱ�������ȱ�����¢ȱ�� ����ȱ���������ȱ����ȱ
¢��ȱ �����ȱ ���ȱ ��ȱ ������ȱ  �¢�ȱ ņȱ ��������ȱ ������ǰȱ �������ȱ ���ǰȱ
������ȱ��������ǰȱ���ǯȱ

�ȱ ���ȱ��ȱ������ȱ����ȱ������������ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ�ȱȃ����ǰȄȱ����Ȭ
�����ȱ¢��ȱ��ȱ���¢ȱ�����ȱ¢��ȱ�����ȱ¢���ȱ����ȱ �����ǰȱ���ȱ�ȱ �¢ȱ��ȱ
����ǯȱ��Ȃ�ȱ�����ȱ������ȱ ���ȱ���������ȱ���ȱ�������ȱ¢���ȱ��������ȱ�����ȱ
ņȱ¢���ȱ�
�ȱņȱ��ȱ����ǯȱ

Y 
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������ȱ �������ȱ �����������ǰȱ ������������ȱ �������ȱ �����Ȃ�ȱ ��� ȱ
�� �ȱ¢���ȱ ���¢Ȃ�ȱ����������ǯȱ �������ǰȱ ��ȱ ���������ȱ ��ȱ ���ȱ�����ȱ
¢��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ��������ǯȱ���ȱ����ȱ���ȱ ����ȱ�����������ȱ����ȱ
������ȱ ����ǯȱ ��ǰȱ  ������ȱ ¢��Ȃ��ȱ ��¢���ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ �������ȱ
������ȱ��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ��������ȱ���ǰȱ������������ȱ�������ȱ ���ȱ���ȱ
¢���ȱ���¢ȱ����ȱ���Ȭ�������ȱ����ȱ��������¢ǯȱȱ

ȱ
������������ȱ�������ȱ���ȱ����ȱ��� �ȱ��Ǳȱȱ
ȱ
x  �������ȱ�������ȱ������ȱ
x  �����ȱ��������������ȱ���ȱ�����������ȱ������ǰȱ ����ȱ

���������ȱ���ȱ������� �ȱ
x  ��������ȱ��� ��ȱ�������ȱ������ǰȱ ����ȱ��� �ȱ���ȱ

���������ȱ������ȱ����ȱ
x  ����������ȱ��������ȱ������ȱ����ȱ
x  �� ��ȱ�����ȱ�������ȱ������ȱ
x  ��������ȱ�������ȱ������ȱ���ȱ��������ȱ�������ȱ����������¢ȱȱ
x  ��������ȱ�����¢���ȱǻ������� �ȱ��ȱ����Ǽȱ���ȱ���ȱ�¡�������ȱ
x  �������ȱ��������ȱ������ǰȱ ����ȱ����������ȱ������� �ȱ��ȱ

���ȱ
ȱ
������������ȱ�������ȱ���ȱ����ȱ����ȱ��� �ȱ��ȱ�¡����ȱ����ȱ¢���ȱ

����������ȱ ���ȱ ¢���ȱ ��������ǯȱ ������������ȱ �������ȱ ���������ȱ ����ȱ
���ȱ ����Ȭŗȱ ����ȱ ���ȱ ���ȱ ���ȱ ����ǰȱ �����ȱ ����ȱ ���ȱ ����ȱ ���Ȭ
�������ȱ���ȱ���¢ȱ�����ȱ��ȱ������ȱ���ȱ��������¢ǯȱ��ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ����ȱ
����ǰȱ �������ȱ ��������¢ȱ ����ȱ ����ȱ ����ȱ ���������ȱ ������ȱ ��ȱ �����Ȭ
������ǰȱ���������¢ȱ�������ȱ��ȱ�������ȱ��������ȱ���ǯȱȱ

������ȱ �������ȱ����ȱ ��� �ȱ ����ȱ �ȱ ��¢ȱ ������ȱ ��ȱ ������������ȱ
�������ȱ��ȱ���ȱ����ȱ���ȱ��������ȱ���Ƹȱ������ȱ��ȱ�¡��������ȱ���ȱ����ȱ
�������ǯȱ��ȱ�ȱ���������ȱ��ȱ�������ȱŞǰȱ�����������ȱ������ȱ��ȱ���Ƹȱ
��ȱ�ȱ�����ȱ�������ȱ ��ȱ���ȱ�����ȱ�������ǯȱ��ȱ�� ȱ��� ȱ����ȱ����Ȭ
�������ȱ������¢ȱ���Ƹȱ������ȱ��ȱ����ȱ��������ȱ��ȱ�¡��������ȱ���ȱ����Ȭ
������ȱ�������ȱ��ȱ������������ȱ�������ǯȱȱ

������������ȱ�������ȱ���ȱ����ȱ��� �ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ�������ȱ��ȱ
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������������ǯȱ�����ȱ����ȱ����ȱ����ȱ�������ȱ�������ȱ��� ���ȱ����ȱ��ȱ
���ȱ�ȱ��������ȱ������ȱ��ȱ������������ȱ������ǯȱ

��ȱ¢��ȱ���ǰȱ�����ȱ���ȱ�ȱ������ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ������������ȱ����Ȭ
���ǰȱ���������ȱ�������ȱ������������ǰȱ��������ȱ�������ȱ������ǰȱ���ȱ
����ǰȱ ���ȱ ���ȱ ����������ȱ ��ȱ �ȱ �����ȱ ��ȱ �����ȱ ����ȱ �¡����ȱ ¢���ȱ
��������ǯȱ���ȱ��ȱ���ȱ��ȱ�� �����ǰȱ�����ȱ����ȱ������ȱ��ȱ������ȱ��ȱ�ȱ
����ȱ��������ȱ���������ȱ���ȱ������ȱ����������ȱ���ȱ��¢ǯȱ

����ȱ �����ȱ������ȱ ��ȱ����ȱ�ȱ ������ȱ�������ȱ�����ȱ���ǰȱ ��ȱ
���ȱ����ȱ��ȱ��ȱ���ȱ��������ȱ�¢���������ǯȱ���ȱ ��ȱ����¢���ȱ�����ȱ�ȱ
���ȱ��ȱ�¡���ȱ �����ǰȱ���ȱ��ȱ����Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ��ȱ����ȱ ��ȱ��ȱ��¢�����ȱ
�����ȱ ��ǯȱ 
�ȱ ��������ȱ ����ȱ ��ȱ �¡�������ȱ ���ȱ ���ȱ ���ǰȱ ���ȱ ��ȱ ����ȱ
������Ȃ�ȱ���ȱ���ȱ �����ȱ���ǯȱȱ

�ȱ ���������ȱ ���ȱ ��¢ȱ ������������ȱ �������ǯȱ 
�ȱ ����Ȃ�ȱ ����ȱ ��ȱ
������ȱ��¢�����ȱ��ȱ���ǰȱ��ȱ�����¢ȱ���ȱ��ȱ������ȱ���ȱ����ȱ����ȱ��ȱ
���ȱ��ǯȱ���ȱ�������ȱ �����ȱ����ȱ������ȱ����������¢ǯȱ
�ȱ ��ȱ��� �ȱ
� �¢ȱ����ȱ�����¢ȱ��������ȱ���ȱ������ȱ��������ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ�ȱ
��������ȱ������ȱ��ȱ���ȱ������ǯȱȱ

�ȱ ���Ȃ�ȱ���������ǯȱ���ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ �Ȃ��ȱ�� �¢�ȱ��ȱ���ȱ��ȱ� �ȱ
������ȱņȱ���ȱ��ȱ������ǯȱ����ȱ �Ȃ��ȱ��ȱ�ȱ���ȱ�����ǰȱ���ȱ�������ȱ������ȱ
���ȱ��������ǯȱ���ȱ ���ȱ���ȱ�������ȱ������ȱ���ȱ��������ǰȱ���ȱ���¢ȱ
�����ȱ��ȱ�����ȱ���ȱ������ȱ����ȱ����ȱ��ǯȱ

����ȱ �Ȃ��ȱ��ȱ�ȱ������ȱ�����ǰȱ�� ����ǰȱ���ȱ�������ȱ������ȱ����ǰȱ
���� ���ȱ���ȱ���¢ȱ��ȱ���ȱ����ȱ���ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�ȱ������ȱ��ȱ�����¢ǯȱ
����ȱ�����ȱ��������ȱ¢���ȱ�����¢ǰȱ�������ȱ����������ǰȱ���ȱ����ȱ���ǯȱȱ

 

So, how do you incorporate 
intermittent fasting into your life? 
ȱ
�����ȱ���ȱ�������ȱ�������ȱ��ȱ������������ȱ�������ǰȱ���������Ǳȱȱ
ȱ
x  Skipped  mealsǱȱ ��������ȱ ���ȱ ����ǰȱ �¢������¢ȱ ���������ǯȱ

����ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ �¢ȱ��ȱ�����ȱ������������ȱ�������ǯȱ
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x Eating windowsǱȱ���������ȱ����ȱ������ȱ��ȱŞȱ�����ȱǻ��ȱ����
��ȱ¢��ȱ���ǷǼȱ���ȱ���ȱ������ȱ��¢ǰȱ ����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ��¢ȱ��
�������ǯȱ����ȱ��ȱ������ȱȃŗŜǱŞȱ������������ȱ�������Ȅȱņȱ����ȱ���
ŗŜȱ�����ȱ���ȱ���ȱ���ȱŞȱ�����ǯ

x Warrior fastǱȱ���������ȱ������ȱ ���� ȱ��ȱŚȱ�����ȱ��ȱ����ǰ
���������¢ȱ����¢ȱ��ȱ���ȱ��¢ȱ��ȱ���� ȱ¢���ȱ���ȱ����ȱ��ȱ����
������ȱ��������

x 24/48 fastǱȱ�����ȱ������ȱ���ȱ�ȱ����ȱ��¢ȱ��ȱ� �ȱņȱ�ȱ���������
����ȱ��ȱ�����ȱ����ȱ�ȱ�����ǯ

x 5-2 fastǱȱ���ȱ��������¢ȱ���ȱ����ȱ��¢�ȱ���ȱ����ȱ����ȱ����ȱŜŖŖ
��������ȱ���ȱŘȱ��¢�ȱ���ȱ ���ȱǻ���ȱ��ȱ�����������ȱ��ȱ������
����������ȱ���ȱ ���Ǽǯ

x Alternating fastǱȱ������ȱ��������¢ȱ���ȱŘŚȱ�����ȱ���ȱ�������
���ȱŘŚȱ�����ȱ��ȱ��������

����ȱ�ȱ�¢������¢ȱ���������ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ���ȱŗŜǱŞȱ
�������ȱ��������ǰȱ�������ȱ��Ȃ�ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ����� ȱ���ȱ��������ȱ���ȱ
�����ȱ������ȱ��ȱ����������ȱ ���ȱ¢��ȱ���ȱ�������ǯȱȱ

����ȱ���ȱ����ȱ���������ǰȱ�����ȱ���ȱ����ȱ ���ȱ�����ǰȱ���ȱ����ȱ
����¢ȱ������ǯȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ����ȱ���ȱ���ȱ��¡�ȱ��¡����ȱ�����ǰȱ ����ȱ��ȱ
����ȱ ������ȱ ��ȱ ���ȱ ¢���ȱ ���¢ȱ ����ȱ ��������¢ǯȱ ��������ȱ ����Ȭ
����¢ȱ ����ȱ�������ȱ Şǵȱ ��Ȃ�ȱ ����ȱ �������ȱ ����ȱ¢���ȱ ���¢ȱ ������ȱ
� �¢ȱ����ȱ��������ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ������¢ȱ�����ȱ���ȱ��������ȱ���Ȭ
����¢ǯȱ

�ȱ ���ȱ��ȱ������ȱ����ȱ����ȱ��������ȱ����ȱ���ȱ�������ȱ¢��ȱ��ȱ������ȱ
¢���ȱ �������ȱ ������ȱ ������ȱ ���ȱ �������ȱ  ���� ǰȱ ������ȱ ����ȱ
������ȱ����ȱ����ȱ���¢ȱ����ȱ��ȱ���ȱ����ǯȱȱ

��ǰȱ ���ȱ�����ȱ¢���ȱ��¢ȱ����ȱ����ȱ ���ȱ¢��Ȃ��ȱ ������ȱ��ȱ��ȱ
������������ȱ�������ȱ��������ǵȱ

x ����ȱ���������ǯȱ���ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ������ǰȱ������ȱ���ȱ���
 ����ǯȱ��ȱ�����ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ¢���ȱ������ǰȱ���ȱ�����Ȭ�����
������ȱ��ȱ���¢ǯ

x �����ȱ¢���ȱ����ȱ������ȱ������ȱ�ǯ�ǯȱ��ȱ����ǯ
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x  �������ȱ ���ȱ ��ȱ ¢���ȱ ����¢ȱ ��������ǰȱ ������ȱ ���ȱ ������ȱ
������ȱ ¢���ȱ �����Ȭ����ȱ �������ȱ  ���� ǯȱ ����ȱ �¢������¢ȱ
��������ȱ�����ȱ���ȱ������ǯȱ�����ȱ¢���ȱ�������ȱ ���� ȱ��ȱ
����ȱ����ȱ�����ȱ�����ȱ�����ȱ¢��ȱ�����ȱ¢���ȱ�������ȱ����ǯȱȱ

ȱ
��ȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ�����ȱ������ȱ��ȱ����ȱ��ȱ�ȱ����¢ȱ�����ǰȱ�����ȱ�¢ȱ�����ȱ

��ȱ���ȱ��¢ȱ�ȱ ���ȱ���ȱ����ȱ����¢ȱ�����ȱ��¢ǯȱ��ȱ ��Ȃ�ȱ����ȱ����ȱ���ȱ
¢��ȱ ��ȱ ���ȱ ���ȱ ��������ǰȱ ���ȱ ����ȱ ������ȱ ��������ȱ ¢��ȱ ��ȱ ����ȱ
������������ȱ�������ȱ�ȱ����¢ȱ��������ǯȱ

��������ȱ�� ȱ�ȱ ����ȱ¢��ȱ����ȱ ������������ȱ �������ȱ ���ȱ ����ȱ
¢���ȱ���¢ȱ����ȱ�ȱ���Ȭ�������ȱ�������ǵȱ����ǰȱ�����Ȃ�ȱ����ȱ����ȱ¢��ȱ
���ȱ��ȱ��ȱ���ȱ���ȱ����ȱ���ȱ��ȱ¢���ȱ���������ȱ����ǯȱ���ȱ���ȱ����ȱ��ȱ��ȱ
�ȱ�� ȱ�������ȱ�¢ȱ������ȱ��ȱ����ȱ�¢�����ǯȱȱ

�Ȃ��ȱ��������ȱ¢���ȱ������������ȱ�������ȱ���������ȱ��ȱ���ȱ����ȱŘǯŖȱ
	����ȱ����ȱ����ȱ�����ȱ ���ȱ ����ȱ����ȱņȱ¢��ȱ���ȱ�� �����ȱ ��ȱ ���ȱ
����ȱ��ȱ������¢�����ǯ���Ȧ����. 
 
Carb Cycling 

��ȱ���ȱ����ȱ��������ǰȱ����ȱ�¢�����ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ�� ȱ����ȱ�����ȱ
¢��ȱ���ȱ��ȱ�ȱ����¢ȱ�����ǯȱ��ȱ��������ȱ�����������¢ȱ��������ȱ¢���ȱ����ȱ
������ȱ������ȱ¢���ȱ �������ȱņȱ����ȱ��ȱ����ȱ��ȱ�������ȱŗŜǯȱ

���Ȃ�ȱ ����ȱ �����ȱ  ���ȱ ¢���ȱ ���¢ȱ ����ȱ  ���ȱ ������¢������ǯȱ
�����ȱ���ȱ����ȱ����ȱ¢���ȱ���¢ȱ����ȱ���ȱ�����¢ǯȱ���ȱ ���ȱ�������ȱ��ȱ
�¡����ȱ �����ȱ ����ȱ ¢���ȱ ���¢ȱ �����Ȃ�ȱ ����ȱ ����ȱ �����¢ǵȱ ���ǰȱ ¢��ȱ
�������ȱ��ȱņȱ���¢ȱ���ȱ������ȱ��ȱ���ȱǻ�����ȱ ���ȱ��¢�����Ǽȱ��ȱ��ȱ����ȱ
��ȱ�ȱ�����ȱ����ǰȱ ���ȱ¢���ȱ���¢ȱ�����ȱ����ȱ�����¢ǯȱȱ

��ȱ¢��Ȃ��ȱ���������¢ȱ������ȱ¢���ȱ���¢ȱ�ȱ�����¢ȱ�����¢ȱ��ȱ�����ǰȱ
��ȱ ���ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ�� �ȱ����ȱ������ȱ���ǯȱ����ȱ��ȱ �¢ȱ����ȱ
�¢�����ȱ ��ȱ ��ȱ ����������ȱņȱ ��ȱ ������ȱ ���ȱ ���¢Ȃ�ȱ �������ȱ �¢���ȱ �¢ȱ
�����������ȱ��ȱ��ȱ�����ȱ�� �ȱ���ȱ���ȱ������ǯȱȱ

��ȱ¢���ȱȃ�� ȱ����Ȅȱ��¢�ǰȱ¢��Ȃ��ȱ���������ȱ¢���ȱ���¢Ȃ�ȱ��¢���Ȭ
���ȱ������ǯȱ�����ȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ������ȱ��¢ȱ����ȱ������¢������ȱ��ȱ¢���ȱ
���¢ǰȱ��ȱ���ȱ��ȱ���ȱ����ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ����ǯȱ���ȱ���ȱ������¢ȱ����ȱ
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������ȱ�¢ȱ�¡��������ȱ��ȱ�����ȱ��¢�ǰȱ��ȱ¢��Ȃ��ȱ�����¢ȱ���������ȱ¢���ȱ
���¢Ȃ�ȱ��¢�����ȱ������ȱ���ȱ�������ȱ���ǯȱ

��ȱ ȃ����ȱ ����Ȅȱ ��¢�ǰȱ ¢��ȱ ����ȱ ������ȱ ������¢�����ȱ ������ȱ
ǻ������¡ȱ �����ȱ ��ȱ ������ǷǼǰȱ ���ȱ ¢���ȱ ���¢ȱ ����ȱ ���ȱ ���������ȱ ��ȱ
�����ȱ��ȱ�������ȱ¢���ȱ�����¢ȱ������ǯȱ
���Ȃ�ȱ���ȱ�����ȱņȱ���ȱ�����¢ǰȱ
¢���ȱ���¢ȱ��������ȱ��¢�����ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ���ǰȱ��ȱ��ȱ ���ȱ�������ȱ
��¢�����ȱbefore �������ȱ ���ǯȱ����ȱ¢��ȱ�������ȱ����ȱ�¢�����ȱ ���ȱ
������������ȱ �������ǰȱ ¢���ȱ ���¢ȱ �������ȱ ���������¢ȱ ���������ȱ ��ȱ
�������ȱ���ǯȱ

����ȱ�¢�����ȱ����ȱ��������ȱ����������ȱ��������ǰȱ���������Ǳȱ

x ����������ȱ¢���ȱ����������
x �� �����ȱ¢���ȱ���¢Ȃ�ȱ�������ȱ������
x 
������ȱ����������ȱ�������ȱ����������
x ��������ȱ¢���ȱ���¢ȱ��ȱ����ȱ�¡����ȱ�����ǰȱ���ȱ�����ȱ����ȱ��

���
x ���������ȱ�����¢ȱ������

�� ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ�����ȱ�� ȱ��ȱ��ȱ����ǳȱ

x ��ȱ�� ȱ����ȱ��¢�ǰȱ¢��Ȃ��ȱ�������ȱ50 net grams of carbs or
lessȱ ���ȱ��ȱ����ȱ ��������¢ȱ ��������ȱ ��ȱ �����Ȭ�����ȱ ���Ȭ
����ǯ

x ��ȱ�������¢ȱ��¢�ȱ���ȱ��������ȱ��������ȱ��¢�ǰȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱa
normal amount ��ȱ������¢������ǯ

x ��ȱ���ȱ��¢ǰȱ ���ȱ �ȱ ���ȱ���ȱ�������ȱ������ȱ������ȱ��
���ȱ ���¢ȱ ǻ���ȱ����ȱ �ȱ ���ȱ ��ȱ ��������Ǽǰȱ ¢��Ȃ��ȱ ���ȱ slightly
more carbohydratesǯ
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����ȱ¢��ȱ�¢���ȱ�������ȱ�����ȱ�����ȱ������¢�����ȱ������ȱ¢��ȱ
����ȱ ¢���ȱ ���¢ȱ ����ȱ �ȱ ���Ȭ�������ȱ �������ǯȱ��Ȃ��ȱ ����ȱ �ȱ ���ȱ����ȱ
�����ȱ���ȱ�¡������ȱ���������ȱ��ȱ�������ȱŗŜǰȱ���ȱ����Ȃ�ȱ��ȱ�¡�����ȱ
��ȱ ���ȱ��ȱ�����ȱ����Ǳȱ

x Monday: �� ȱ����ǰȱ����ȱ��������¢ȱ��������ȱ��������
x Tuesday: �� ȱ����ǰȱ�������
x Wednesday: ������ȱ�����ǰȱ��������ȱ��������
x Thursday: ������ȱ�����ǰȱ��������ȱ��������
x Friday: ������ȱ�����ǰȱ����ȱ��ȱ������ȱ�������¢
x Saturday: ����ȱ����ǰȱ���ȱ��¢Ƿ
x Sunday: ������ȱ�����ǰȱ����ȱ��ȱ������ȱ�������¢

��ȱ ¢��ȱ ���ȱ ���ȱ �� ȱ ���ȱ 	����ȱ ����ȱ �������ȱ ���ȱ ���¢ȱ ��ȱ
������ȱ ���ȱ �����ȱ �����ǰȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ ������ȱ ��ȱ ���ȱ �����ȱ �����ȱ
���ȱ �������ȱ ��ȱ  ���ȱ ¢���ȱ �¡������ȱ �������ȱ Ȯȱ ���ȱ ��ȱ  ����ȱ ���ȱ
�� �����ȱ �����ȱ��ȱ����ȱ���ǰȱ�����ȱ����ȱ������ǰȱ���ȱ������£�ȱ¢���ȱ
������ǯȱ

�� ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ����ȱ���������ȱ����ȱ �ȱ���ȱ����ȱ ���ȱ���ȱ���¢ȱ
���ȱ����ȱ���������ȱ��ȱ����ȱ�����ȱņȱ������ǯȱ
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CHAPTER FOURTEEN 

 
UNDER ATTACK  

(LIFESTYLE - STRESS) 
ȱ

“I’ve  suffered  a  great  many  catastrophes  in 
my life. Most of which never happened.”  

–Mark Twain 

ȱ
ȱ������ȱ �ȱ ����ȱ ���ȱ ���ȱ ����ȱ ���ȱ  ���ȱ �ȱ ����ȱ �¢ȱ � �ȱ ¢����ȱ
��������ȱ ���ȱ ������ȱ ��ȱ �ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ 	������ǯȱ ���¢ȱ ���ȱ ����ȱ
������ȱ��ȱ��������ȱ�����ǰȱ���������ȱ ���ȱ�������ȱ��ȱ �ȱ�������ȱ

�������ȱ���ȱ ����ǯȱȱ
���ȱ�ȱ ���Ȃ�ȱ����¢���ȱ�¢����ȱ�����ȱ��ȱ����ǯȱ���ȱ�ȱ����ȱ��������ȱ

�����ȱ ��ȱ���ȱ ���ȱ��������ȱ ���ȱ ��������ȱ ����ȱ ���ȱ���ȱ���������ȱ �Ȃ�ȱ
�������ȱ������ȱ�¢ȱ��������ȱ������ǯȱȱ

ȱ�ȱ ��ȱ���������ȱ ����ǰȱ�¢ȱ�����ȱ ��ȱ ������ǰȱ���ȱ�¢ȱ �� ȱ ��ȱ
��������ǯȱ �ȱ ���ȱ ����ȱ ���ȱ �������ȱ ��ȱ ������ȱ ���ȱ ������ȱ��ǰȱ ����ȱ
������ȱ���������¢ȱ�������ȱ ��ȱ ����ǯȱ�����ȱ ���ȱ �������ȱ �����ȱ��ȱ
������ǰȱ���ȱ�Ȃ�ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ����ȱ����ȱ������ǰȱ����ȱ��ȱ¢��Ȃ��ȱ�����ȱ
������ȱ�ȱ���ȱ���ȱ ���ȱ� �ȱ�����ǰȱ��������ȱ����ǯȱȱ

��ȱ����¢Ȃ�ȱ ����ǰȱ���ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ�������������ȱ���ȱ�¡���Ȭ
�������¢ȱ ������ǰȱ �����ȱ  ������ȱ ����ȱ ����ȱ �����ȱ � ���ǯȱ ��ȱ ���ȱ
�¡������ȱ��ȱ ���ȱ���£¢ȱ����ȱ�����ǰȱ���ȱ ������ȱ������ȱ���ȱ �����ȱ
�����ȱ ��ȱ ����ȱ ��������ȱ ������ǯȱ ���ȱ ������ȱ ��ȱ �������ȱ  ����¢ȱ
�������ȱ��ȱ�����ȱ����ȱ���ȱ�����¢ȱ������ȱ���ȱ������ ȱ�������ȱ

I 
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����ȱ���ȱ������ȱ��ȱ��ȱ�����¢Ȭ����ȱ ���ȱ ���ǰȱ ���ȱ������ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ
����������ȱ ��ȱ ����¡�����ǯȱ ���ǰȱ ��ȱ ���ȱ����ȱ � ���ȱ �����ȱ �����ȱ
��������ǰȱ  �Ȃ��ȱ ���������¢ȱ  ������ȱ �����ȱ ���ȱ ������ȱ Ȯȱ �����ȱ ����ȱ
����Ȃ�ȱ��������ȱ���ȱ�����¢ȱ�����ȱ ���ǯȱ

���ȱ�������ȱ ���ȱ����ȱǻ�������ȱ���ȱ�������ȱņȱ����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ
��ȱ��ȱ����¢��Ǽȱ ��ȱ ����ȱ ��ȱ �����ȱ ��ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ�������ȱ������ǰȱ���ȱ ��Ȃ�ȱ
��� �¢ȱ���ȱ�����¢ȱ�������ȱ��ǯȱȱ

ȱ
What happens when we’re stressed?  

��ȱ�������¢ȱ������ǰȱ �ȱ������ȱ����ȱ�ȱ�¢���������ȱ���ȱ�����¢�Ȭ
��������ȱ�������ȱ�¢����ǰȱ����ȱ��ȱ ����ȱ ���ȱ������������¢ǰȱ ���Ȭ
���ȱ ���ȱ ��������ȱ �����ȱ ��ȱ �����£���ȱ ��ǯȱ ���ȱ �¢���������ȱ �������ȱ
�¢����ȱ ��ȱ �����������ȱ ���ȱ ����ȱ ȃ�����ȱ ��ȱ ������Ȅȱ �������ǰȱ ����ȱ ���ȱ
�������ȱ�����ȱ������ȱ�¢ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ������ȱ���ȱ ���¢���ȱ����ȱ
���ȱ��������ȱ���ȱ��ȱ���������ȱ������ǯȱȱ

����ȱ �����¢���������ȱ �������ȱ �¢����ȱ ��ȱ �����������ȱ ���ȱ
 ���Ȃ�ȱ������ȱȃ����ȱ���ȱ������ǯȄȱ ��ȱ�����ȱ ��ȱ ���ȱ¢��Ȃ��ȱ��ȱ�����ǰȱ
����������ǰȱ ��ȱ �����¢ȱ ����¡��ȱ ���ȱ ��������ȱ �������ȱ ������ȱ ���ȱ
��������ȱ�������ȱ������ǯȱ

�����ȱ �¢�����ȱ ���ȱ ��������ȱ ��ȱ ������¢ȱ ���ȱ �������ȱ ����ȱ
�����ǯȱ ����ȱ �¢����ȱ ��ȱ ��������ȱ ���ȱ ¢���ȱ ������ȱ ��ȱ ���ȱ �����������ȱ
�����ȱ���ȱ����������ǰȱ���ȱ��ȱ�������ǰȱ¢��ȱ ���ȱ���ȱ�����¢���������ȱ
�������ȱ�¢����ȱ��ȱ��������ǯȱ

����ȱ �Ȃ��ȱ ��������ǰȱ ���ȱ �¢���������ȱ �������ȱ �¢����ȱ �����ȱ
����ǯȱ ����������ȱ ���ȱ �����ȱ �����������ȱ �����������������ȱ ���ȱ
��������ǯȱ
����ȱ ����ǰȱ �����ȱ ��������ȱ ���ȱ �����������ȱ ���ȱ ��������ǯȱ
��������ȱ������ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ����ǯȱȱ

��ȱ �ȱ���������ȱ��ȱ�������ȱşǰȱ�����Ȃ�ȱ�ȱ���ȱ����������ȱ��� ���ȱ
�����ȱ���ȱ�������ȱ������ǯȱ��ȱ���ȱ�����ȱ����ǰȱ�����ȱ������ȱ��ȱ�ȱ������ǰȱ
��������¢ȱ��������ȱ��ȱ��ȱ��������¢ȱ���������ǯȱ���ȱ���ȱ��¢��������ȱ
��������ȱ��ȱ�������ȱ������ȱ��������ȱ��������ȱ��������������ȱ������ȱ
ǻ�����������¢ȱ���ȱ������ȱ�������ȱ��������Ǽȱ���ȱ�������ȱ�������ǯȱȱ

ȱ
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�������ȱ������ȱ���ȱ����ȱ������ȱ��Ǳȱ
x  ������������ȱ
x  
������ȱ���������ȱ
x  ��������ȱ�¢���������ȱ
x  
¢����������Ȧ����ȱ�����ȱ��������ȱ
x  ��������������ȱ�������ȱ
x  ������ȱ
x  ������¢ȱ
x  ������ȱ�¢���������ȱȱ
x  �����������ȱ�����ȱ���ȱ����¢ȱ��������¢ȱ
ȱ
�������ȱ������ȱ��������ȱ�����ȱ���ȱ��������ȱ����ȱ�����ȱ����Ȭ

����ǯȱ��ȱ�����ȱ��ȱ �����ȱ����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ������ȱ����ǯȱ��ȱ�������ȱ���ȱ
�����ȱ�¢ȱ��������ȱ��������ȱ���ȱ�����������¢ǯȱȱ

��������ȱ�������ȱ����ȱ��� �ȱ����ȱ����������¢ȱ��������ȱ�����Ȭ
���ȱ ����ȱ ������ȱ ��ȱ �������¢ȱ ������ȱ ��ȱ �� ȱ ������������ǯȱ ��ȱ ���ȱ ���¢ȱ
��������ȱ ������������ȱ ����������ǰȱ ���ȱ ����ȱ ������ȱ �
�	ȱ ǻ��¡ȱ
�������Ȭ�������ȱ ��������Ǽǰȱ ����ȱ �������ȱ �ȱ ������ȱ �����ȱ �������ȱ
����ȱ�������ȱ���ȱ������ȱ��ȱ������������ȱ����ȱ������������ǯȱȱ

�������ȱ������ȱ����ȱ�������ȱ¢���ȱ������¢ȱ��ȱ����ȱ������ȱ��������ȱ
��������ȱ �������ȱ ���ȱ �������ȱ ��ȱ ���ȱ ����ȱ ������������ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ
����������������ȱ����������ȱ���ȱ��������ȱ��������ǯȱȱ

��������ȱ���ȱ��� �ȱ����ȱ�������ȱ������ȱ�������ȱ��ȱ��ȱ��ȱ������Ȭ
����ȱ �����ǰȱ �¢ȱ�������¢ȱ ��������ȱ ����ȱ �¡��������ǯȱ ��ȱ ����ȱ �������ȱ
�����ȱ ���������ȱ �ȱ ���������ȱ �������ǰȱ ����ȱ ��ȱ ����¢������ȱ ��ȱ
����¢������ǰȱ����ȱ������ȱ��ȱ����������ȱ��ȱ������������ȱ��ȱ��������ȱ�����ǯȱ
��ȱ����ȱ���������ȱ���ȱ����������ȱ��ȱ������¡ȱ��������ȱ����ȱ��ȱ��Ȭ��ȱ
ǻ�������ȱ������ȱ�����ȱ�Ǽǯȱ����ȱ�����ȱ��ȱ���������ȱ�¡��������ȱ��ȱ���Ȭ
�����������¢ȱ�����ǰȱ���������ȱ�������ȱ������������ǯȱ����ȱ��ȱ�� ȱ
������ȱ�������¢ȱ��������ȱ�������ȱ���ȱ��������ȱ�����ǯȱȱ

�������ȱ������ȱ���ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ�������ȱ¢���ȱ���������ǰȱ���ȱ
���������ȱ ¢���ȱ ��������Ƿȱ ����ȱ �����ȱ ¢��Ȃ��ȱ ���ȱ ���¢ȱ ����������ȱ
¢�������ȱ ��ȱ �ȱ ��������ȱ �������ȱ ��ȱ �����ȱ �����ȱ ������ǰȱ ¢��Ȃ��ȱ ����ȱ
�������ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ¢���ȱ������¢ȱ��ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�������ǯȱ
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�� ȱ ����ȱ ¢��ȱ ����������ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ �������ȱ ��� ���ȱ ���ȱ
����������ȱ ��� ���ȱ ��¢��������ȱ ������ǰȱ ����ȱ �¡��������ǰȱ �������ȱ
����ǰȱ���ȱ��������¢ǰȱ���Ȃ�ȱ����ȱ�����ȱ ���ȱ¢��ȱ���ȱ��ȱ�����ȱ��ǯȱ

�����ǰȱ��Ȃ�ȱ���������ȱ��ȱ������¢ȱ�¡����¢ȱ ���ȱ �ȱ����ȱ�¢ȱ������ǯȱ
�����ȱ��ȱ�ȱ���������ȱ�����ȱņȱ���ȱ�¡�����ǰȱ�������ȱ¢���ȱ������ǰȱ�������ȱ
�ȱ����ȱ����ǰȱ��ȱ �����ȱ��ȱ����ȱņȱ���ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��������ǰȱ
��ȱ¢���ȱ��������ȱ��¢��������ȱ��������ȱ��ȱ¢���ȱ�����������ǯȱ����ȱ��ȱ
 ���ȱ  �Ȃ��ȱ �������ȱ �����ȱ ����ǰȱ ���ȱ ���ȱ ��¢ȱ ��ȱ ��������ȱ ��ȱ ��ȱ
������ȱ����������ǰȱ ����ȱ��ȱ���ȱ��ȱ���ȱ��¢ȱ������ȱ��ȱ���ȱ	����ȱ����ǯȱȱ

��ȱ ���ȱ �¡��������ȱ ���ȱ �����ȱ ��ȱ ���������ȱ ������ȱ ���������ȱ
�����ǲȱ����ȱ��ȱ���ȱ����ȱ������ȱ���ȱ����¢ȱ��¢ȱ�����ȱ�� ȱ����������ǯȱ
��Ȃ�ȱ�� ȱ �ȱ�����ȱ������ȱ ��ȱ�ȱ������ȱ�����������ȱ ����ȱ������ǯȱ��ȱ
������ȱ�����¢ȱ�����ȱ���������ȱ������ǲȱ���ȱ���ȱ �ȱ����������¢ȱ������ȱ
���ȱ������ȱ��ȱ���ȱ�����ǯȱ��ȱ����ȱ������ȱ������ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ�����Ȃ�ȱ�¡���ȱ
��ȱ�ȱ�����ȱ�������ȱ��ȱ����ȱŗǯŖǯȱȱ

�����ȱ ��ȱ�ȱ ������ȱ ����¢ȱ ����ȱ�����ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ������ȱ�� ȱ
����ȱ������ȱ���¢ȱ���ȱ��ȱ�����ȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ����������ȱ��ȱ�� ȱ����ȱ
������ȱ ��������ȱ �����ȱ ������ǯȱ����ȱ ���ȱ �����������ȱ �����ȱ ��ȱ ���Ȭ
��������ǯȱȱ

�����ȱ ��ȱ��������ȱ����ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ�����ȱ��������ȱ�����ȱ
������ȱ����ȱ�������ȱ ����ȱ�����ȱ ��ȱ���ȱ���ȱ �����ȱ �����ȱ������ȱ ��ȱ
�������ǯȱ����ȱ ��ȱ���ȱ����ȱ����ȱ ���ȱ�����ȱ ���ȱ����ȱ������ǯȱ��ȱ ��ȱ
���ȱ���ȱ������ȱ������ȱ��ȱ���������ȱ����������ȱ��ȱ�����ȱ�����ǰȱ���ȱ�����ȱ
perceptionȱ��ȱ����ȱ������ǰȱ����ȱ��������ȱ�����ȱ��������¢ǯřȱ

��ȱ��ȱ���������ǰȱ �ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ���ȱ���ȱ��ȱ���������ȱ����������ȱ
ņȱ ����Ȃ�ȱ���ȱ�����¢ȱ��������ȱ��¢ �¢ǯȱ�������ǰȱ �ȱ����ȱ��ȱ ��������ȱ
���ȱ ������ȱ ����������ǯȱ ����ȱ�����ȱ ��������ȱ�� ȱ ��ȱ �������ȱ ������ȱ
���ȱ��ȱ��� ȱ��ȱ��ȱ�������ǰȱ���ȱ�������ǯȱ

���ȱ 	����ȱ ����ȱ ��� �ȱ ���������ȱ ������ȱ ��ȱ �������ȱ ņȱ ��ȱ
������ȱ�ȱ��������ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ����ǰȱ����ȱ����ȱ���ȱ����ȱ¢��ȱ����ȱ
��ȱ���ȱ���������ǯȱ����ȱ��� ��ȱ��ȱ������ǰȱ���������ȱ������ȱ����ȱ¢��ȱ
������ȱ��������ǰȱ����ȱ�������ǰȱ���ȱ����ȱ�����������ǯȱ

��ȱ�� ȱ��ȱ �ȱ��ȱ����ǵȱ
� ȱ��ȱ �ȱ�����ȱ������ȱ��ȱ�ȱ������¢ȱ
�����������ǵȱȱ
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��ȱ��������ȱ¢���ȱ�����¢���������ȱ�������ȱ �¢����ǯȱ���Ȃ�ȱ ���ȱ
�� ǯǯǯȱȱ

Meditation 

���ȱ ��ȱ ���ȱ �������ȱ ���ȱ����ȱ ���������ȱ �¢�ȱ ��ȱ ������ȱ ���ȱ ������ȱ
��������ȱ��ȱ�������ȱ����¡�����ȱ���������ȱ����ȱ��ȱ����������ǯȱ����Ȭ
������ȱ���ȱ����ȱ��� �ȱ��ȱ������ȱ��������ȱ���ȱ��������ȱ������������ȱ
�¢ȱ��������ȱ����ȱ�¡��������ǯȱ

����������ȱ ��������ȱ ���ȱ ����������ȱ ��������ȱ ��ȱ ��¡���¢ȱ ���ȱ
����������ȱ���ȱ��������ȱ���ȱ������ȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ ���Ȭ�����ǯȱ

��Ȃ�ȱ����ȱ����ȱ�����ȱ����ȱ����Ȭ����ȱ����������ȱ���������ȱ���¢ȱ
������ȱ ������ȱ ��ȱ ���ȱ �����ȱ ���ȱ ��������ȱ �����������¢ȱ ��� ���ȱ
�����ȱ�������ǰȱ ����ȱ����������ȱ����ȱ������ȱ���������ȱ�����������ǯŚȱ

���ȱ����¢ȱ������ȱ��ȱ���ȱ����¢������ȱ�������ǰȱ��ȱ����������ȱ��ȱ
����������ȱ������ǰȱ��ȱ����������ǯȱ���¢ȱ�����ȱ����ȱ����Ȭ����ȱ����Ȭ
������ȱ���ȱ����ȱŘŘŖŖȱ�����ȱ����ȱ ���ȱ���������¢ȱ��������ȱ�¢ȱ����Ȭ
������ǯȱ����ȱ���ȱ������ȱ�����ǰȱ ��ȱ����ȱ ���ȱ�������ȱ�����ȱ ����ȱ
��ȱ����������ȱ��������ǰȱ���ȱ����ȱŗśŖŖȱ�����ȱ��������ǯśȱ

�������ȱ ������ȱ ����¢ȱ ����ȱ�������¢ȱ���������¢ȱ ��ȱ �������ȱ
��� ��ȱ ����ȱ ����������ȱ �����������¢ȱ �������ȱ ��Ȭ�ȱ ������ǰȱ ����ȱ
������ȱ��ȱ������������ȱ �ȱ������ȱ�����ǯŜȱ

��ȱ ¢��ȱ ���ȱ ���ǰȱ ����������ȱ ���ȱ ����ȱ ������ȱ �������ȱ ��ȱ ��Ȭ
�������ȱ ���ȱ �������ȱ��ȱ �������ȱ ������ȱ�� �ȱ ��ȱ �ȱ�������ȱ �����ǯȱ���ȱ
�����ȱ��ȱ���������ǰȱ���ȱ����������ȱ�������¢ȱ�������ȱ���ȱ���������ȱ�¢ȱ
���������ȱ��������������¢ǰȱ���ȱ������¡ȱ�������ȱ�¢ȱ ����ȱ���ȱ�����ȱ
��������£��ȱ�������ȱ���ȱ���������ȱ��ȱ�� ȱ������ȱ�����������ǯȱȱ

����ȱ�Ȃ��ȱ�¡�������ȱ���ȱ ����ȱ ��ȱ�¢ȱ��������ǰȱ ���ȱ�����ȱ��������ȱ
���¢ȱ����ȱ��ǰȱȃ
� ȱ��ȱ�ȱ��������ǵȄȱ��Ȃ�ȱ�������¢ȱ�����¢ȱ������Ƿȱ���ȱ
����¡ǰȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ������ǰȱ���ȱ�����¢ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ������ǯȱȱ

x 	�ȱ��ȱ�ȱ�����ȱ�����ȱ ����ȱ¢��ȱ ��Ȃ�ȱ��ȱ���������ǰȱ���ȱ���Ȭ
�������¢ǰȱ�����ȱ¢���ȱ�¢��ǰȱ���ȱ����ȱ�������ǯ
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x �����ȱ��ȱ¢���ȱ������ǯȱ�������ȱ��� �¢ȱ ���ȱ¢���ȱ����¢ǰȱ���
¢���ȱ�����ǯȱ��Ȃ��ȱ����ȱ����ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ�ȱ������ǯ

x ��ȱ¢��ȱ����ȱ¢���ȱ����ȱ ��������ǰȱ����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ������ǯ
���¢ȱ ���ȱ���ȱ�������ȱ��ȱthe breathǯ

x ��ȱ ���������ȱ ��ȱ �����ȱ ��ȱ ��ȱ ���ȱ ����ȱ ������ȱ ¢��ǰȱ ����
������ȱ��ȱ��ȱ���ȱ����ȱ����ȱ����ǯȱ����� �����ȱ���ȱ��������
�����ǯȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ�������ȱ�� �������ǵȱ����ǰȱ�����ǵǷ
��ǰȱ��ǯȱ����ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ������ǯ

x ���ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱstop ¢���ȱ��������ǯǯǯ����ȱ�����ȱ����ȱ����
��ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ���������ǯ

�ȱ ���������ȱ¢��ȱ ��¢ȱ����������ȱ����ȱ �ȱ��¢ǰȱ ����ȱ�������ȱ �ȱ
��¢ǰȱ���ȱ�����¢ȱ��¢�ǯȱ�ȱ�������ȱ¢��ȱ ���ȱ����ȱ�ȱ�������ȱ����ǰȱ ���ȱ
����ȱ������ȱ���ȱ�ȱ������ȱ�������ȱ��ȱ����ǯȱ��ȱ ���ȱ����ȱ¢��ȱ���������ȱ��ȱ
 ���Ȃ�ȱ���������ȱ������ȱ¢��ȱ���ȱ ���ȱ�������ȱ����ȱ����¢ȱ�����ȱ��ȱ
¢���ȱ����ȱ����ȱ¢���ȱ ���ǰȱ��ȱ�������������ǰȱ��ȱ�¡������ǰȱ��ȱ�������ǰȱ
���ȱ��¢���Ƿȱ

�� ǰȱ �ȱ ����������ȱ ����ȱ ¢���ȱ ���ȱ ��ȱ ���������ȱ ���ȱ ¢���ȱ
��������ȱ�������ǯȱ���ȱ���ȱ¢�������ǰȱ ���ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ����ȱ����ȱ
 ���ȱ��ȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ��ȱ¢�������ȱ��ȱ�������ǵȱȱ

���ȱ ���ȱ��������ȱ ��¢ ����ȱņȱ ��ȱ����ǰȱ ��ȱ ���ǰȱ ��ȱ ����ȱ ��ȱ
¢���ȱ���ǯȱ�����ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ����ȱ���ȱ��Ƿȱȱ


���ȱ���ȱ�ȱ�� ȱ�ȱ���������Ǳȱ

HeadspaceǱȱ����ȱ ��ȱ�ȱ����������ȱ��ȱ�������Ȭ�����ȱ�����������ǰȱ
����������ǰȱ��������ǰȱ���ȱ������ȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ�����ȱ¢���ȱ����ǯȱ
����ȱ��ȱ���ȱ���ȱ�ȱ���ǰȱ���ȱ���������¢ȱ ����ȱ�������ȱ����ǯȱȱ

Insight TimerǱȱ����ȱ���ȱ���ȱ���ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ���������ȱ ���ȱ
����ȱ ŗřǰŖŖŖȱ ������ȱ �����������ȱ ��ȱ ������ȱ ����ȱ ������ǰȱ ����Ȭ
���������ǰȱ���������¢ǰȱ�����������¢ǰȱ���ȱ����ǯȱ ��ȱ����ȱ ��������ȱ
��������ȱ���ȱ�����������ȱ���ȱ�����ȱ������ȱ��ȱ������ȱ¢���ȱ����ǯȱ
��Ȃ�ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ�����ǰȱ������Ȭ��������ȱ������ȱ���ȱ����ȱ����Ȭ
������ȱ��������ǯȱ
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CalmǱȱ ��������ȱ ������ȱ ���ȱ�����ȱ ��������¢ȱ ����¡ȱ ¢��ȱ ���ȱ
¢��ȱ ����ȱ ���ȱ ���ǯȱ ��ȱ ������ȱ �������ȱ�����������ǰȱ �����������¢ȱ
�����ȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ�����ǯȱȱ

�����ȱ���ȱ��������¢ȱ���������ȱ �¢�ȱ��ȱ��������ǰȱ��ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ
�����ȱ¢��ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ������ȱ��������ȱ��ȱ¢���ȱ� �ǯȱ��������ȱ������ȱ
¢��ȱ������ǰȱ��ȱ ���ȱ����ȱ������ȱ������ȱ���ȱ������ȱ�������ȱ���ȱ�������ȱ
¢���ȱ�����ȱ ��ȱ �����ȱ���������¢ǰȱ ���������¢ǰȱ���ȱ������¢ǯȱ���ȱ ���ȱ��ȱ
��������ȱ¢���ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ��ȱ��ȱ���������ȱ��������ȱ���ȱ������ȱ���Ȭ
�����ȱ����ǯȱȱ

��ȱ�¢ȱ �¢ȱ����ȱ����ȱ ���ȱ����¢ȱ��¢ǰȱ�ȱ����ȱ��ȱ�ȱ�������ȱ���ȱ
���ȱ���ȱ����ȱ�¢ȱ�����ǯȱ�ȱ����ǰȱ�����ȱ�¢ȱ�¢��ǰȱ���ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ
����������ȱ ���ȱ�¢ȱ
��������ȱ���ǯȱ����ȱ�Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ��ȱ����ȱ��ȱ
�¢ȱ ���ȱ���ȱ����ȱ���ȱ��ȱ������ǰȱ�������ǰȱ���ȱ�������ȱ���ȱ����ǯȱ
����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ���ȱ�ȱ����ȱ������ȱņȱ��¢ȱ��Ƿȱ

Breathing 

���Ȃ�ȱ����ȱ�ȱ������ȱ���ȱ�����ȱ���������ǯȱ�������ȱ �ȱ�����£�ȱ��ȱ��ȱ���ǰȱ
�����¢ȱ ���ȱ ��ȱ ��ȱ ���ȱ �����ȱ ��ȱ  ����ǯȱ �����ȱ �� ȱ ¢��ȱ �����ȱ ��ȱ
��������ǰȱȃ����ȱ��ȱ����������ǰȱ�ȱ��� ȱ�� ȱ��ȱ�������ǷȄȱ����ǰȱ¢��Ȃ��ȱ
���������ȱ������ȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ�����ǰȱ���ȱ ���ȱ �Ȃ��ȱ�������ȱ�����ȱ
�������ȱ������ǰȱ �����Ȃ�ȱ�������¢ȱ�ȱ �����ȱ �¢ȱ���ȱ�ȱ ����ȱ �¢ȱ ��ȱ
�������ǯȱȱ

����ȱ���ȱ�������ȱ�������ȱ�����ȱ�����ȱ�������ȱ��ȱ�����ȱ����ǲȱ
���¢ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ���ȱ���¢ȱ�������ȱ �¢ȱ���ȱ������¢ǯȱ����ȱ��ȱ������ȱ
����Ȭ���������ǰȱ���ȱ��ȱ���ȱ����ȱ�ȱ�������ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ���������ȱ
���ȱ ��¢�����ȱ �����������ǯȱ ��ȱ �����ȱ ��ȱ ����������¢ȱ ��������ȱ ��Řȱ

������ǰȱ ������ȱ �¢��������ǯȱ �����¢ȱ ����¢ȱ ������ȱ �ȱ  ���ȱ  ���ȱ ���ȱ
������ȱ ���ȱ����Ȭ���������ǯȱ

���ȱ ��Řȱ �����ȱ ��ȱ ¢���ȱ �����������ȱ ��ȱ ���������¢ȱ ���������ȱ
�������ȱ��ȱ�������¢ȱ���������ȱ ���ȱ��£�ȱ��ȱ¢���ȱ��� �¢�ǰȱ�����ȱ��� ȱ
�������ȱ¢���ȱ���¢ȱǻ�������ȱ��������ȱ��ȱ������������ȱ��ȱ¢���ȱ�����ȱ
�������Ǽǰȱ ���ȱ ���ȱ������ȱ �������ȱ��ȱ�¡¢���ȱ ��ȱ¢���ȱ�����ǯȱ��ȱ�¢��Ȭ
������ȱ �������¢ȱ �������ȱ ������ȱ �¡¢��������ȱ �������ȱ �����ȱ����Ȭ
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������ǰȱ ���ȱ ���������¢ȱ �������ȱ ¢���ȱ �����������ȱ ņȱ ����ȱ ��¢Ȭ
������¢ȱ���ȱ�������¢ǯȱ

ȱ

���ȱ���ȱ����ȱ����ȱ��ȱ�� ȱ��ȱ�������ȱ�������¢Ǳȱ
ȱ
x  ���ȱ������ȱ�� �¢�ȱ�������ȱ��ȱ�������ȱ¢���ȱ����ȱ���ȱ���ȱ

�������ȱ¢���ȱ����ȱņȱ�����ȱ¢���ȱ�����ǯȱ
x  �����ȱ��ȱ����¢ȱ���������ǰȱ���ȱ�����ȱ���������ǯȱ����ȱ�����ȱ

����ȱ¢���ȱ����¢ȱ������ȱ��ȱ���ȱ��ȱ¢��ȱ������ȱ���ȱ����ȱ����ȱ
��ȱ��ȱ¢��ȱ�¡����ǯȱ����ȱ�����ȱ ���ȱ������ȱ�����ȱ����ȱ ���ȱ
¢��Ȃ��ȱ���������ǯȱ�����ȱ���������ȱ��ȱ�������¢ȱ�����¢ȱ������ ȱ
���������ǰȱ ������ȱ����¢ȱ���������ȱ�������ȱ����ȱ���������ȱ
���ȱ�¡������ǯȱ

x  ����ȱ¢��ȱ�¡����ǰȱ¢��ȱ������ȱ������ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ
���ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ��ȱ¢���ȱ���¢ǰȱ������ȱ����ȱ¢��ȱ�������ȱ��ȱ
���ǯȱ

ȱ
���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ�ȱ�� ȱ���������ȱ����������ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ������Ȭ

�����ȱ����ȱ¢���ȱ����¢ȱ����ȱ��ȱ ���ȱ��ȱ¢���ȱ����������ǯȱ
�����ȱ��ȱ��¡ȱ���������ǯȱ���ȱ�����ȱ�¢ȱ��������ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ

ǻ�������ȱ¢���ȱ����ǰȱ��ȱ������Ǽǯȱ
���ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ����ȱ�������ǰȱ
����ȱ�¡����ȱ���ȱ����ȱ�������ǯȱ����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ
���ȱ�����ȱ����ǯȱ��ȱ����ȱ��ȱ������ǰȱ���ȱ¢��Ȃ��ȱ����ȱ�ȱ���ȱ����ȱ��������ǯȱȱ

�������ȱ �����ȱ ���������ȱ ���������ȱ ��ȱ ��ȱ �������ȱ ��ȱ ���ȱ ����ȱ
�������ǰȱ����ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ�����ȱ�������ǰȱ���ȱ����ȱ�¡����ȱ���ȱ
�����ȱ�������ǯȱ���ȱ�������ȱ����ȱ��ȱ��ȱ�����ȱ¢�������ȱ��ȱ��� ȱ�� �ȱ
¢���ȱ���������ȱ���ȱ����ȱ¢��ȱ�������ȱ�����ȱ���ȱ����Ȭ���������ǯȱȱ

��ȱ ��¢ȱ ����ȱ ����¢ȱ ����ȱ �Ȃ�ȱ ������ȱ ����ȱ �ȱ ���ȱ �����ȱ �����ȱ
���������ȱ �������ȱ ��Ȃ�ȱ ���������ȱ ����ȱ  �ȱ ���Ȃ�ȱ �������¢ȱ �����ȱ
�����ǯȱ ���ȱ ����������ȱ ¢���ȱ ��Řȱ ������ȱ �¢ȱ ��������ȱ ��ȱ ������ȱ
���������ȱ��������ȱ��ȱ���¢ȱ��������ǰȱ���������ȱ���������ȱ�����ȱ����ȱ
����������¢ȱ ǻ����ȱ ��ȱ ����ȱ ����ǷǼǰȱ ��������ȱ ���������ȱ ������¢ȱ ���ȱ
�����ǰȱ���ȱ����ȱ����������¢ǰȱ������ȱ������ȱ����������ǯȱȱ

ȱ
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Exercise 

�¡������ȱ ���ȱ ��ȱ ���£���ȱ ������ȱ ��ȱ �������ȱ ������ȱ ���ȱ ��������ȱ
������ǯȱ�������ȱ ���ȱ ����ȱ ��������ȱ ����������ǰȱ  ����ȱ�����ȱ ¢��ȱ
�������ȱ���ȱ����ȱ��������ǯȱ����ȱ��ȱ�ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ�¡������ȱ�������ȱ
��ȱ�������ȱ��ȱ������ȱ���������ȱ���ȱ��������ȱ����¡�����ǯȱ�ȱ���ȱ����ȱ
��ȱ�¡������ȱ��ȱ�������ȱŗŜǷȱ

��������ȱ����ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ�������ȱ���ȱ���������ȱ�ȱ������¢ȱ
������ȱ��������ǯȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ���ȱ����ȱ���ȱ���¢ǯȱ�������ȱ
��� ȱ����ȱ ������ȱ ��ȱ������ȱ ��ȱ ������ȱ ��ȱ �� ��ȱ��������ȱ ������ǯȱ ��ȱ
����ǰȱ���¢ȱ�������ȱ��ȱ�����ȱ���������ȱ�������¢ȱȃ���������Ȅȱ������ȱ��ȱ
�ȱ �¢ȱ��ȱ���������ȱ������Ƿȱ

Sex 

�������ȱ �����ȱ  �¢ȱ ��ȱ ������ȱ �������ȱ ������ȱ ��ȱ ��¡ǯȱ 
�����ȱ ��¡ȱ
��������ȱ����������ȱ���ȱ���������ǰȱ ����ȱ����ȱ¢��ȱ�������ǰȱ����ȱ
��¡����ǰȱ ���ȱ ����ȱ ������£��ǯȱ ��ȱ ����ȱ �����ȱ ������ȱ ����������¢ȱ
��������ȱ��������ȱ������ǯȱȱ

��¡ȱ�����ȱ����ȱ��������ȱ���ȱ��������ȱ�¡¢��������ǰȱ ����ȱ�����ȱ
����ȱ¢��ȱ����ȱ�ȱ�� ȱ�¡���ȱ������ǰȱ���ȱ��¡ȱ������ȱ�������ȱ���ȱ����ȱ
¢��ȱ����ȱ�ȱ����ȱ�������ȱ�����ǯȱ��ȱ¢���ȱ���� ���ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ
��¡Ƿȱ

��¢���ȱ����ǰȱ��ȱ���ȱ���ȱ��ȱ������ȱ����ȱ¢��ȱ����¢ǯȱ��������ȱ
¢���ȱ�
�ǯȱ���ȱ¢��ȱ�������ȱ��ȱ��ǵȱ��ȱ��Ȃ�ȱ¢���ȱ��������ǰȱ���ȱ�¡�����ǰȱ
���ȱ¢��ȱ����������ȱ����ȱ��ȱ��ȱ ���ȱ����ǵȱ

����ȱ��ȱ�ȱ���������ȱ��ȱ���ȱ	����ȱ����ȱ����ȱ�ȱ����ȱ������ȱ����ȱ
��ȱņȱliving with intention.ȱ����Ȃ�ȱ��ȱ���ȱ���ȱ��ȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ������ȱ����ȱ
��ȱ����¢ȱ ����ǵȱ��������ȱ ��ǰȱ����ȱ ��ǰȱ��ȱ ���ȱ¢��ȱ����ȱ ��ȱ��ȱņȱ ����ȱ
����ȱ��ȱ�ȱ�������¢ǯȱȱ

For  a  cheat  sheet  on mastering  stress  resilience,  check  out 
drtracygapin.com/book  and  download  the  FREE Male  2.0 
Guide. 
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���ȱ����ȱ ����������ȱ �¢ȱ ��ȱ ������ȱ��������ȱ ������ȱ���ȱ����Ȭ
����ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�������ȱ������ǵȱ�����Ƿȱ
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CHAPTER FIFTEEN 

DREAM ON 
(LIFESTYLE - SLEEP) 

�Ȃ��ȱ������ȱ��ȱ��ȱ���ȱ ����ȱ��Ȃ�ȱ����������ȱ����¢ȱ��ȱ���ȱ
�¢ȱ��ȱ��ȱ������ȱ�����ȱ��ȱ��������ǯȱ��Ȃ��ȱ����������ȱ��ȱ���¢ȱ
��ȱ����ȱ��ȱ���ȱ����ȱ ���ȱ����ǰȱ����ȱ���ȱ��ȱ�¡���ȱ����¢ȱ��ȱ

���ȱ��ȱ���ȱ�¢�ȱ������ȱ ���ǯȱ��ȱȃ������ǯȄȱ���ȱ �Ȃ��ȱ�¡������ȱ��ȱ��ȱ
 ���ȱ� ���ǰȱ�� ����ȱ��ȱ����ȱ���ȱ������£��ȱ����¢ȱ�������ȱ���ȱ��ȱ
��ǯȱ���ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ �Ȃ��ȱ���ȱ������¢ȱ��������ǰȱ��ȱ��Ȃ�ȱ�����¢ȱ���ȱ
 ������ȱ���ȱ��ǯȱȱ

�ȱ���ȱ ��ȱ�������ȱ�ȱ����ȱ��ȱ��ȱ���ȱ����ȱ �¢ǯȱ�Ȃ�ȱ��ȱ��ȱ����ȱ���ȱ
�ǯ�ǯǰȱ�������ȱ����ȱ��ȱ�¢ȱ����ȱ ���ȱ����ǰȱ���ȱ�ȱ�������ȱ�ȱ ��ȱ�����
���ȱ�����ȱ�����ȱ�������ȱ�ȱ ��ȱ�����Ȭ����������ȱ��ȱ�����ǯȱ����ȱ�Ȃ�
����ȱ��ȱ����ȱ�¢����ȱ���ȱ��ȱ���ȱ����¢ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ��ȱ���
���������ȱ����ǯ

�ȱ�������ȱ�ȱ ��ȱ����ȱ��ȱ��ǰȱ�����ȱ�ȱ���ȱ�¢ȱ��ȱ���¢ȱ������ȱ�����ȱ����ȱ
��ȱ�¢ȱ��������¢ȱ��¢�ǯȱ���ȱ���ȱ�����ȱ ��ȱ����ȱ�ȱ ��ȱ���������ȱ����¢ȱ
��¢ǰȱ����������ȱ�������ȱ�¡��������ǰȱ���¢���ȱ��ȱ������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�¢ǰȱ
���ȱ�ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ�¢����ȱ�������ȱ����ȱ �����ȇ�ȱ��ȱ
����¢ǰȱ ����ȱ��ǵȱ

�� ǰȱ�ȱ����ȱ��ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ��ȱ���ȱ�¢ȱ���Ȭ�����¢ȱ�ǯ�ǯȱ�������ȱ
�ȱ�������ȱ�ȱ�������ȱ������ȱ��ȱ�����ǯȱ���ȱ��ȱ��ȱ¢��Ƿȱ���ȱ��ȱ���ȱ��ȱ��ȱ
����ȱ������¢ȱ�����ǰȱ���ǯȱȱ

����ȱ�������ȱ ���ȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ���ȱ������ȱ�����ǵȱ���ȱ��������ǰȱ
¢���ȱ����������ȱ��� �ȱ�� �ǯȱ����ȱ���¢ȱ����ȱ����ȱ��������ȱ����ǰȱ
 ����ȱ�����ȱ¢��ȱ�����ȱ���������ȱ��ȱ���ȱ���ȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ�����ȱ������ǯȱ

���ȱ�������ȱ��ȱ��������¢ȱ����ȱ �ȱ������ȱ�����ȱ�������ȱ��� �ȱ

W 



MALE 2.0 

88 

�� �ǰȱ��ȱ����ȱ��ȱ���ȱ���������ȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ���¢ȱ���ȱ�����ȱ�������ȱ
���ǯȱ����ȱ���¢ȱ��������¢ȱ�������ȱ�ȱ�������ȱ��ȱ����Ȭ����ǰȱ�����Ȭ
�����ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ ����ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ��ȱ¢���ȱ�¢�����ǯȱȱ

����ȱ �����ȱ ���ȱ ����ȱ �����ȱ ��ȱ ��ȱ ����������ȱ  ���ȱ �������ȱ
������������ȱ ������ȱ �¢ȱ ��ȱ ����ȱ ��ȱ śŖƖǯŝȱ �����ȱ �����������ȱ ����ȱ
���������ȱ¢���ȱ����ȱ��ȱ������¢ǰȱ��������ȱ���ȱ�������ȱ������������ǰȱ
���ȱ ��ȱ �������¢ȱ ����������ȱ ���ȱ��£������Ȃ�ȱ �������ǰȱ ����ȱ �����ȱ
��������ǰȱ���ȱ�ȱ ����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ���������ǯȱ

���ȱ¢��ȱ��� ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ
�����ȱ������£�����ȱǻ�
�Ǽȱ���ȱ
����������ȱ�����ȱ ���ǰȱ�������ȱ ������ȱ���������ǰȱ��ȱ�ȱ����������ǵȱ
���ǰȱ��Ȃ�ȱ����ǰȱ���ȱ��ȱ�����ȱ�����������ȱ����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ�ȱ
��������������ǯȱȱ

�����ȱ�����������ȱ����ȱ���������ȱ���������ȱ���ȱ������ȱ������¢ȱ
���ȱ��ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ���ȱ���ȱ��ȱ���ȱ���ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ
��ȱņȱ���ȱ���������ǯȱȱ

��ȱ���ȱ�����ȱ����ǰȱ�����������¢ȱ�������ȱ����ȱ������¢ȱ�����ȱ���Ȭ
�����ȱ�������ȱ��������ǯȱ��ȱ����ǰȱ����ȱ���ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ�����ȱ
����ȱ śŖŖȱ ������¢ȱ �����ǯŞȱ �������ȱ ���ȱ ��������ȱ ��ȱ �������ȱ �ȱ ����ȱ
�����Ȃ�ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ����������ȱ�����Ƿȱȱ

��ȱ �� ȱ ����ȱ �����ȱ ��ȱ  �ȱ �����¢ȱ ����ǵȱ ����¢���ȱ ��������ȱ
�����ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ�ȱ�����ǯȱ��ȱ����ȱ���ȱ���ȱ����ȱ����ȱ �ȱ
����ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ�����ǰȱ���ȱ����Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ�������ǯȱȱ

���¢ȱ��¢�ȱ�����ȱ����ȱ���¢ȱ��ȱ����ȱ����ȱ��ȱ��¡ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ
����ǯȱ���ȱ ����ȱ ��ȱ �����¢ȱ���ȱ ����ǯȱ���ȱ��¢ȱ������ȱ����ȱ ��ȱ�����ȱ
�����ȱ��������ȱ���ȱ��������¢ǰȱ���ȱ¢��Ȃ��ȱ��������¢ȱ���ȱ�����������ȱ
��ȱ¢���ȱ ����ȱ���������ǯȱ����ȱ��ȱ ����ȱ ���ȱ �ȱ ����ȱ�����ȱ ��������ȱ
�����ȱ ���ȱ �������ȱ����ȱ��ȱ�������ȱŗŞǰȱ���ȱ���ȱ����� �¢ȱ����ȱ ��ȱ
����ȱ����ȱ�����ȱ���ȱ�ȱ�������ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ�����������ǯȱȱ

��Ȃ��ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ�����ȱ���ȱ�������¢ȱ��ȱ�����ǰȱ���ȱ����ȱ���ȱ
������¢ǰȱ ��ȱ ����ȱ �������¢ȱ ������ȱ ¢���ȱ ���¢Ȃ�ȱ �����������ȱ ��ȱ ��ȱ
����������ȱ �����ǯȱ ����ȱ ����������ǰȱ �����ȱ �����ȱ ����������ǰȱ ���Ȭ
����ȱ ����������ǰȱ ���ȱ ��������¢ȱ ���ȱ ���ȱ ��������ȱ �¢ȱ ¢���ȱ �����ȱ
�����ǰȱ ����ȱ���ȱ������¢ȱ���������ȱ�¢ȱ¢���ȱ�����ǯȱȱ

��ȱ ���ȱ�����������ȱ�ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ�����ǵȱ
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�����ȱ���ȱ��������ȱ������ȱ��ȱ�����ǰȱ����ȱ��ȱ ����ȱ��ȱ���������ȱ
���ȱ���������ȱ �������ǯȱ���ȱ�����ȱ�¢���ȱ ������ȱ ���ȱ���ȱǻ�����ȱ�¢�ȱ
��������Ǽȱ�����ǰȱ ����ȱ��ȱ���ȱ��������ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ���ȱ ���ȱ¢��ȱ
����ȱ��ȱ�����ǯȱ���ȱ����ȱ��������¢ȱ����������ȱ����ȱ���ȱ����ȱ������ȱ��ȱ
���Ȭ���ȱ�����ȱņȱ� �ȱ�����ȱ�����ȱ������ȱ���ȱ� �ȱ����ȱ�����ȱ������ȱ
ņȱ����ȱ�ȱ�����¢ȱ��ȱ���Ȭ�������Ȭ� ���¢Ȭ������ȱ������ǯȱ����ȱ����ǰȱ
����ȱ�����ǰȱ ����ȱ��ȱ����������£��ȱ�¢ȱ��� ȱ�����ȱ ����ǰȱ �����ȱ��ȱ
�����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�����ǰȱ ����ȱ���ȱ�����ǰȱ������Ȭ
����£��ȱ�¢ȱ����ǰȱ ���������ȱ�����ȱ ����ǰȱ �����ȱ��ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ
������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�����ǯȱ�����ǰȱ����ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ���������ȱ���ȱ
���������ȱ �����������ȱ ��������ǯȱ ����ȱ �����ǰȱ ���ȱ �¡�����ǰȱ �����ȱ
�������ȱ�����¢ȱ���ȱ�������ȱ��� ��ȱ�������ȱ������ǯȱȱ

���ȱ����ȱ��ȱ��ȱ���ȱ����ȱ��ȱ����ȱ����ȱ�����ȱ�¢����ȱ����ȱ���ȱ������ȱ
��ȱ�ȱ�����ǯȱ����ȱ¢���ȱ�����ȱ��ȱ�������ǰȱ¢��ȱ����ȱ�����ȱ��¢ȱ��������ǯȱ
���ȱ ���ȱ��Ȃ�ȱ���������ǰȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ���ȱ
�����ǯȱ����ȱ������ȱ¢��ȱ��ȱ����ȱ����ȱ��������ȱ����ȱ�����ȱ�����ȱ����Ȃ�ȱ��ȱ
���������ȱ���ȱ¢���ȱ���¢ȱ��ȱ�������ȱ������ǯȱ

��ȱ �¢ȱ��ȱ¢��ȱ��¢ȱ�����ȱ�������ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ���ǰȱ������ȱ��ȱ
���ȱ��ȱ�����ǵȱ��ȱ �¢ȱ��ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ�����ȱ����������ȱ���ȱ�����ȱ
���ȱ����ȱ����ȱ�ȱ����ȱ����ȱ�������ȱ����ȱ��ȱ�����ǵȱȱ

	����ȱ���ȱ���ȱ�������ȱ �Ȃ��ȱ���������ȱ����������ȱ���ȱ����ǰȱ��ȱ
������ȱ����ȱ��ȱ��ȱ��������ȱ ����ȱ �����Ȃ�ȱ�������ȱ������ȱ���ȱ�����ȱ
��������ȱ��ȱ ���ǰȱ��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ��������ȱ���ȱ��������ǯȱ������ǰȱ
�����ȱ ��ȱ �ȱ �����������ȱ �������ȱ �����ȱ ��ȱ ���ȱ������¢ȱ ���ȱ�������¢ȱ ��ȱ
¢���ȱ �����ǰȱ���ȱ ����ȱ ��ȱ����ȱ�� �ǰȱ�������ȱ����ȱ¢��ȱ��� ȱ¢���ȱ
��������ǰȱ¢��ȱ���ȱ�������ȱ¢���ȱ�����Ƿȱȱ

�����ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ���ȱ¢���ȱ���������ȱ��¢���ǰȱ����ȱ��ȱ
¢���ȱ ����ȱ �����ȱ ���ȱ ������ȱ �����ǯȱ �����ȱ ��������ȱ ������ȱ
¢��ȱ���ȱ�ȱȃ�����ȱ� �Ȅȱ ��ȱ����ȱ������ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ����ǰȱ��ȱ��ȱȃ����¢ȱ
����Ȅȱ ��ȱ����ȱ������ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ����¢ȱ���ȱ �����ȱ��ȱ����¢ǯȱȱ

���������ǰȱ ����ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ¢���ȱ������ȱ�����ǰȱ��ȱ���ȱ��ȱ
���¢ȱ��������ȱ��������ȱ��ȱ����������ȱ¢���ȱ�����ȱ�¢���ǯȱ���������ȱ
�����ȱ���ȱ¢���ȱ������ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ¢��ȱ��ȱ�����ǯȱȱ

�����ȱ���ȱ�ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ��������ȱ��ȱ���������ȱ����������ǯȱ
���ȱ��ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ������ȱ�����ǯȱ������ȱ ���ȱ�ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ
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����ȱ  ���ȱ ����ȱ �� ��ȱ ����������ȱ ��ȱ ���������ȱ ���ȱ �����������¢ȱ
��������ȱ��ȱ���ȱ��ȱ�����ǯȱ

�������ȱ����ȱ �������ȱ ��ȱ ��������ȱ �����ȱ ��ȱ ���ȱ���ȱ����ǯȱ ��ȱ
¢���ȱ�����ǰȱ���������ȱ ���������ȱ ���ȱ�������¢ȱ��ȱ ���ȱ�����ȱ����ǯȱ
���ȱ ���ȱ ����ȱ �����ȱ ���ȱ ��£¢���ȱ ����ȱ �����ȱ �� �ȱ ���������ǯȱ
�����ȱ ��ȱ����ȱ�ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ���ȱ����ȱ���Ȃ�ȱ�����ȱ�� �ȱ���Ȭ
������ȱ��ȱ ���ǰȱ���ȱ�������¢ȱ����ȱ���������ȱ���������ȱ����������ȱ
���ȱ������ȱ�����ǯȱȱ


���ȱ¢��ȱ����ȱ �������ȱ �¢ȱ��������ȱ������ȱ���ȱ�ȱ �¢ȱ��ȱ
 �����ȱ¢��ȱ�����ȱ��ǵȱ����ǰȱ��������ȱ������ȱ���������ȱ��ȱ���ȱ�����Ȭ
���ǰȱ ���������ȱ ���������¢ȱ �� �����ȱ���������ȱ ������ǯȱ ����ȱ��������ȱ
���ȱ�¢���ȱ���ȱ������ȱ¢��ȱ ���ȱ� ���ǯȱ

���ȱ ���ȱ�ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ�����Ř�ȱ����ǰȱ ����ȱ�����ȱ���ȱ���ȱ
���������ȱ ��������ǰȱ ���ȱ��ȱ����ȱ����ȱ���������ȱ ��ȱ ��������ȱ ����ȱ
������ǯȱȱ

��ȱ������ȱ��ȱ�������ȱŗŖȱ�����ȱ���ȱ	��Ȭŗȱ����ȱ���ȱ�� ȱ��ȱ���ȱ
������ȱ�����ǯȱ��������ȱ����ȱ���ȱ	��Ȭŗȱ����ȱ�����ȱ���ȱ��������ȱ����ȱ
���ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ������� �ȱ��ȱ���������ȱǻ��ȱ�¡�������¢ȱ�����Ȭ
�����������Ǽȱ��ȱ	���ȱǻ�ȱ����¡���ȱ����������������Ǽǯȱȱ

������ȱ ��ȱ����ȱ�ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ��ȱ����ȱ�ȱ����ȱ����ȱ
�������ȱ������ȱ��ȱ���¢ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ���������ȱǻ�ǯ�ǯȱ ����ǰȱ������ǰȱ
����ǰȱ�������ǰȱ���ȱ��¢ȱ����ȱ����ȱ��ȱ�������Ǽȱ�����ȱ��ȱ�������ǯȱ�����ȱ
ǻ��ȱ�����ȱ�������ǷǼȱ��¢ȱ��ȱ����ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ��¢ǰȱ���ȱ��ȱ��Ȃ�ȱ�����ȱ
��ȱ������ȱ���¢ȱ�����ȱ����ȱ�����ȱ������ȱ����ȱ����ȱ�����ǯȱȱ

���ȱ����ȱ�� �ȱ��ȱ����ȱ���¢ȱ ���ȱ������ȱ�ȱhugeȱ�����������ȱ��ȱ
�����ȱ������¢ȱ��ȱ����ȱ������ȱ���ȱ���¢ȱ������ȱ�����¢ȱ�¢ȱ��������ȱ�����ȱ
����ȱ ņȱ �����������¢ȱ ��ȱ �����ǯȱ ��������ǰȱ  ���ȱ ��ȱ �����ȱ ��ȱ ¢���ȱ
�������ȱ�������ǰȱ��� �����ȱ��ȱ�� ��Ƿȱ

����ȱ ����ǰȱ �����ȱ ���ȱ ����ȱ ������ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ ��ȱ ����������¢ȱ
�������ȱ¢���ȱ�����ȱ����ȱ ������ȱ��� ���ȱ¢���ȱ�������ȱ���������ǯȱ
�ȱ�������ȱ������ȱ��ȱ����ȱ��ȱ ���ȱ �ȱ����ȱȃ�����ȱ�¢�����Ȅȱņȱ�ȱ���ȱ��ȱ
����¢ȱ������ȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ����ȱ������ȱ����ȱ���ȱ���¢ȱ������ǯȱ
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���ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ���������������Ǳȱ

x ���ȱ�ȱ����¢ȱ�������ȱ���ȱ ���Ȭ����ȱ��������ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ��ǯ
��ȱ������ȱ��ȱ���ȱ����ȱ������ȱ���ȱ ���ȱ���ȱ ������Ƿ

x ����ȱ�������ȱ������ȱ���¢ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ��¡ǯȱ����
����ȱ ���ȱ���������ȱ¢���ȱ�������ȱ ���ȱ¢���ȱ�����������ǯ
��Ȃ�ȱ���ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ������ȱ �������ȱ��ȱ��ȱ�������ȱ ���
����ǯ

x 	��ȱ¢���ȱ�����������ȱ���ȱ��ȱ¢���ȱ�������ǯȱ��������ȱ ���
����ȱ��¡�ȱ ��ȱ¢���ȱ���ȱ��������ȱ¢���ȱ �����ȱ �������ȱ���
�����¢ǰȱ����ȱ��ȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ�����£�ȱ��ǯ

x ���ȱ����ȱ�����ȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ��ȱ��ȱ�ȱ���������¢ȱ����ȱ����ǯȱ	��
����ȱ��������ȱ������ǰȱ��ȱ�ȱ����ȱ�����ȱ����ǯȱ����ȱ������
 ���ȱ��������ȱ���ȱ��ȱ����������ǯ

x ������ȱ��ȱ����ȱ������¢ȱ�����������ȱ�������ȱņȱ¢���ȱ�����ȱ��
 ����ȱ��Ƿ

x ����ȱ���ȱ�Ȧ�ȱ�� �ȱņȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ¢���ȱ����ȱ�����ȱ ���ȱ¢���
����ȱ��ȱ�¡���ȱ����ǯ

x ��������ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ����������ȱ����������ȱ �Ȃ��ȱ������
�����ȱ������ȱ�����ȱ��ȱ���ǯ

x ���ȱ � �¢ȱ���ȱ ����������ȱ�������ȱ ��ȱ �����ȱ � �ȱ�����ȱ������
�����ȱ��ȱ�����ǯȱ����ȱ��������ȱ¢���ȱ�����ǰȱ������ǰȱ���ȱ��ǯ
���ȱ����ȱ�����ȱ��������ȱ���������ȱ����������ǯȱ���ȱ���ȱ����
��������ȱ�����ȱ����Ȭ��������ȱ�������ȱ�����ȱ����� �ǯȱ�����
� �ȱ�����ȱ������ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ����������ȱ�������ǯ

x ������ȱ �ȱ ������¢ȱ ������ȱ ������ȱ �����ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ ¢���
����¢�����ȱ����ǯ

x �¡��������ȱ���ȱ ��������ȱ ����ȱ ��ȱ�������ȱ ��������ȱ������
���ȱ��¢ȱ ���ȱ����ȱ�������ȱ¢���ȱ������¢ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ�����ǯ

x ��������ȱ�����ȱ� �ȱ�ǯ�ǯȱ���ȱ������¢ȱ�����ȱ������¢ȱņȱ�����ȱ��
��ȱ����ȱ��ȱ��������ǯ

�����ȱ ���ȱ �������ȱ �����������ȱ ����ȱ ����ȱ ����ȱ ��� �ȱ ��ȱ ��ȱ
�������ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ ���Ǳȱ
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x �������ȱ�Ŝ
x ���������ȱ	�¢������ȱ��ȱ���������
x ���������ȱǻ��������ȱ¢���ȱ��������ȱ�������¢ȱ���������ȱ¢���

��������Ǽ
x �Ȭ��������

�����ȱ  ��Ȃ�ȱ ����������¢ȱ  ���ȱ ���ȱ ����¢���ǰȱ ���ȱ ���ȱ ���ȱ
��������ȱ��ȱ�ȱ�����������ȱ���ȱ����ȱ�����ȱ�¢�����ǰȱ���ȱ���¢ȱ���ȱ���Ȭ
�����¢ȱ ����ȱ�����������ȱ��ȱ��ȱ�������ǯȱ

���ȱ����ȱ���������ȱ�����ȱ��ȱ�������£�ȱ����ȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ����ȱ
��ȱ��ȱ��������ȱ¢���ȱ�����ȱņȱ����¢ȱ������ȱ�����ǯȱ���ȱ ���ȱ��ȱ��� ȱ
���ȱ ����ȱ �� ȱ ����ȱ ¢��ȱ �����ǰȱ ���ȱ ���ȱ ������¢ȱ ��ȱ ¢���ȱ �����ǰȱ
 ����ȱ�����ȱ��������ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ���������ȱ�����ǯȱ

�����ȱ ���ȱ ��������ȱ  �������ȱ �������ȱ ����ȱ ���ȱ �����ȱ ��ȱ
��������ȱ¢���ȱ �����ǯȱ �ȱ ���������ȱ ���ȱ ����ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ 	�����ȱ
����¡ȱ ����ǯȱȱ

���ȱ	����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ���������ǯȱ��Ȃ�ȱ
�����ȱ ���������£�����ȱ ��ȱ ¢���ȱ ������ǯȱ ��Ȃ�ȱ �����ȱ �����ȱ �����Ȭ
������ȱ �����ȱ ¢���ȱ ������ǯȱ ���ȱ ��Ȃ�ȱ �����ȱ ����������ȱ �����������ȱ
��ȱ������£�ȱ¢���ȱ������ǯȱ

����ȱ �����ȱ �����ȱ ���ȱ �����ȱ ��¢ȱ ���ȱ  ���ȱ ���ȱ ¢��ǯȱ �¢ȱ
��������ȱ¢���ȱ�����ǰȱ¢��ȱ���ȱ������ȱ ��ȱ ��ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ ������¢��ȱ
�������ȱ���ȱ����ȱ �������ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ ���ȱ ¢��ǯȱ��Ȃ��ȱ ����ȱ �ȱ ���ȱ
����ȱ �����ȱ ��������ȱ¢���ȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ������ȱ����ȱ��ȱ�������ȱ
ŗŞǯȱ

��������ȱ��¢�ǰȱ����ȱ�����ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ¢��ȱ����ȱ��¢ȱ��������ȱ
��ȱ ��������ȱ ¢���ȱ ����ȱ ���������ǯȱ ��������ȱ ��ȱ �����ȱ �����Ȃ�ȱ����ȱ
¢��ȱ�ȱ����ȱ��ȱ�ȱ�������ȱņȱ ��ȱ����ȱ�����ȱ¢��ȱ����ȱ�ȱ£�����ȱ ���ȱ�� ȱ
������������ǰȱ����ȱ��������ǰȱ���ȱ����¢ȱ���ǯȱȱ

Be  intentional about getting good sleep and watch how much 
better you’ll start  to  feel  every day. And be  sure to download 
your FREE Male 2.0 Guide with your sleep hygiene cheat sheet 
at drtracygapin.com/book. 
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ȱ

CHAPTER SIXTEEN  

 
WORKING UP A SWEAT 
(LIFESTYLE - FITNESS) 

ȱ
��ǰȱ���ǰȱ�Ȃ�ȱ���ȱ���¢ȱ��ȱ�¡������ǯȄȱȱ
����ȱ��ȱ��ȱ�¡����ȱ�ȱ����ȱ���ȱ���ȱ����ǯȱ�ȱ����ȱ����ǰȱȃ�Ȃ�ȱ���ȱ
���ȱ��ȱ�����ǰȄȱ��ȱȃ���ȱ���ǯȄȱ�ȱ��ȱ����������ȱ����ȱ¢��ȱare 

���¢ǰȱ���ȱ����ȱ��Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ ���ȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ��ȱ�����ǰȱ���ȱ
����ȱ ��ȱ ��ȱ ������ȱ ���ȱ¢��ȱ ���ȱ � ���¢Ȭ���ǯȱ �ȱ ����ȱ �����£�ȱ ����ȱ
�����ȱ��ȱ���ȱ�¢�ȱ���ȱ��ȱ������������ǰȱ���������¢ȱ ���ȱ¢��Ȃ��ȱ����ȱ
�������ȱ�������ȱ���ȱ�������ȱ���ȱ�������ȱ¢���ȱ����ȱ���������ǯȱ

���ȱ ����Ȃ�ȱ ���ȱ �����ȱ ņȱ ��ȱ ����ȱ ����ǰȱ ��ȱ ������ǰȱ ���ȱ ������ȱ
������¢ǰȱ ¢��ȱ absolutelyȱ ����ȱ ��ȱ �¡������ǯȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ ��������ǯȱ
����������ȱ�¡������ȱ��ȱ���ȱ��¢ȱ��ȱ������£��ȱ������ȱ���ȱ�������¢ǯȱ

��������ȱ ����ȱ ����¢ȱ �ȱ ������ȱ �����ȱ �������ǰȱ ����ȱ �����ȱ ����ȱ
�������ȱ �¡������ȱ ����ȱ ���ȱ ������ȱ ��ȱ ��¡ȱ ������ȱ ���ȱ ��ȱ ��������ȱ
����������ȱ�������ȱ ��ȱŝŖŖŖȱ�����ǵȱ����Ȃ�ȱ�����ȱ���Ȭ�����ȱ��ȱ¢���ȱ
������Ƿȱ���ȱ���ȱ���������¢ȱ�����ȱ���ȱ�¡��������ȱ��ȱ���Ȭ�����ȱ��ȱ���ȱ
��ȱ¢���ȱ�����ȱ����ȱ�¢ȱ�����ȱ�������ȱ�¡������ǯȱȱ

����ȱ����ȱ��ȱ�¡������ȱ������ȱ¢��ȱ��ȱ�����ǵȱ����ȱ�����ǰȱ ��Ȃ�ȱ
�������ȱ��ȱ��� ȱ¢���ȱ������ȱ�������ȱ�������ǰȱ��ȱ����ȱ���¢�ȱ�ȱ����ȱ��ȱ
�����������ȱ¢���ȱ��������ȱ��ȱ�¡������ǯȱ
���Ȃ�ȱ�ȱ�����ȱ�¡�����Ǳȱ

��Ȃ�ȱ��� �ȱ����ȱ�ȱ�����ȱ������ȱ��ȱ��¢����ȱ���������ǰȱ���������ȱ
�����ȱ����ǰȱ����ȱ����ȱ�ȱ����������ȱ�����¢ȱ��ȱ�������ǯȱ�����������ȱ
������ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ����ȱ�������ȱ����ȱ �¢ǯȱ���¢ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ
���������ȱ ����ȱ �ȱ �������ȱ ��ȱ ���ȱ ����řȱ ǻ�����Ȭ�������ȬřǼȱ ����ǰȱ
 ����ȱ �����ȱ ���ȱ ���ȱ �����������ȱ ��ȱ ����ȱ � ����ȱ ������ȱ ������ǰȱ
 ����ȱ���������ȱ��������¢ȱ����ǯȱ���ȱ���¢ȱ�����ȱ����ȱ���ȱ����������ȱ

“B 
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�����¢ȱ ����ȱ���ȱ���ȱ�����Ȭ�����ȱ��������ȱ����ȱ����ȱ���ȱ����ȱ������ȱ
��ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ����ǯȱ���ȱ��������ȱ�������������¢ȱ�����������ȱ
ǻ�����ȱ��Ǽȱ���ȱ����řȱ�����ȱ ��ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ������ȱ����������ȱ��ȱ
��������¢ǯȱȱ

����ȱ �����������ȱ ����¢ȱ ��������ȱ �������ȱ ��������ȱ ����ȱ ¢���ȱ
��������ȱplusȱ¢���ȱ�����������ȱ�������ȱ ��ȱ�������ȱ��ȱ�������ǯȱ
���ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ��������ȱ¢���ȱ��������ȱ��ȱ�������ȱ¢���ȱ��������ȱ
���ȱ������£�ȱ¢���ȱ�������ȱ�����������ǯȱ

���ȱ�¡�����ǰȱ���ȱ����ŗȱǻ���������ȱ�������������ȱ����Ȭ
�����ȱŗǼȱ����ȱ�����ȱ���ȱ��£¢���ȱ��������ȱ��ȱ����������ȱ���ȱ������ȱ
�¡������ǯȱ��������ȱ���ȱ ��ȱ ���ȱ����ȱ ������ȱ ��ȱ �����¢ǯȱ���ȱ ���ȱ
����	�ŗ�ȱǻ����¡�����ȱ������������Ȯ���������ȱ��������Ȭ·ȱ������Ȭ
�����Ȭŗȱ ΅Ǽȱ ����ȱ �����ȱ ���ȱ ��������ȱ ��������ȱ ��ȱ �������������ȱ
����������ǯȱ���ȱ ���ȱ��������ȱ��ȱ�����ȱ�����ȱ��¢ȱ����ȱ���������ȱ
�������ȱ�����ȱ �������ȱ���ȱ��¢ȱ�������ȱ����ȱ��������ȱ����������Ȭ
�����ȱ��ȱ����ȱ��������ȱ����ȱ������ǯȱ

	����ȱ����ȱ��ȱ���Řǰȱ��Ŝȱ���ȱ���ȱ���ȱ����������ȱ ���ȱ������ȱ��ȱ
������������ȱ ����ȱ �������ȱ ����ȱ �¡������ǯȱ ���ȱ  ���ȱ ��������ȱ ��ȱ
�����ȱ �����ȱ ����ȱ ��� ��ȱ �������¢ȱ ���ȱ �������ȱ ����ȱ �����¡������ȱ
����Ȭ�¡������ǯȱ ���ȱ ���ȱ  ���ȱ ������ȱ �������¢ȱ ������ȱ ���ȱ ���ȱ
�����¡������ȱ��ȱ ���¢ȱ ����ȱ ���ȱ��������ȱ ��ȱ �¡������ǯȱ ��ȱ¢��ȱ ���ȱ ���ȱ
�� ȱ��� ���ȱ¢���ȱ��������ȱ��ȱ��������Ƿȱȱ

��¢���ȱ¢���ȱ��������ǰȱ������ǰȱ�����ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ�����Ȭ
����������ȱ�ȱ�������ȱ���ȱ����¢ȱ��¢ǯȱȱ

�¢ȱ�����ȱ ���ȱ��ȱ������ȱ��ȱ����ȱ��ȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ������¢ȱ�¡��������ȱ
��ȱ �����ȱ �����ȱ �����ȱ �ȱ  ���ȱ ����ȱ ���ȱ ��ȱ ���ȱ ¢���ȱ �����ȱ ���ȱ ��ȱ
���������ǯȱ��ȱ���������ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ������ȱ��ȱat leastȱ�����ȱ�����ȱ
�ȱ ���ǰȱ���ȱ����ȱ�����ȱ ���ȱ��ȱ�ȱ�����ȱ�����ǯȱ

���ǰȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ��ȱ�������ȱ ������ȱ���ȱ��������ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ
���ȱ����ȱ��������ǯȱ ��ȱ ������ȱ��ȱ����ȱ��ȱ �����ȱ ����ȱ��������ǰȱ �����ȱ
 ���ȱ something,ȱ ����ȱ ��ȱ ��Ȃ�ȱ ����ȱ �� ��ȱ  ������ȱ ������ȱ ¢���ȱ
������������ǯȱJust get movingȱ���ȱ ���ȱ¢���ȱ �¢ȱ��ȱ����ȱ�����ǯȱȱ

��ȱ���ȱ��¢�ȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ�¡��������ǰȱ¢��ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ���¢ȱ������ǯȱ
	�ȱ���ȱ�ȱ ���ȱ ���ȱ���ȱ�����¢ǯȱ���¢ȱ����ȱ ���ȱ¢���ȱ����ǯȱ����ȱ��ȱ
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���ȱ������ȱ��ȱ ���ȱ�������ȱ��ȱ������ȱ���ȱ��������ǯȱ����ȱ����¢ȱ��¢Ƿȱ
��ȱ ¢��ȱ���ȱ �����ǰȱ ¢���ȱ �����ȱ�����ȱ ��ȱ �����ȱ ����ȱ ���������ȱ

�¡�������ȱ ��ȱ ����ȱ ��������ȱ ��������ȱ ���ȱ ����Ȭ��������¢ȱ ��������ȱ
��������ȱ ǻ
���Ǽǯȱ ��������ȱ ��������ȱ���ȱ
���ȱ���ȱ�����ȱ ���ȱ���ȱ��Ȭ
�����ȱ ���¢ȱ ����ȱ ��������ȱ ������ȱ ����ȱ ���ȱ �����ȱ ������������ȱ
����������ǯȱȱ

������ȱ ����ǰȱ��ȱ ����������ǰȱ ��ȱ�ȱ ��������ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ ����Ȃ�ȱ
����������ȱ  ���ȱ ����¢ȱ ��������¢ǯȱ �����������ȱ ������¢ȱ ������ȱ ��ȱ
��������ǯȱȱ

����ȱ��������ȱ������ȱ����ȱ��ȱ�ȱ��¢ȱ�����ȱ���ȱ���ȱ��ȱ���¢ȱ���ǯȱ
����ȱ����ȱ�������ȱ�������ȱ��������¢ǰȱ������ȱ����ȱ��ȱ�����¢ǰȱ���ȱ����ȱ
���ȱ����������ȱ��ȱ¢���ȱ��������ǯȱȱ

��Ȃ�ȱ ����ȱ ���������ȱ ��ȱ ����������ȱ ¢���ȱ  �������ȱ  ���ȱ ¢���ȱ
���������ǯȱ��ȱ �ȱ������ȱ�����ȱ��ȱ�������ȱŗřǰȱ����ȱ�¢�����ȱ��ȱ�ȱ�����ȱ
 �¢ȱ��ȱ�������ȱ������ȱ���������ȱ���ȱ¢���ȱ����¢ȱ �������ȱ���ȱ�����ȱ
��������ȱ �ȱ ����ȱ�������������ȱ �������ǯȱ ��ȱ ��¢�ȱ ���ȱ ¢��ȱ ���ȱ
�����ȱ
���ȱ��ȱ������ǰȱ¢���ȱ����ȱ������ȱ������ȱ��ȱ�� ��ȱ����ȱ��ȱ���ȱ
��¢�ȱ ���ȱ¢��ȱ��ȱ��������ȱ��������ǯȱ

���ȱ�����ȱ¢��ȱ ���ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ������������ǯȱ��ȱ�������ǰȱ¢��ȱ
���Ȃ�ȱ ���ȱ ��ȱ�������ȱ ��������ȱ ��������ȱ ��ȱ ���ȱ ����ȱ�������ȱ ��ȱ
�����������ȱ��¢�ǯȱ �¡������ȱ ��ȱ ��¢��������ȱ ������ǰȱ�������ȱ ��ȱ �����ȱ
�� �ȱ������ȱ��ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ��������ǰȱ��ȱ��������ȱ���ȱ����ȱ���ȱ
�������¢ȱ ��ȱ �����������ǯȱ ��ȱ ����ȱ ��ȱ ����ȱ ¢���ȱ�������ȱ ��ȱ �����Ȭ
�����¢ȱ��ȱ�������ǯȱȱ

�ȱ �����ȱ �¡������ȱ ��ȱ �������ȱ ������ȱ ��¢�ȱ ��ȱ ¢���ǯȱ ��ȱ ¢��Ȃ��ȱ
�����ȱ����ȱ¢���ǰȱ ��ȱ��¢ȱ����ȱ���¢ǰȱ���ȱ ��Ȃ�ȱ�������¢ȱ��ȱ���£���ȱ
 ������ȱ ���ȱ �������������ȱ ¢���ȱ ����ȱ �������ǰȱ ��������ȱ ������ȱ
���������ȱ����������ǰȱ���ȱ���������ȱ�����ǯȱ

���ȱ �������ȱ �����ȱ ��ȱ ���ȱ ��ȱ ��ȱ ����ȱ ����������ȱ ����ȱ ¢��ȱ ����¢ǰȱ
�������ȱ����ȱ ���ȱ���������ȱ¢��ȱ��ȱ���¢ȱ������ǯȱ���¢ȱ������ǰȱ���ǰȱ��ȱ
������ǰȱ �������ȱ��ȱ��ȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ��ǯȱ����ȱ���Ȃ�ȱ����ǯȱ

���ȱ���Ȃ�ȱ ����ȱ��ȱ ����ȱ¢��Ȃ��ȱ ���ȱ���Ƿȱ �ȱ����ȱ�������ȱ ��ȱ �����ȱ
��������ȱ ��ȱ���ȱ�����ȱ������ȱ��ȱ�ȱ����¢ȱ�����ǯȱ��ȱ����ǰȱ����ȱ��ȱ�� ȱ���¢ȱ
���ȱ��ȱ�����ȱ��������Ƿȱ�ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ�� ȱ���ȱ¢��ȱ���ǰȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ���¢ȱ
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������ȱ���ȱ�¡������ȱ��������¢ǯȱ
����ȱ¢��ȱ�������ȱ�������ȱ �������ȱ ���ȱ���ȱ���������ȱ����ȱ�ȱ

����ȱ¢��ȱ�������ȱ��ȱ����ȱ����ǰȱ¢��Ȃ��ȱ������ȱ���������ǯȱ
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CHAPTER SEVENTEEN 

 
DETERMINED DETOX 

(LIFESTYLE - ENVIRONMENT) 
ȱ

��ȱ¢��ȱ��� ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ��ȱ���ȱ����ǵȱ���ǰȱ�ȱ��ȱ�������ȱ�����ȱ
�
��ȱ����ȱņȱ���ȱ���ȱ¢���ȱ ���ȱ��ȱ����������ȱ��ȱ������ȱ��ȱ����ȱ
���ȱ� �ȱ��ȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ�����ȱ��ȱ���¢ȱ��ȱ����ǯȱ
� ȱ��ȱ�ȱ��� ȱ

¢��Ȃ��ȱ��ȱ���ȱ����ǵȱ������ȱņȱ��Ȃ�ȱ��ȱ���ȱ ����ȱ¢��ȱ�����ǯȱȱ
���ȱ��� ȱ ����ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ�������ȱ��������ǵȱ ��ȱ ���ȱ�������ȱ

 ����ȱ������ȱ¢��Ȃ��ȱ��������ȱ ����ǯȱ ��ȱ ���ȱ�������ȱ ����������ȱ¢���ȱ
����ȱ��ȱ������ȱ��ǯȱ��ȱ���ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ������ǯȱ��ȱ¢���ȱ��������ȱ����ȱ
��������ȱ����ȱ������¢ȱ���������ǰȱ����ǰȱ���ȱ���������ǯȱ

��¢ȱ��ȱ��¢ȱ��ȱ����ȱ���������ǵȱBecause it’s crushing your testos-
terone. ������������ȱ������ȱ��ȱ���ȱ���ȱ����������ȱ��ȱ�ȱ����������ȱ
�����ȱ���ȱ��Ȃ�ȱ������ȱ�ȱ������ǯȱ�ȱ����ȱ��������ǯȱ

�����ȱ ��ȱ �ȱ ������ȱ ������������ȱ ����¢ȱ ����ȱ ������ȱ ��ȱ ������Ȭ
������ȱ������ȱ��ȱ���ǰȱ���ȱ���������ȱ������������ȱ����¢ȱ��ȱ�����ǯȱ
����ȱ����¢ȱ����� ��ȱ����ȱŗŝŖŖȱ���ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ¢����ǯȱ����ȱ����ȱ
����ǰȱ ���¢ȱ �����ȱ�ȱ �����������ȱ����������Ȭ�����ȱ�������ȱ ��ȱ ������Ȭ
������ȱ������ǯȱȱ

���ȱ������ȱ�����ȱ ������������ȱ�����ȱ�������ȱ����ȱśŖŖȱ��ȱ����ȱ
�����ȱ ŚŖŖǯȱ ����Ȃ�ȱ �ȱ ŘŘƖȱ ����ǰȱ  ����ȱ  ��ȱ ŗǯŘƖȱ ���ȱ ¢���Ƿȱ ����ȱ
����������¢ǰȱbioavailable T, or free T, dropped 459Şȱ

���ȱ����¢ȱ�����ȱ����ȱ���ȱ���¢ȱ ���ȱ���ȱ������ȱ������������ȱ��ȱ
���¢ȱ����ǰȱ ����ȱ ��ȱ���ȱ���¡������ǰȱ���ȱ����ȱ����Ȭ���ȱ���ȱ����ȱ
�����ȱ ����ȱ ���ȱ ������������¢ȱ �� ��ȱ ������������ȱ ������ȱ ����ȱ ���ȱ
�������ȱ �����ǯȱ ����ȱ �����ȱ ����ȱ �ȱ ����¢Ȭ¢���Ȭ���ȱ ���ȱ ����¢ǰȱ ���ȱ
�¡�����ǰȱ���ȱ�ȱ�������¢ȱ�� ��ȱ������������ȱ�����ȱ����ȱ�ȱ����¢Ȭ¢���Ȭ

D 
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���ȱ���ȱ�������ȱ¢����ȱ���ǯȱ
����ȱ��ȱ���ȱ����ȱ�ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ�ǯ�ǯȱ�ȱ������������ȱ����¢ȱ���ȱ

��ȱ�������ȱ����� ��ȱ���ȱ���ȱ�����¢ȱ¢����ȱ���ȱ��������ȱ�ȱřŝƖȱ����ȱ
��ȱ�ȱ������ǰȱ���ȱ�ȱ����¢ȱ����ȱ�������ȱ��� ��ȱ�������ȱ��������ǯȱŗŖǰŗŗȱ

��������ǰȱ �����ȱ �������ȱ ����������ȱ ���ȱ ������ȱ ���ȱ ������¢��ȱ
�������ǰȱ ����ȱ ��ȱ ������¢ȱ ���ȱ ��������ǰȱ ����ȱ ���ȱ ��� �ȱ ��ȱ ������ȱ
������������ȱ ������ǯȱ ���ȱ ��������ȱ ��������ȱ ��ȱ ������������ȱ ������ȱ
���������ȱ ����ȱ �����ȱ ����������ȱ �����ȱ �������ǯȱ ������¢ȱ �����ȱ ��ȱ
���������ȱ����ȱ�����ȱ��ǰȱ���ȱ��Ȃ�ȱ�����ȱ��ȱ������ȱ���ȱ ����ǯȱȱ

����ȱ ���������ȱ ��ȱ ���������ȱ ����������ȱ ņȱ ���������ȱ ���ȱ
��¡������ȱ ��ȱ ���ȱ �����������ȱ ����ȱ ���������ȱ  ���ȱ ¢���ȱ ���¢Ȃ�ȱ
�������ȱ ������¢ȱ ��ȱ����ȱ���ȱ ��������ȱ��������ǰȱ ���������ȱ ������Ȭ
������ǯȱ���¢ȱ����ȱ����ȱ����ȱ��� �ȱ��ȱ�����ȱ�������ȱ�����ȱ��������ȱ
�������ǰȱ ���������ȱ ������¢ǰȱ ������ǰȱ ��������ǰȱ ����������ǰȱ ���ȱ ��Ȭ
����ȱ�¢���������ǯȱ

���������ȱ ����������ȱ  ���ȱ �������ȱ ����ȱ ���������ȱ ������Ȭ
����Ǳȱ

ȱ
x  ���¢ȱ���ȱ�����ȱ������ȱ��������ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ���¢ȱ����ȱ

����Ȭ����������ǰȱ ����ȱ �������ȱ ��ȱ �ȱ �����ȱ � ����ȱ ����ȱ ���ȱ
�����ȱ����ȱ���ǯȱ

x  ���¢ȱ ���ȱ �����ȱ �������ȱ ��������ȱ ����ȱ �������ȱ ��ȱ �����ȱ
���������ȱ���ȱ�����������ȱ�������¢ǯȱ

x  ���¢ȱ ���ȱ ���������ȱ  ���ȱ ���ȱ ����������ǰȱ ����������ȱ ��ȱ
������� �ȱ��ȱ��������ǰȱ��ȱ

x  ���¢ȱ ���ȱ �����ȱ ���ȱ�������ȱ ���������ȱ ��ȱ ���¢ȱ���Ȃ�ȱ ���Ȭ
����ȱ�����ȱ������ȱ�������ǯȱ

ȱ
���������ȱ����������ȱ�����������¢ȱ������ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ������Ȭ

������ȱ ������ȱ �¢ȱ ��������ȱ ����������ȱ ��ȱ  ���ȱ ��ȱ ��������ȱ ���ȱ
�������Ȃ�ȱ���������ȱ��ȱ���¢ȱ���Ȃ�ȱ��������ȱ�������¢ǰȱ����ȱ���������ȱ
��ȱ�ȱ����������ȱ��������ǯ  
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Endocrine disruptors are literally 
CRUSHING men’s health. 

ȱ
�����ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ��� �ȱ���������ȱ����������ǯȱ���ȱ���ȱ

���������ȱ ����ȱ řŖŖŖȱ �¢�������ȱ ���������ȱ ���ȱ ��������ȱ ��ȱ ���ȱ��ȱ
����ȱ¢���ǰȱ���ȱ����ȱşŖƖȱ��ȱ����ȱ����ȱ����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ����ȱ������ȱ
������ǯȱ�����ȱ���ȱ�����¢ȱ��������ȱ����ȱ���������ȱ����������ȱ����ȱ
��������¢ȱ���������ǯȱ

ȱ

Endocrine disruptors - Where are they? 

������������¢ǰȱ���¢Ȃ��ȱ����¢ ����ǰȱ���������Ǳȱ
ȱ

x  ���ȱ��������ȱ ����ȱ
x  ����������Ȧ����������Ȧ����������ȱ����ȱ���ȱ����¢��ȱ��ȱ���ȱ

����ȱ �ȱ���ȱ
x  ��������ȱ ����ȱ��������ǰȱ ����ȱ ��ȱ ����������ǰȱ ���������ǰȱ

���������ǰȱ�������ǰȱ������¢ȱ���������ȱ
x  
��������ȱ��������ǰȱ����ȱ��ȱ��������ȱ��������ǰȱ�� �Ȭ

����ȱ��������ǰȱ ������������ȱ��������ǰȱ���ȱ������ȱ����Ȭ
 ���ȱ

x  ����������ȱ��������ǰȱ����ȱ��ȱ�����ȱ����������ȱǻ��ȱ�������ȱ
���ȱ ���������Ǽǰȱ �����ǰȱ ���������ǰȱ ����������ǰȱ ��������ȱ
���������ǰȱ���������ȱ���ȱ����ǰȱ���ȱ������ȱ���������ȱ

x  ��������ǰȱ����ȱ��ȱ��¢�ǰȱ ����ȱ�������ǰȱ����ȱ����������ǰȱ���ȱ
�����������ȱ

x  �����ȱ��������ȱ
x  ����ȱ��������ȱ
x  ���������������ǯǯǯ¢��ǰȱ ���ȱ��������ȱ ¢��ȱ �����ȱ ��ȱ ���Ȭ

�����ȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ������Ƿȱ
ȱ
�� ȱ ����ȱ �Ȃ��ȱ ������ȱ ¢���ȱ ���������ǰȱ ���Ȃ�ȱ ����ȱ �ȱ ���ȱ ������ǯȱ

����ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ�������ȱ����ȱ�ȱ���������ǯȱȱ
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����ȱ ���ȱ �������ȱ �������ȱ  ����ȱ  ���� ���ȱ ���ȱ ��ȱ �����ȱ
�������ǯȱ��ȱ����ȱ�¡������ȱ��ȱ�����ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ���¢����ȱ����ȱ����ȱ
���ȱ ����ȱ�����¢ȱ�������ȱ���ȱ���������ȱ ����ȱ���������ȱ������ȱ��ȱ
�ȱ���¢ȱ����ȱ���ȱ��ȱ���������ȱ���������ǯȱȱ

���������ȱ��ȱ�ȱ�����ȱ������ȱ��������ȱ����Ȃ�ȱ���������ȱ��ȱ������� �ȱ
���ȱ���ȱ�ȱ���������ȱ������ȱņȱ����ȱ���ȱ�����ȱ� ����ȱ������¢ȱ�ȱ���Ȭ
������ȱ ����ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ��������ȱ���ȱ��ȱ�����ȱ����ȱ������ȱ���ǯȱ
����ȱ��ȱ�ȱ���ȱ�������ȱ�������ȱ���������ȱ���ȱ����ȱ��� �ȱ��ȱ���ȱ���¢ȱ
�� ��ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ������������ȱ������ȱ���ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ����������¢ǯȱ

�������ȱ���������ȱ���������ȱ �Ȃ��ȱ�¡�����ȱ��ȱ��ȱ�ȱ����¢ȱ�����ȱ
��ȱ����£���ǯȱ����£���ȱ��ȱ���ȱ������ȱ����ȱ�������¢ȱ����ȱ���������ȱ
��ȱ �����ȱ����ȱ ��ȱ ���ȱ��ȱ�������ȱ��¢�������ǯȱ ��Ȃ�ȱ����ȱ����ȱ ���Ȭ
����¢ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ�����ǯȱȱ

�������ȱ����ȱ��� �ȱ����ȱ������ȱ��ȱ����£���ȱ��ȱ�����ǰȱ���������¢ȱ
������ȱ���ȱ��� ���ȱ���ȱ��Ȃ�ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ�ȱ�����ȱ�����������ȱ
��ȱ���ȱ��������ȱ ����ȱ�������ȱ���ȱ���������ȱ ����ȱ���������ȱ���Ȭ
����ȱ���ȇ�ȱ����������¢ȱ������ȱ��ǯŗŘȱ

��ȱ  ���Ȃ�ȱ ���ȱ �������ȱ  ���ȱ ����£���ǵȱ ���ȱ �������ȱ ��ȱ ����ȱ
�������ȱ��� ȱ����£���ȱ���������¢ȱ���������ȱ�����ǰȱ����ȱ��ȱ���¢ȱ�����ǯȱ
���ȱ��ȱ���¢ȱ�����ǰȱ��ȱ�����ȱ����ȱ�����ȱ����ȱ������ȱ�����ǯȱȱ

���ȱ����ȱ����ȱ��ȱȮȱ����£���ȱ������ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ������ȱ������ǰȱ
 ��ȱ�������¢ȱ����ȱ����ȱ���ȱ����������ǯȱ��ȱ��ȱ���ȱ��ȱ����ȱ��ȱ�ȱ����ǰȱ
 ���ȱ��ȱ¢��ȱ�������ȱ��Ȃ�ȱ�����ȱ��ȱ¢��ǵǷȱȱ

���ȱ ��Ȃ�ȱ ���������ȱ ��ȱ ����ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ �������ǰȱ ����ȱ �����ȱ
������ȱ������ȱ�����ȱ�¡�����ȱ��ȱŘŖŖ��Ȧ�ȱ��ȱ����£���ǰȱ ����ȱ���ȱ���¢ȱ
�� ȱ�����ǯȱ���ȱ�������ȱ����ȱ��������ȱ����£���ȱ��ȱ���ȱ ����ȱ�����¢ȱ
�����ȱ������ȱ��ȱ����ȱ��ȱřŚǰŖŖŖȱ��Ȧ�Ƿŗřȱ

�� ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ�����ȱ�������ǯȱ��Ȃ�ȱ�����ǰȱ��Ȃ�ȱ����������ǰȱ���ȱ��Ȃ�ȱ
����¢ ����ǯȱ���ȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ�������ȱ��ȱ�������ǰȱ�����¢ǰȱ���ȱ���ȱ
����������ǯȱ

���ǰȱ��ȱ���������Ȭ�ǰȱ��ȱ����ȱ�������¢ȱ����ȱ��ȱ����ȱ�������ȱ
 ����ȱ �������ǯȱ 	������¢ǰȱ �ȱ ��ȱ �������ȱ a million  water  bottles  per 
minuteǰȱ���ȱ����ȱ��ȱ����ȱ����Ȃ�ȱ���¢����ǯȱ

���ȱ ��ȱ ����ȱ ����ȱ ��ȱ����ȱ ���¢ȱ �������ǰȱ �������ȱ ����ǰȱ ������ǰȱ
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��������ǰȱ����ȱ�������ȱ����������ǰȱ���ȱ��Ȃ�ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ����ǯȱ
��ȱ�������ȱ����ȱ���ȱ����ȱ���ȱ ����ǰȱ���������¢ȱ ���ȱ��Ȃ�ȱ ���ǯȱ��Ȃ�ȱ
����ȱ ��ȱ ���ȱ �������ȱ ��ȱ �����ȱ ��������ǰȱ ���ȱ ¢��Ȃ��ȱ ���������ȱ ��ȱ
�������ȱ¢���ȱ����ȱ����ȱ�¢ȱ��������ȱ��ǯȱȱ

����ȱ������ȱ����ȱ������ȱ ���ȱ��ȱ���ȱ��¡����¢ȱ��ȱ���ǰȱ��ȱ���¢ȱ
����ȱ���ȱ���ȱ ����ȱȃ���Ȭ����Ȅȱ��ȱ�����ȱ�������ȱ��ȱ�����ȱ��������ǯȱ
������������¢ǰȱ����ȱ��ȱ�����ȱ��������ȱ����ȱ���������Ȭ�ǰȱ ����ȱ��ȱ
��ȱ����ȱ�������ǯȱ

���ȱ���ȱ������ȱ��ȱ���������ȱ����ȱ�����¢ȱ����¢���ȱ��ȱ��������ǯȱ
���ȱ ����¢ȱ �����ȱ�����������ȱ ��ȱ ���ȱ ��ȱ ���ȱ�����ȱ ��ȱ şŖƖȱ ��ȱ ���ȱ
������ȱ������ǯŗŚȱ

����Ȃ�ȱ ����ȱ ���ȱ���ǵȱ�������ȱ�������ȱ����ȱ��� �ȱ�ȱ�����Ȭ
������ȱ ������ȱ ��ȱ ���ȱ ��ȱ ������������ȱ ����������ǯȱ ��ȱ �����������ȱ
����¢ȱ���ȱ��ȱ�����ȱ������ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ�������ȱ����ȱ ���ȱ��� ���ȱ
��¡ȱ���ȱ������ȱ ����ȱ�����������ȱ���ȱ���ȱ ���ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ�������ǯȱȱ

���¢ȱ����ȱ��¢���ȱ����ȱ������ȱ����ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ�������ȱ���ȱ
��������ȱ ����ȱ ��ȱ�������ȱ ��������������ȱ��ȱ���ǯȱ������ȱ ���ȱ �����ȱ
�� ȱ��¢�ǰȱ ���¢ȱ �����ȱ�ȱ�����������ȱ����������ȱ ��ȱ������������ȱ���Ȭ
�������ǯŗśȱ��ȱ �ȱ��� ȱ�����Ȃ�ȱ�ȱ������ǰȱ������ȱ������ȱ��ȱ���ȱ�¡��Ȭ
����ȱ��ȱ���ȱ������������ȱ����������ǯȱȱ

�� ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ��ȱ����������ǯȱ����ȱ��ȱ ����ȱ������ȱ���ȱ�����¢ȱ
���¢ȱ�������ȱ����������ȱ���ȱ�������¢ȱ���ȱ ����ȱ�����ȱ���������ȱ
���������ȱ ���ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ������ȱ��ȱ���Ȃ�ȱ������ǯȱȱ

����������ȱ ���ȱ ����ȱ �������¢ȱ ����ȱ ��ȱ ��������£���ȱ ����ȱ ��Ȭ
������ȱ ���ȱ ���¡������¢ȱ���ȱ �����������¢ȱ��ȱ�������ǯȱ ��ȱ�����ȱ ����ǰȱ
����ȱ��ȱ ���ȱ�����ȱ�ȱ�������ȱ������ȱ����¢ȱ���ȱ�����ǯȱȱ

����������ȱ���ȱ�����ȱ��Ǳȱ
ȱ
x  ��������ȱ����ȱ��������ǰȱ����ȱ��ȱ�������ǰȱ����ȱ������ǰȱ����ǰȱ

���ȱ����ȱ����¢ȱ
x  ���������ȱ���ȱ����������ȱ
x  ��� ��ȱ��������ȱ
x  �������ȱ��¢�ȱ
x  ���¢�ȱ��������ȱ
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x  ����������ȱ
x  ��������ȱ��������ȱ
x  ����ȱ���������ȱ
x  ���������ȱ
x  �����ȱ
x  ���������ȱ
x  �������ȱ����ȱ
x  	�����ȱ�����ȱ
x  ��������ȱ���������ȱ
x  ��������ȇ�ȱ��¢�ȱ
x  ���ȱ ����ȱ��ȱ���ǰȱ���ȱ��������ȱ ����ȱ
ȱ
���ȱ ����¢ȱ �����ȱ ����ȱ ŘşƖȱ ��ȱ ���ȱ ��������ȱ  ����ȱ ��������ȱ

����������ȱ�������ȱ�����ǰȱ���ȱ���������ȱ ����ȱ������ȱ����Ȃ�ȱ������Ȭ
���ȱ����ȱ���ǯŗŜȱ

�������ȱ����¢ȱ�����ȱ�����������ȱ��ȱ����������ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ
şŞƖȱ��ȱ ���ȱ������ȱ ������ǯŗŝȱ����ȱ�����ȱ ����ȱ�����¢ȱ���ȱ��ȱ��ȱ����ȱ
�����������ȱ������ȱ��ȱ����������ȱ��ȱ���ȱ������ȱ����ȱ���ȱ�����������ǯȱ

�������ȱ�������ȱ����ȱ��� �ȱ����ȱ�����Ȃ�ȱ�ȱ�����������ȱ��� ���ȱ
���������ȱ �¡������ȱ ���ȱ �� ȱ ������������ǰȱ ����������¢ǰȱ �������ǰȱ ���ȱ
������������ȱ�������������ǯŗŞǰŗşȱ��ȱ�����ȱ�����ȱ���ȱ�������ȱ¢��ȱ���ȱ
��ȱ¢���ȱ����¢��¢ȱ����ǰȱ���ȱ���ȱ������ȱ��Ȃ�ȱ������ȱ��ȱ¢��ǯȱ

���������ȱ����ȱ¢���ȱ���ǰȱ¢��ȱ��¢ȱ�������£�ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ
��¡�ȱ���������ȱ���������Ǳȱ���ǯȱ����ȱ��ȱŗşŝŘǰȱ����ȱ�����������ȱ ��ȱ
������ȱ��ȱ���ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ ��ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ������ǯȱ��ȱ���ȱ�����ȱ
����ȱ������ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ ���ȱ ����ȱ�¡����ȱ������ǰȱ ����ȱ ��Ȃ�ȱ
�����ȱ����ȱ�������ȱ����������ȱ��ȱ�������ȱ�������ǯȱ���ȱ���ȱ�������ȱ
��ȱ�����ȱ�������ȱ��ȱ���ȱ��ǰȱ���������¢ȱ��ȱ�������ǯȱ

�ȱ����¢ȱ���ȱ��ȱ���ȱ���������¢ȱ��ȱ�������ŘŖȱ������ȱ��ȱ����������ȱ
��ȱ����ȱ������ǰȱ ����ȱ ��ȱ ��������ȱ ��ȱ �ȱ ������¢ȱ ����ȱ���ȱ�ȱ�����ȱ
���ȱ�����ȱ��ȱŗşŞŖǯȱ�ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ��������ǰȱ ��ȱ������¢ȱ��� ȱ���ȱ
�����ȱ���� ǰȱ���ȱ���ȱ���ȱ��ȱ����Ȭ���������ȱ���ȱ�������ȱ����¢ȱ����Ȭ
������ǰȱ����ȱ����ȱ���ȱ������������ȱ����ȱ������ȱ���ȱ������ȱ����ȱ
���ȱ���Ȭ������������ȱ����ȱ��������ǯȱȱ
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��ȱ��ȱ���������ȱ���ȱ����������ȱ ���Ȃ�ȱ�����ȱ������ǰȱ���¢ȱ���ȱ��ȱ
����ȱ �����ȱ ��ȱ �����ȱ �������ȱ ǻ��ȱ �������ȱ ���ȱ ���ȱ���������ǰȱ �����Ȭ
�������ǰȱ ���ȱ ������¢ȱ ��ȱ �������ȱ ����������ȱ �������Ǽȱ ��ȱ ���������ȱ
 ����ȱ����ȱ ���ȱ����ǯȱ����ȱ ���¢ȱ��������ȱ ���ȱ����������Ȃȱ�����ȱ
��£�ȱ ���ȱ ��� ȱ �����ȱ �����ȱ ��ȱ �������ȱ �����ȱ ������������ȱ ������ǯȱ
ǻ���Ȃ�ȱ ���¢ǰȱ��ȱ����������ȱ ���ȱ������ȱ��ȱ���ȱ����������ȱ��ȱ����ȱ
�¡��������ǯǼȱ

���ȱ ��������ȱ ���ȱ ����������ǯȱ ���ȱ ����������ȱ ��ȱ ���ȱ ������Ȭ
������ȱ����ȱ������ȱ���ȱ�ȱśŖƖȱ��������ȱ��ȱ�����ȱ������������ȱ������ǰȱ
���ȱ�ȱ�����¢ȱŘśƖȱ��������ȱ��ȱ�����ȱ�����ȱ��£�ȱ��������ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ
���ȱ�����ȱ����ȱ��������ǯȱȱ

�����ȱ�����ȱ��ȱņȱ���ȱ���ȱ�����ȱ ��ȱ����ȱ�����¢ȱ¢����ȱ���ǰȱ¢��ȱ
���ȱ����������ȱ ���ȱ�����ȱ���������ȱ����ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ��ǯȱ��ǰȱ¢��ȱ���ȱ
���¢ȱ�������ȱ ���ȱ�����ȱ���ȱ��¢ȱ��ȱ �������ȱ��ȱ¢��ǯȱ

�� ǰȱ�������ȱ�ȱ����ȱ¢��ȱ����ȱ�����Ȃ�ȱ���������ȱ����ȱ ���ȱ�����Ȭ
�������¢ȱ �� ��ȱ ������������ȱ �����ȱ  �����ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ ��������ȱ ��ǯȱ
����ȱ ����ȱ¢��ȱ�����ǵȱ����ȱ������ȱ������ȱ��ȱ�ȱ������ȱ ���ȱ�ȱ�����ȱ
���ȱ����������ȱ��ȱ��ǵȱ����ǰȱ���ȱ����ȱ�����ǯȱ���ȱ�������ȱ����ȱ��ȱ����ȱ
ņȱ���ȱ����ȱ¢��ȱ��¢ȱ���ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ������¢ȱ�����ǯȱ

��ȱ �ȱ ������ȱ ����¢ǰȱ ¢����ȱ ��¢�ȱ  ���ȱ �����ȱ ����ǰȱ ����ȱ �����ȱ
������������ȱ������ȱ ���ȱ�������ǯȱ������ȱ����ȱ���ȱ����ǰȱ�����ȱ ��ȱ�ȱ
�����������ȱ�������ȱ��ȱ�����ȱ������������ȱ������ǯŘŘȱ����ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ¢��ȱ
 ���ȱ����ȱȃ����ȱ�ȱ���¢ȱ����ǯȄȱȱ

����ȱ��ȱ������ȱ��ȱ�������Ȭ�����ȱ��¡��ȱ��ȱ�������ȱ����������ȱ����ȱ
��ȱ���ȱ���ȱ���������ǯȱ���ȱ�����Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ��ȱ����ȱ����ǯȱ���ȱ�� ȱ���ȱ
�¢������¢ȱ����ȱ������ȱ����ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ��� ȱ������ȱ���ȱ������ǯȱ
��¢���ȱ����ǰȱ���ȱ�� �ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ������ȱ����ȱ���ȱ��������ȱ ���ȱ�ȱ
������ȱ������ȱ�¢����������ǰȱ ����ȱ ��ȱ¢��ȱ�������ȱ���������ȱ���Ȭ
������ǯȱ���ȱ�����ȱ������ȱ����ȱ����ȱ����¢��ȱ ���ȱ����¢ȱ�������Ȭ
��������ȱ����������ȱ���ȱ����������ǯȱ��ǰȱ����¢ȱ�����ȱ��ȱ����ȱ��ȱ�ȱ��¡��ȱ
��������ȱ����Ȃ�ȱ������¢���ȱ¢���ȱ������������ȱ������ǯȱ

������¢ǰȱ���Ȃ�ȱ����ȱ������¢ȱ�����ȱ��¢�����������ǰȱ ����ȱ�������ȱ
��¢ȱ���ȱ����ȱ���ȱ���¡����ǯȱ����ȱ�����ȱ���ȱ���ȱ�ȱ���ȱ������ȱ�����ȱ���ȱ
�����Ȭ�����ȱ��������¢ǰȱ���ȱ�����ȱ���ȱ�����Ƿȱ
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��¢ȱ ��ȱ ���ȱ ������ȱ����ȱ����������¢ȱ��������ȱ ����ȱ�����ȱ ����ǯȱ
���ȱ �¢ȱ ��ȱ ��ȱ ����������¢ȱ��������ǵȱ ��ȱ ��������ȱ ���ȱ �������ȱ ��ȱ
��¢�������ǯȱ���ȱ ����ȱ����ȱ��ȱ����ȱ �Ȃ��ȱ���ȱ����ȱ������ȱ���ȱ�������ǰȱ
�� ȱ�������ȱ��¢����ǯȱ��Ȃ�ȱ����ȱ�ȱ�����¢ȱ���������ȱ�������ȱ��ȱ��¢ȱ ���ȱ
������������¢ȱ���������ȱ��¢����������ȱ�������ǯȱȱ

��ȱ���ȱ������ȱ����ȱ�����������ǰȱ���Ȃ�ȱ��������ȱ��ȱ������ȱ����¢ȱ
����ȱ��������ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ��¢ȱ������ȱ��ȱ������������ȱ������ǯȱ���ȱ
�����ȱ ��ȱ���ȱ�ȱ��¢����������Ȭ����ȱ����ǰȱ ����ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ�����ȱ
 ������ȱ��¢ȱ��¢�����������ǯȱ�����ȱ����ȱ ����ǰȱ�����ȱ������������ȱ
������ȱ ���ȱ������ȱ�����ȱ����ȱ������ǯȱȱ

���ȱ¢��ȱ�����ȱ ��ȱ�����ȱ ��ȱ�ȱ����������ǵȱ���ȱ��¢����������Ȭ
����ȱ����ȱ����ȱ��������ȱ�ȱśŖƖȱ��������ȱ��ȱ������������ȱ������ǯȱ����ȱ
 ��ȱ����ȱ����ȱ ����ȱ��ȱ������ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ����ȱ¢��ȱ�������¢ȱ
���ȱ���ȱ���ȱ����ǯŘŗȱ

���ȱ ��Ȃ�ȱ ���ȱ ����ȱ ������������ȱ ������ǯȱ ��Ȃ��ȱ ����ȱ ������ȱ �ȱ
��������ȱ��������ȱ��ȱ��������¢ȱ��ȱ���ȱ����ȱ������ȱ��¢ȱ��������ǯȱȱ

��ȱ¢��ȱ���ȱ���ǰȱ���������ȱ����������ȱ���ȱ����¢ ����ǰȱ���ȱ���ȱ
��������ȱ�¡������ȱ��ȱ�����ȱ��¡������ȱ���ȱ�ȱ��������ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ
������������ǰȱ¢���ȱ��������¢ǰȱ���ȱ¢���ȱ����ǯȱ�����ȱ¢��ǰȱ�����ȱ��¡������ȱ
���Ȃ�ȱ�������ȱ������������¢ǯȱ���¢ȱ����ȱ�ȱ����������ȱ������ǯȱ

��ȱ���ȱ����ǰȱ �ȱ ���ȱ����ǰȱ �ȱ ���ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ����ǰȱ �ȱ
����ȱ��ȱ����ǰȱ �ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ����ǰȱ���ȱ �ȱ������ȱ���������ȱ��ȱ
����ǯȱ���¢Ȃ��ȱ����¢ ����ǯȱȱ

We are living in a soup of endocrine 
disruptors, and they’re attacking our 

balls from every direction. 

��ǰȱ���ǰȱ ���ȱ��ȱ �ȱ��ȱ�����ȱ����ǵȱ����ȱ����ȱ����ȱ������£�����ȱ
�¢���ȱ �� �ǵȱ ���������¢ȱ ���Ƿȱ ��ȱ �����ȱ �¢ȱ ����������ȱ �¡������ǯȱ

���Ȃ�ȱ�ȱ�����ȱ ����ȱ��ȱ �¢�ȱ ��ȱ������£�ǰȱ ��ȱ���ȱ�����ǰȱ�¡������ȱ ��ȱ
���������ȱ����������ȱ��ȱ¢���ȱ����¢ȱ����ǯȱ
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x  �����ǰȱ¢��ȱ�����¢ȱ������ȱ�����ȱ����ȱ�������ȱ ����ȱ�������ǯȱ
����ȱ ���Ȃ�ȱ ��ȱ ��ǯȱ���ȱ ��ȱ ���������ȱ ������ȱ ����ȱ ������ȱ ���ȱ
¢���ȱ��������ȱ ����ȱ���ȱ¢��ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ��ȱ�����ȱ��ȱ�����Ȭ
����ȱ�����ȱ ����ȱ�������ǯȱȱ

x  ����ȱ �����Ƿȱ����������ȱ���������ȱ����������ȱ���ȱ������ȱ��ȱ
¢���ȱ���ǰȱ��ȱ��������ȱ���ȱ �����ȱ ���ȱ����ȱ���������ȱ�����ȱ
��¡������ǯȱ

x  ���������ȱ �����¢ȱ ���������ȱ �����ȱ ���ȱ �����ȱ ��ȱ ������ȱ
�������ȱ������ȱ���ȱ����������ǯȱ

x  ��ȱ¢��ȱ���ȱ����ǰȱ���ȱ���¢ȱ�����Ȭ���ȱ�������ȱ�����ȱ���ȱ ���ȱ
������ȱ�������ȱ����ȱ������ǯȱ����ȱ����ȱ¢���ȱ����ȱ����ȱ���ȱ
 ������ȱ��ȱ �¡ȱ�����ȱ������ȱ����ȱ��� ���ȱ��ȱ�������ǯȱ

x  ���ȱ����ȱ ���ȱ��ȱ�������ȱ�������ǯȱ
x  �����ȱ����¢ǰȱ������ȱ���ȱ������ȱ������ȱ��Ȃ�ȱ�������ȱ���ȱ�����Ȭ

���ǯȱ ������ȱ ����ȱ ��ȱ ����� ȱ ����ȱ ���ȱ ��������¢ȱ ������ȱ
������������ȱ��ȱ�� ȇ�ȱ����ǯȱ

x  ���Ȃ�ȱ���ȱ���������ȱ��¢ȱ��ȱ���¡����ȱ��������ǯȱȱ
x  �����ȱ������¢ȱ������ǰȱ���������¢ȱ����ǯȱ
x  �����ȱ ���ȱ ��������ǰȱ ���������¢ȱ ���ȱ �������ȱ ��ȱ����� �����ȱ

����ǯȱ
x  �����ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ����ǯȱ
x  �����ȱ���ȱ��������ȱ���ȱ��¢ȱ�������ȱ��������ȱ����ȱ��������ǯȱ
x  �����ȱ ��ȱ ������¢ȱ ��������ȱ ��������ǰȱ ������¢ȱ ����������ǰȱ

���ȱ��¢��ȱ������ǯȱǻ�Ȃ��ȱ��� ȱ¢��ȱ�� ǷǼȱ
x  �����ȱ ��ȱ ������¢ȱ ��������ȱ ����ȱ ��������ȱ ���������ȱ ���Ȭ

������ǰȱ�������ǰȱ����ȱ���ȱ���������ǯȱǻ�Ȃ��ȱ��� ȱ¢��ȱ�� ǷǼȱ
x  ��������ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ������ȱȱ����ȱņȱ�����ȱ

����ȱ���ȱ�����ȱ���¢ȱ�����ȱ��� ��ȱ������ǯȱ
x  �����ȱ �������ȱ ����ǰȱ �������Ȭ�����ȱ ����ǰȱ ���ȱ ��������ǰȱ ��Ȭ

�������¢ȱ���ȱ���ȱ������Ȧ������Ȧ����ǯȱ
  
�����ȱ ���ȱ ����ȱ �����ȱ ����ȱ ����ȱ ���ȱ ����ȱ ¢��ȱ ��� ȱ  ����ȱ

��������ȱ���ȱ��������ȱ����ȱ��������ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ǯȱ�ȱ�����ȱ���ȱ��ȱ
���ȱ
�����¢ȱ������ȱ���ȱ�¢ȱ���ȱ�������������ȱ�������ȱ	����ǯȱ���ȱ
���ȱ������ȱ���ȱ�����������ȱ��������ȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ�������¢ȱ����ȱ���ȱ
�������ȱ��ȱ��������ȱ��ȱ���ȱ���ȱ�����������ǯȱ
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���ȱ �ȱ���ȱ��ȱ���ȱ����ȱ�������ǯȱ��ȱ��������ȱ��ȱ��������ȱ�¡������ȱ
��ȱ���������ȱ����������ǰȱ��Ȃ�ȱ����ȱ���������ȱ���ȱ¢��ȱ��ȱ��ȱ����ȱ¢���ȱ
���¢Ȃ�ȱ����¡ȱ�¢�����ȱ���ȱ ������ȱ��ȱ�����ȱ����ǯȱ����ȱ¢���ȱ���¢ȱ��ȱ
�����������ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ�����ǰȱ¢���ȱ���¢ȱ���ȱ������ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ
�����ȱ�������������ȱ��¡������ǯȱȱ

����ȱ����¢ȱ�����ȱ������ȱ��ȱ���������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǰȱ�����������ȱ
���ȱ���������£��ȱ��������ȱ����ȱ����ȱ���¢ȱ����ǯȱ����ȱ��ȱ ����ȱ�ȱ��¢ȱ
¢��ȱ����ȱ��ȱ��� ȱ¢���ȱ�����ǰȱ�������ȱ¢���ȱ������ȱ��������ȱ�������ȱ
�� ȱ¢���ȱ���¢ȱ��������ȱ��ȱ���������ȱ���������ȱ�¡������ǯȱȱ

���ȱ ����ȱ �����ȱ ����ȱ ��ȱ �����������ȱ ����¡�����ȱ ǻ	��ŗǼȱ ���ȱ
��������ȱ ǻ���Ǽȱ ����ȱ ���ȱ ��������ȱ ��ȱ ���ȱ ���������¢ȱ ��ȱ ¢���ȱ ����¡ȱ
�¢�����ȱ ��ȱ �����ȱ ���ȱ ��¡������ǯȱ ���ȱ ����ȱ����ȱ �����ǰȱ ����ȱ ��ȱ ��Ŝǰȱ
��������ȱ��ȱ���ȱ�����������¢ȱ��������ȱ¢���ȱ���¢ȱ���ȱ��ȱ�¡������ȱ
��ȱ���������ȱ����������ǰȱ ����ȱ���ȱ���������ȱ��ȱ ����ȱ ����ȱ ���ȱ
������ȱ��¡��ȱ������ǯȱȱ

�� ���ȱ ¢���ȱ ��������ȱ ��ȱ ��������ȱ �������ȱ ��ȱ �����ȱ �������¢ȱ
���ȱ�������ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ ���������ȱ��ȱ¢���ȱ���¢Ȃ�ȱ��������ȱ��ȱ
���������ȱ ����������ǯȱ ����ȱ �������ȱ ¢��ȱ ��ȱ ����ȱ �ȱ ���������£��ȱ
��������ȱ��ȱ������£���ȱ¢���ȱ���¢Ȃ�ȱ����������ǯȱ

���ȱ �¡�����ǰȱ���ȱ ���ȱ�ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ����ȱ�ȱ����ȱ ��Ȭ
������ȱ��ȱ�������ȱ��¡������ǯȱ�����ȱ���ȱ ����ȱ�������ȱ����ȱ�ȱ������ȱ
���ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ ����ȱ����������ǰȱ��ȱ����ȱ��ǰȱ����ȱ���� �¢ǯȱȱ

���ȱ ���ȱ��ȱ��ȬŜȱ�������ȱ��¢ȱ����ȱ�ȱ�����������ȱ�����������¢ȱ
��������ȱ��ȱ���������ȱ���������ȱ�¡������ǰȱ��¢���ȱ ���ȱ��ȱ������¢ǯȱ
�����ȱ ���ȱ  ����ȱ �������ȱ ����ȱ ���ȱ ��ȱ ������ȬřȬ��������ȱ ���Ȭ
������������ǯȱ��ǰȱ��� ���ȱ¢���ȱ��������ȱ��ȱ�ȱ��¢ȱ����ȱ��ȱ������£���ȱ
¢���ȱ����¡ȱ��������ȱ��ȱ�����ȱ��¡������ǯȱ

���������ȱ����������ȱ���ȱ����¢ ����ǰȱ���ȱ���¢Ȃ��ȱ������¢���ȱ
¢���ȱ������ȱ�ȱ������ȱ���ȱ����ȱ��¢ǯȱ��Ȃ�ȱ����ȱ���ȱ¢��ȱ��ȱ����ȱ�������ǯȱ

���ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ¢���ȱ�¡������ǯȱ���ȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ��� ȱ¢���ȱ
��������ǯȱ����ȱ��ȱ���ǰȱ¢��ȱ����ȱ��ȱ��ȱ�����������ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ��ȱ
¢���ȱ������ȱ���ȱ�������¢ǯȱ����Ȃ�ȱ���ȱ ����ȱ�����ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǯȱ
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Check out the FREE Male 2.0 Guide at drtracygapin,com/book for 
the endocrine disruptor cheat sheet that will help you eliminate the 
effects of endocrine disruptors on your health and vitality. I’ll also 
share how you can get your genetic blueprint done so you can know 
how to optimize your body’s defense against endocrine disruptors. 
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ȱ

CHAPTER EIGHTEEN  

 
WEARABLE TECH 

ȱ
� ȱ �ȱ���ȱ��ȱ���ȱ�����¢ȱ���ȱ�����Ƿȱ���ȱ��� ȱ���ȱ����������ȱ
��� ���ȱ���ȱ���ȱ��¢�ǵȱ���ȱ�����ȱ��ȱ�����ȱ��¢�ǯȱ���ȱ��ȱ¢��ȱ
��¢�ȱ��� ǰȱ����ȱ��¢�ȱ���ȱ ����ȱ����¢ȱ����¢ǯȱ

��������ȱ����ȱ��ȱ�������ȱśǰȱ�ȱ����ȱ¢��ȱ����ȱ����ȱŘǯŖȱ��ȱ����Ȭ
������ǰȱ ���ȱ ����ȱ ���ȱ¢��ȱ�������ȱ ��ȱ����ȱ ŘǯŖȱ���������ȱ �����ȱ
¢���ȱ������ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ����Ȭ����ȱ����ȱ ���ȱ��ȱ����ȱ��������ǯȱȱ

����ǰȱ ��������ȱ ���ȱ �ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ ����ǯȱ ����ȱ ������ǰȱ ��������ȱ
�������ȱ���������ȱ��������ȱ ���ȱ ����������ȱ��ȱ¢���ȱ������ǯȱ ��Ȃ�ȱ ���ȱ
����ȱ����ȱ�����ȱ�������ǯȱ��Ȃ�ȱ¢���ȱ��������ȱ�����ǯȱȱ

����ȱ����ǰȱ¢��ȱ����ȱ����ȱ�ȱ �¢ȱ��ȱ���������ȱ ������ȱ���ȱ��ȱ���ȱ
�������ȱ¢��Ȃ��ȱ������ȱ ��ȱ¢���ȱ����ȱ���ȱ ������ǯȱ���Ȃ��ȱ�����ȱ ��ȱ
����ȱ���£���ǰȱ����Ȃ�ȱ���ȱ����ǯȱ���ȱ¢��ȱ����ȱ���������ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ
����ȱ¢��Ȃ��ȱ������ȱ��������ǯȱ����Ȃ�ȱ ����ȱ �������ȱ����ȱ�����ȱ��ǯȱȱ

ȱ

If we can measure it, 
we can manage it. 

ȱ
��������ȱ����ȱ���� �ȱ¢��ȱ��ȱ�����ȱ��¢ȱ���������ȱ����ǯȱ��ȱ������ȱ

�����ǰȱ���������ȱ��������ȱ��������ȱ����Ȭ����ȱ����������ȱ����ȱ�����ȱ
¢���ȱ������ȱ���ȱ��¢������¢ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ���ȱ��ȱ����ȱ�������ȱ��ȱ
¢���ȱ������¢��ǯȱ

���Ȃ�ȱ�����ȱ ���ȱ���ȱ������ȱņȱ ���ȱ����ȱ��ȱ����ȱ���ȱ¢��ȱ�����ǵȱ
���ȱ����ȱ����ȱ �Ȃ��ȱ����ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ���ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ �ȱ����ȱ

N 
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����ȱ��¢ȱ ���ȱ ���ȱ ������ȱ ��ȱ ����ȱ �ȱ �¡������ǯȱ���ȱ ������ȱ ��ȱ ��Ȭ
��������ȱ������������ȱ��ȱ����ǰȱ �ȱ���ȱ�� ȱ��ȱ ���ȱ��¢���ȱ����ǯȱȱ

���ȱ ���������ȱ ���������ȱ ������ȱ ��ȱ ¢���ȱ �������ȱ �����ȱ ����ǰȱ
 ����ȱ��ȱ�ȱ������ȱ���������ȱ��ȱ�������ȱ������ǯȱ���ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ
����ȱ���ȱ����ȱ����ȱ��ȱ����������ȱ ���ȱ¢���ȱ�������ȱ�����ȱ��ȱ������ȱ���ȱ
�������¢ǯȱ���ȱ���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ�ȱ����ȱ�������ǯȱȱ

�������ȱ ��ȱ ����ȱ����ȱ ��������ȱ ����ȱ �����ȱ ��ȱ ¢���ȱ
��ǰȱ ��ȱ
�����ȱ����ȱ����������¢ǯȱ
��ȱ��ȱ���ȱ���������ȱ��ȱ¢���ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ
���ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ��¡�ǯȱ���Ȃ�ȱ��¢ȱ���ȱ�¡�����ȱ����ȱ¢��ȱ�������ȱ
¢���ȱ�����ȱ����ȱ���ȱ��Ȃ�ȱŞŖǯȱ���ȱ�����ȱ��ǰȱ��Ȃ�ȱ���ȱ�����¢ȱŞŖǰȱ�������ȱ��ȱ
�������ȱ�¢ȱ������������ȱ����ȱ���ȱ����¢ȱ����ǯȱ���ȱ����ȱ��¢ȱ��ȱ
ŞŖǯŖŘǰȱ���ȱ��¡�ȱ��¢ȱ��ȱŝşǯşşǰȱ���ȱ���ȱ��¡�ȱŞŖǯŖŗǰȱ���ȱ��ȱ��ǯȱȱ

������ȱ ��ȱ��¢ȱ���ȱ ����ȱ ����ȱ ��ǰȱ ����ȱ ��ȱ �������¢ȱ �ȱ����ȱ����ǯȱ

����ȱ����ȱ����������¢ȱ��ȱ���������¢ȱ��������ȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ�����ȱ��ȱ
������ǰȱ�������ǰȱ������ǰȱ���ȱ�������¢ǯȱȱ

��ȱ ������ȱ �������ȱ �����ȱ ¢���ȱ �¢���������ȱ ������ȱ �����¢�Ȭ
��������ȱ�������ȱ�¢����ǰȱ���ȱ�� ȱ¢���ȱ�����¢���������ȱ�¢����ȱ��ȱ
�������ȱ��ȱȃ����ȱ���ȱ������Ȅȱ���ȱ¢���ȱ �¢���������ȱ �¢����ȱ��ȱ ��Ȭ
�����ȱ��ȱȃ�����ȱ��ȱ������ǯȄȱ����ȱ�����ȱ� �ȱ�¢�����ȱ���ȱ����ȱ�������ȱ
��ȱ��������ȱ����������ȱ��ȱ¢���ȱ�����ȱ����ǯȱȱ

����ȱ�����¢���������ȱ�¢����ȱ��� �ȱ¢���ȱ�����ȱ����ȱ���ȱ���Ȭ
�����ȱ������¢ȱ���������ǯȱ�����ȱ��ȱ��ȱ��ȱ�¢�����ȱ���¡������¢ȱ��ȱ¢���ȱ
��������������ȱ �¢����ǯȱ����ȱ ��ȱ
�	
ȱ�����ȱ ����ȱ ����������¢ǯȱ ����ȱ
�¢���������ȱ �¢����ȱ ����������ȱ ¢���ȱ �����ȱ ����ȱ ���ȱ ����������ȱ
���������ȱ��ȱ¢���ȱ�����ȱ����ǯȱ����ȱ��ȱ���ȱ�����ȱ����ȱ����������¢ǯȱ

�ȱ ����ȱ 
��ȱ ���������ȱ ¢���ȱ �¢����ȱ ��ȱ ������ǰȱ ����ǰȱ �����ǰȱ
������¢ǰȱ�������ǰȱ���ȱ����¢ȱ��ȱ��ǯȱ����ȱ��ȱ����Ƿȱ��Ȃ�ȱ����������ȱ ���ȱ
�ȱ������¢ȱ�������ȱ�������ǰȱ �����ȱ����ǰȱ���ȱ���������ȱ��������Ȭ
����ǯȱ

��ȱ ���ȱ�����ȱ����ǰȱ �ȱ �� ȱ
��ȱ���������ȱ ����ȱ¢���ȱ �¢����ȱ ��ȱ
������������ǰȱ�����ǰȱ��������¢ǰȱ���ȱ���ȱ��ȱ���ȱ����ǯȱ����ȱ��ȱ���ȱ����ǯȱ
��Ȃ�ȱ����������ȱ ���ȱ��������ȱ��������ǰȱ�������ȱ������������ǰȱ �����ȱ
����ǰȱ���ȱ�������ȱ�������ȱ�������ǯȱ

���ȱ��ȱ����ȱ¢��ȱ�ȱ�� ȱ�¡������ȱ��ȱ�� ȱ��ȱ����¢ȱ����ȱ����ȱ��ȱ
����ȱ����ǯȱȱ
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�������ȱ¢��ȱ����ȱ�ȱ���ȱ�����ȱ��ȱ�����ǰȱ��ȱ¢��ȱ��ȱ���ȱ���ȱ������ȱ
���ȱ ����ȱ �ȱ �� ȱ ������ǯȱ ���ȱ  ���ȱ �������¢ȱ ���ȱ ¢���ȱ �����ȱ ����ȱ
����������¢ȱ��ȱ�� �ǯȱ���ȱ�����ǰȱ�� ȱ�����ȱ����ȱ����������¢ȱ��ȱ�ȱ����ȱ
��ȱ��ȱ������������ǰȱ��������¢ȱ�¢����ǯȱ

��ȱ�������ȱ¢��ȱ ���ȱ���ȱ�����¢ȱ����ȱ���ȱ��¢ǯȱ���ȱ���¢ȱ��¡�ȱ
��¢ǰȱ¢���ȱ�����ȱ����ȱ����������¢ȱ��������ȱ�������ȱ¢���ȱ���¢ȱ�����ȱ
����ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�������ǯȱ����ȱ���¢ȱ��ȱ��ȱ�ȱ�����ȱ��ȱ������ȱ��ȱ��Ȃ�ȱ��¢���ȱ
��ȱ����ǯȱ ��ȱ ����ȱ ����ǰȱ¢���ȱ���¢ȱ ���ȱ���ȱ �������ȱ ���ȱ ��ȱ�������ȱ
 ������ǯȱ���ȱ������ȱ����ȱ���ȱ��¢ȱ���ȱ��ȱ��¢��ȱ��ȱ����ȱ¢���ȱ��ȱ
�����ȱ������ǯȱȱ

��ȱ��¢�ȱ����ȱ¢���ȱ
��ȱ��ȱ�� ǰȱ���ȱ¢��ȱ��� ȱ��Ȃ�ȱ���ȱ����ȱ��ȱ
�������ȱ ������ȱ���ȱ��������ȱ��¢ǰȱ¢��ȱ���ȱ���ȱ¢�������ǰȱȃ����ȱ���ȱ
�ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�¢ȱ���¢ȱ����ȱ����ȱ�ȱ��������ȱ�����ǵȄȱ���ȱ ���ȱ�������¢ȱ
��ȱ����ȱ ��ȱ �������¢ȱ ���ȱ �������ȱ���ȱ����ȱ��������ȱ�������ȱ ��ȱ¢���ȱ
������¢��ǯȱ

���ȱ ��ȱ �¢ȱ ���������ȱ �������ȱ �������ȱ ���ȱ 
��ȱ �����������¢ȱ
�������ȱ����¢ȱ�����¢ǰȱ����ȱ ���ȱ��ȱ����Ȃ�ȱ����ȱ�ȱ����ȱ ������ȱ
��ȱ�������¢ǯȱ��ȱ ���ȱ�������ȱ����¢ȱ������ȱ��ȱ���ȱ������¢��ȱ�����ȱ �ȱ
 ���ȱ������¢ȱ����ȱ��ȱ������ȱ���ȱ ���ȱ ��ȱ���������ǯȱȱ

����¢ȱ�������¢ȱ ��ȱ����ȱ�����ȱ ���ȱ���ȱ ���ȱ���ȱ��ȱ�� �¢�ȱ
���ȱ�ȱ�� ȱ�������ȱ��ȱ ���ǯȱ���ȱ�������ȱ ��ȱ���������ȱ���ȱ�¢����ȱ��ȱ
���ȱ�����ȱ��ȱ����������¢ȱ�� �����ȱ���ȱ
��Ƿȱ����ȱ������ǰȱ ���ȱ��ȱ
���ȱ���ȱ���ȱ ���ǰȱ���ȱ
��ȱ���¢��ȱ����ǯȱȱ

����ȱ��ȱ��ȱ�¡�����ȱ��ȱ�� ȱ �ȱ���ȱ����ȱ��ȱ�����ȱ���������ǯȱ�Ȃ�ȱ
���ȱ ��¢���ȱ ��ȱ ���Ȃ�ȱ ����ȱ ����ȱ �ȱ �����ȱ ��ȱ  ���ǯȱ ���ȱ �� ȱ ��ȱ
�����������ȱ �� ȱ ��ȱ �������ȱ ���ȱ �����������ǰȱ  ����ȱ �����ȱ ���ȱ
��������£�ȱ ���Ȃ�ȱ���������ȱ���ȱ����ȱ���������ȱ����������¢ǯȱ

����ȱ¢���ȱ�����ȱ����ȱ����������¢ȱ��ȱ����ǰȱ¢��ȱ���ȱ����¢£�ȱ ���ȱ
¢��ȱ ���ȱ ���ȱ ��¢ȱ ������ȱ ����ȱ �����ȱ ���ȱ ���ȱ ¢���ȱ �¢����ǯȱ����ȱ

��ȱ��ȱ����¢ȱ�ȱ ���� ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ¢���ȱ������ǯȱ���ȱ
��Ȃ�ȱ���������¢ȱ��������ǰȱ��ȱ¢��ȱ���ȱ�����ȱ¢���ȱ������¢��ȱ�����ȱ��ȱ
¢���ȱ����ǯȱ����ȱ������ȱ����ȱ��� �����ȱ���� �ȱ¢��ȱ��ȱ����ȱ¢���ȱ���¢ȱ
�¡����¢ȱ ���ȱ��ȱ�����ǰȱ ������ȱ��¢ȱ����� ���ǯȱȱ

�����Ȃ�ȱ�ȱ�����ȱ������ȱ������ȱ
��������țȱ����ȱ���ȱ�������¢ȱ����ȱ
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¢��ȱ�������ȱ¢���ȱ�����ȱ����ȱ����������¢ȱǻ
��Ǽǯȱ���ȱ������ȱ��������ȱ
 ���ȱ ¢���ȱ�����ȱ ��ȱ ������ȱ ���ȱ��������ȱ ¢���ȱ
��ȱ ��ȱ ����Ȭ����ȱ
 ���ȱ �ȱ ������ȱ ��ȱ �������ȱ ������ǯȱ ���ȱ�������ȱ �����ȱ ¢��ȱ �������ȱ
���������ȱ�¡�������ȱ��ȱ�������ȱ������ȱ���������ȱ����������ǰȱ���ȱ¢��ȱ
���ȱ���������ȱ�����������ȱ��ȱ¢���ȱ
��ǯȱ��Ȃ�ȱ�ȱ�����ȱ����ȱņȱ���ȱ
����ȱ�ȱ���������ȱ�¢ȱ�������ȱ���ȱ��ȱ�����ȱ�ȱ�� ȱ�����ȱ�ȱ ���ǯȱ

�� ȱ ���Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ ��ȱ�� ȱ¢��ȱ���ȱ�������ȱ ���������ȱ����ȱ
����Ȃ�ȱ������¢ȱ���������ȱ��ȱ���ȱ������ȱņȱ¢���ȱ�����ǯȱȱ

��������ȱ ��ȱ �������ȱ ŗśȱ �ȱ ������ȱ �����ȱ ���ȱ ����������ȱ ��ȱ
�������ȱ������ȱ����ȱ������¢ȱ�����ǯȱ����ȱ�����ȱ�����ȱ�������ȱ����ȱ
��ȱ����ȱ�¢����ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ������ȱ��ȱ�����ǰȱ����ȱ���ȱ��ȱ�����ȱ�����ȱ
��ȱ����ȱ�����ǰȱ���ȱ����ȱ�����ǯȱ��Ȃ�ȱ���������ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ������ȱ
���ȱ �����ȱ ���ȱ ����ȱ �����ȱ ����������ȱ ���ȱ �����ȱ ��ȱ ���ȱ ���ȱ ����ȱ
�����������ǰȱ�������ȱ�������ǯȱȱ

���ȱ��¢ȱ �����ȱ ¢��Ȃ��ȱ �������ȱ �����ȱ �����ȱ ��ȱ ¢��ȱ ����ȱ ������ȱ
�����¢ȱ���ȱ���¢ȱ������ȱ����������ȱ���ȱ�����ǯȱ���ȱ�� ȱ���ȱ¢��ȱ��� ȱ
���ȱ����ǵȱ������ȱ¢��Ȃ��ȱ��������ȱ��ǰȱ¢��ȱ���Ȃ�ǯȱ

����Ȃ�ȱ �¢ȱ��������ȱ¢���ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ��������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ	����ȱ
����ǯȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ ���¢ȱ ��ȱ �������ǰȱ ����Ȭ����ȱ ����ȱ ��ȱ �����ȱ ¢���ȱ
����¢ȱ������¢��ȱ������ȱ����ȱ����ȱ��������ȱ ���ȱ��ȱ�����ȱ���ȱ¢���ȱ���¢ǯȱ

���ȱ��¢ȱ����ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ����ȱ��ȱ¢��ȱ�������ǯȱ
���ȱ��¢ȱ����ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ���ȱ�������ȱ������ȱ����ȱ�����ȱ��ȱ���ȱ
�����ǯȱ��ȱ¢��ȱ��¢ȱ����ȱ¢��ȱ����ȱ���������ȱ�����ǰȱ���ȱ¢��Ȃ��ȱ�����ȱ
����¢ȱ����������ȱ¢���ȱ�����ȱ�¢���ǯȱ�����ǰȱ ������ȱ��������ǰȱ¢��ȱ����ȱ
���Ȃ�ȱ��� ǯȱ

����ȱ ¢��ȱ ������ȱ ¢���ȱ �����ȱ ����ǰȱ ¢��ȱ ���ȱ ����¢£�ȱ ��ȱ
��ȱ ����������ȱ�� ȱ¢���ȱ������¢��ȱ��¢ȱ��ȱ���������ȱ¢���ȱ�����ǯȱ���ȱ
��ȱ�����ȱ ��ȱ �¡�����ȱ ��ȱ �� ȱ¢��ȱ ���ȱ���ȱ ¢���ȱ����ȱ ��ȱ �������ȱ
¢���ȱ�����ǯȱ

���ȱ��¢ȱ ����ȱ ����ȱ ¢��Ȃ��ȱ �������¢ȱ ������ȱ ���¢ȱ ����ȱ ����ȱ
�����ȱ ��ȱ �������¢ȱ ���������ȱ �����ǯȱ ���ȱ ����ȱ �ȱ ����ȱ ����ȱ ����ȱ
¢���ȱ ������¢��ǰȱ����ȱ� ����ȱ���ȱ�����������ǰȱ���ȱ�����ȱ����ȱ ���ȱ
¢��Ȃ��ȱ ����ȱ ������ȱ ���ȱ ������ȱ ��ȱ ���������ȱ ¢���ȱ �����ǰȱ ����ȱ
 �Ȃ��ȱ ������ȱ �����ȱ��ȱ��������ȱ��������ǯȱ���ȱ���ȱ����ȱ����ȱ���ȱ
�����ȱ�������ȱ���ȱ
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¢���ȱ���¢ȱ���ȱ�������ȱ���ȱ�������ȱ ���ȱ����ȱ����ǯȱȱ
�����ȱ���ȱ����ȱ�����ȱ �����ȱ ��ȱ �����ȱ¢���ȱ�¡������ǰȱ��¢���ȱ ����ȱ

���ȱ������ȱ��ȱ�����ȱ¢��ȱ����ǯȱ���ȱ���ȱ�������ȱ���ȱ��������¢ȱ��ȱ¢���ȱ
 �������ȱ��ȱ��ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ�������ȱ¢�������ȱ����ȱ������ǯȱ��ȱ¢��ȱ
���Ȃ�ȱ������ȱ¢���ȱ���¢ȱ���ȱ��ȱ¢���ȱ�������ȱ£���ǰȱ¢��Ȃ��ȱ�����ȱ�����ȱ
��ȱ�������ȱ���ȱ�������ǯȱȱ

���ȱ���ȱ����ȱ�����ȱ�¡¢���ȱ�������¢ȱ��ȱ¢���ȱ�������ȱ ����ȱ¢��ȱ
�¡������ǯȱ ����ȱ ���ȱ ���ȱ ¢��ȱ ��� ȱ ������ȱ ¢��Ȃ��ȱ �¡��������ȱ ����ȱ
������ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ ��������ǰȱ ���ȱ ���ȱ ��ȱ ����ȱ ����ȱ ¢��Ȃ��ȱ ����Ȭ
��������ȱ���ȱ�������ȱ�����¢ǯȱ

������¢ǰȱ�����ȱ���ȱ���ȱ�� ȱ �������ȱ�������ȱ����ȱ��� ȱ�������ȱ
���ȱ���������ȱ¢���ȱ�����ȱ��������ǯȱ�����ȱ�������ȱ ���ȱ�������ȱ�ȱ
�������ȱ ������ȱ �������������ȱ ��ȱ �������ȱ ¢���ȱ �����Ȃ�ȱ ������¢ȱ ��ȱ
�����ȱ ���ȱ �����ǯȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ ��������������¢ȱ �ȱ ���������ȱ �������ȱ
 ���ȱ����������ȱ���ȱ��������ȱ��ȱ����������ǯȱ������ǰȱ�����ȱ�������ȱ
��¢ȱ����ȱ¢��ȱ��������ȱ������ǰȱ�������ȱ¢���ȱ�����¢ȱ��ȱ���������ȱ
�����������ǰȱ��ȱ����ȱ�������ȱ������ȱ��ȱ������ǯȱȱ

���ȱ ����ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ ���������ǯȱ ���������¢ȱ ��ȱ ���������ȱ ��ȱ
������¢ȱ ����ȱ ��ȱ �����ȱ �� ȱ ���������ȱ ��������ȱ �������ȱ ����ȱ ���ȱ
����¢ȱ�����ȱ��¢ǯȱ��ȱ����ȱ��ȱ�������ȱ�����ȱ�������Ȭ����ȱ�����ǰȱ���ȱ
���¢ȱ �������ȱ ���¢ȱ ���ȱ ���ǰȱ ���ȱ �������ȱ ���ȱ ����ȱ ���¢ȱ �������ȱ ��ȱ
����������ǯȱ���ȱ �Ȃ��ȱ�����ȱ��¢���ȱ�����¢ȱ ������ȱ��ȱȃ��� Ȅȱ
���ȱ��ȱ��ȱ�����ȱ���������ȱ�����ȱ��ǯȱ

ȱ

The FREE Male 2.0 Guide that goes with this book includes a list 
of some of the key biometrics you can track regularly to optimize 
your  health  and  performance.  Again,  you  can  find  it  at 
drtracygapin.com/book.  

ȱ
����ȱ¢��ȱ�������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǰȱ����ȱ��ȱ��ȱ������ȱ�����ȱ��������ȱ

��ȱ ����� ���ȱ ���ȱ ����ǯȱ ��Ȃ�ȱ �����ȱ ��������ȱ ��ȱ ¢���ȱ ���������£��ȱ
������ȱ ����ǰȱ ���������ȱ  ���ȱ ��ȱ �����ȱ ���ȱ  ���ȱ ¢��ȱ ���ȱ ��ȱ ��ȱ
�������ȱ��ǯȱ  ȱ
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CHAPTER NINETEEN 

 
GOODBYE 

PHARMACEUTICALS,  
HELLO PEPTIDES 

ȱ
��¢ǰȱ ��¢�ǰȱ �� ȱ ���ȱ ���ȱ �����¢ȱ ��ȱ ���ǯȱ ��������ǯȱ ��ȱ ¢��ȱ
�����Ȃ�ȱ�����ȱ�����ȱ����ȱ¢��ǰȱ��Ȃ�ȱ����ȱ��ȱ�����ǰȱ���������¢ȱ
��ȱ ¢��Ȃ��ȱ ��������¢ȱ ������ȱ ������������ȱ �����ǯȱ ��¢ǵȱ

�������ȱ��������ȱ���ȱ�������ȱ����������ȱ��������ȱ ������ȱ���ȱ����ȱ
�������ȱ��ȱ���������������ǰȱ ���ȱ ��ȱ ����ȱ ���¢ȱ����ȱ ���ȱ���������ȱ ��ȱ
�������ȱ���������������ȱ �����ȱ���ȱ��¡�ȱ���ȱ¢����ǯȱȱ

��������ȱ���ȱ���£���ȱ���������ȱ����ȱ ���ȱ ���ȱ¢���ȱ���¢ȱ��ȱ
������ȱ�ȱ���¢ȱ��������ȱ�������ǰȱ����ȱ �����ȱ����ȱ��ȱ�����¢ȱ�������¢ȱ
��ȱ���ȱ������ǯȱ���ȱ������ȱ�ȱ����ȱ¢��ȱ����ǰȱ���ȱ��ȱ����ȱ�ȱ����������ȱ
ņȱ��������ȱ���ȱnot �����ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ���ȱ���ȱ ���ȱ ����ȱ¢��ȱ���ȱ
������ȱ ��ȱ ¢���ȱ �����ȱ ���ȱ ���ȱ ����ȱ ����ǯȱ ���¢ȱ  ���ǰȱ �� ����ǰȱ
�������ȱ���ȱ���ȱ������ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ�����ȱ�����ǯȱȱ

��ȱ ���ȱ���ȱ��������ǰȱ�¡����¢ǵȱ��������ȱ���ȱ�����¢ȱ�����ȱ������ȱ
��ȱ�����ȱ�����ǯȱ���¢ȱ���ȱ����ȱ��ȱ�� ȱ��ȱ � �ȱ��ȱ��ȱ���¢ȱ��ȱ ����¢ȱ
�����ȱ�����ȱ��ȱ�ȱ�����ǯȱ�ȱ�����ȱ��ȱ����¢ȱ��ȱ���ȱ�������ȱ�����ȱ�����ȱ
��ȱ ������ȱ �ȱ ���¢�������ǰȱ ���ȱ �ȱ �����ȱ ���ȱ����ȱ ����ȱ �ȱ �������ȱ
�����ȱ�����ȱ��ȱ������ȱ�ȱ�������ǯȱ�����ȱ�����ȱ����ȱ������ȱ��������ȱ��ȱ
���������ȱ������ȱ��ȱ�������ȱ�ȱ��������ȱ�������ȱ ����ȱ��������ȱ��¢ȱ
���������ȱ��������ȱ����ȱ�������ǯȱ

�����ȱ���ȱ����ȱ ����¢ȱ��������¢ȱ���������ȱ��������ǰȱ ����ȱ��ȱ ��Ȭ
�����ȱ ���ȱ ��� ��ȱ �������ǰȱ ���ȱ ����ȱ ŝŖŖŖȱ ��������ȱ ����ȱ ����ȱ
�¢����������¢ȱ�������ȱ�������ȱ�����ȱ����ȱ����������ǯȱ�� ǰȱ�¡���Ȭ

O 
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���ȱ��������ȱ���ȱ�����ȱ���������ȱ����¢ȱ��¢ǰȱ���ȱ ����ȱ��ȱ ��������ȱ
��������ȱ ������ȱ ���ȱ �����ȱ ���������ȱ ����¢ȱ �����ȱ �������������ȱ
�����ȱ�����¢ȱ���ȱ�������¢ǯȱȱ

��������ȱ����ȱ����ȱ��ȱ����������ȱ��������ǰȱ���ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ
�����ȱ ����ȱ ��ȱ ����ȱ ���¢Ȃ��ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ ��������ȱ �¢������ȱ ��ȱ
��������ȱ ����ȱ ���������������ǯȱ ���¢ȱ �������ǰȱ ������£�ǰȱ ���ȱ ��Ȭ
�����ȱ¢���ȱ������ǰȱ��ȱ ���ȱ��ȱ�¡����ȱ¢���ȱ����ǯȱ����ȱ��ȱ���ȱ���������ȱ
��ȱ��������ȱ�������Ǳȱ

Ȋ��������ȱ������������

Ȋ������ȱ����

Ȋ������ȱ����

Ȋ���������ȱ��������ǰȱ�����¢

Ȋ	��ȱ������

Ȋ�¡������ȱ�������¢

Ȋ���������������ȱȦȱ�����ȱ������

Ȋ
������ȱ������£�����

Ȋ��������ȱ��������ȱ���ȱ��¡ȱ�����

�����ȱ���ȱ�ȱ������ȱ��ȱ��������ȱ����ȱ�ȱ�����ȱ���������ȱ���ȱ�¢ȱ
���������ȱ�������ǰȱ���������ȱ��ȱ�����ȱ������ȱ�����ǯȱ
���ȱ���ȱ����ȱ�ȱ
�� ȱ�¡������Ǳȱ

���Ȭŗśŝȱ ��ȱ �ȱ�����ȱ�������ȱ ���ȱ ��������ȱ ������������ǰȱ ����Ȭ
�����¢ȱ��ȱ���ȱ���ȱ���ȱ������ǯȱ��ȱ���ȱ��ȱ�����ȱ�����¢ǰȱ�������������¢ǰȱ
��ȱ ��������ȱ �������¢ȱ ����ȱ ��ȱ ����ȱ ��ȱ ������������ȱ ����ȱ ��ȱ �ȱ �����ǯȱ
�����ȱ ���ȱ ��������ȱ ��������ȱ �������ȱ ��ȱ ���Ȭŗśŝȱ ��� ���ȱ ���ȱ
���£���ȱ����Ȭ�����������¢ȱ������ȱ ���ȱ������ȱ��ȱ��ȱ����ȱ�������ǯȱ

���ȬŗŘşśȱ ��ȱ�ȱ��� ��ȱ�������Ȭ���������ȱ�������ȱ ����Ȃ�ȱ�����ȱ
������ȱ ���ȱ�������ȱ�������ȱ������ȱ����������ǰȱ�ȱ�������ȱ��������ȱ
�������ǯȱ �����ȱ ��������ȱ  ���ȱ ��������ȱ ��ȱ �����ȱ ¢���ȱ ���¢Ȃ�ȱ
��������ȱ ����������ȱ ��ȱ ��� ��ȱ �������ǰȱ �������ȱ ��ȱ ������ȱ �����ǰȱ



19  |  GOODBYE PHARMACEUTICALS, HELLO PEPTIDES 

117 

 �����ȱ ����ǰȱ������Ȭ��������ǰȱ ��������ȱ�¡������ȱ �������¢ȱ ���ȱ ��Ȭ
�����¢ǰȱ���ȱ��������ȱ���������ȱ��������ǯȱ�����ȱ��������ȱ���ȱ ���Ȭ
����������ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ ��ȱ ����ȱ �����ȱ ���ȱ ����ȱ ���������ȱ ����ȱ
������ȱ��� ��ȱ�������ȱ���������������ȱ�������¢ǯȱ

���������ȬŘȱ ��ȱ ��ȱ ���£���ȱ �������ȱ ����ȱ ��������ȱ ��������ȱ
��������ȱ ���ȱ ������ȱ ��ȱ���ȱ ���ȱ ����ȱ ���������ȱ ��¡���ȱ ������ȱ ���ȱ
�������ȱ��ȱ ����ǯȱ��ȬŗŚŗǰȱ��ȱ�������������ǰȱ ��ȱ���������ȱ����ȱ
���������ȬŘǰȱ ���ȱ ��ȱ ����ȱ ����ȱ ���������ȱ ��ȱ �����������ȱ ��������ȱ
��������ǰȱ����ȱ���ȱ���ȱ ��ȱ���Ȃ�ȱ�������ȱ ���ȱ��ȱ����ȱ�����ȱ����ȱ
������ȱ��ȱ������ǯȱ��ȱ���ȱ�������¢ȱ������ȱ��ȱ��������ȱ �����ȱ�������Ƿȱ

��ǰȱ �¢ȱ����Ȃ�ȱ��������ȱ���ȱ���ȱ����ȱ¢��ǵȱ���ȱ������ȱ��� ��ȱ��ȱ
����¢ǯȱ����ȱ��������������ȱ���������ȱ������ȱ�ȱ����ǰȱ���¢ȱ�����ȱ
�ȱ���ȱ��ȱ����¢ȱ�������ȱ��ǰȱ���¢ȱ������ȱ��ǰȱ���ȱ����ȱ���¢ȱ����ȱ��ȱ���ȱ���ȱ
�����ǯȱ

�ȱ �������ǰȱ ��ȱ ���ȱ �����ȱ ����ǰȱ ���Ȃ�ȱ ��ȱ ��������ǯȱ ����ȱ����ȱ
���¢Ȃ��ȱ���ȱ�������ǰȱ���ȱ��¢���ȱ ��ȱ��� �ȱ�� ȱ��ȱ����ȱ�ȱ��������ȱ
�����ȱ����ȱ��������ȱ���ȱ����ȱ����ǯȱ��ǰȱ���ȱ�����ȱ���������ȱ��ȱ���ȱ
��������������ȱ��������ǰȱ�����Ȃ�ȱ�����ȱ��ȱ������ǯȱȱ

��ȱ ¢��ȱ ��ȱ �ȱ ������ȱ ������ȱ �����ȱ �� ǰȱ ¢��Ȃ��ȱ ����ȱ ��������ȱ
 �������ȱ �������ȱ��������ǯȱ����ȱ ����ǰȱ ¢��ȱ ������ȱ �¡������ȱ �������ȱ
 ���ȱ ��¢���ȱ ����ȱ �����ȱ �����ǯȱ��¢ǵȱ �������ȱ ���ȱ ����������ȱ ��ȱ
�����ȱ�����ȱ�����ȱ����ȱ��ȱ���������¢ȱ����������ǯȱ����ȱ��ȱ�����¢ȱ
���ȱ����ȱ������¢ȱ�������ȱ ���ȱ��ȱ���������ȱ��ȱ �����Ȭ����¢ȱ �������ȱ
���ȱ������¢ȱ������ȱ�ȱ�������ǯȱ����ȱ�����ȱ ����ȱ ���ȱ¢��ȱ�����ȱ
����ȱ �����ȱ ������ȱ ¢��ȱ ����ȱ ��ȱ  �¢ȱ ��ȱ ��� ���ȱ  ���ȱ ¢��Ȃ��ȱ
�������¢ȱ�������ǯȱȱ

I recommend you obtain peptides  
only from a reputable compounding 

pharmacy with a doctor’s prescription. 
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�����¢ȱ���ǰȱ���ȱ��ȱ��� ȱ��������ȱ�������ȱ���¢Ȃ��ȱ���ȱ �¢ȱ��ȱ
���ȱ������ǯȱ���¢Ȃ��ȱ�������Ȭ����ȱ���������ȱ��������ȱ�����ȱ����ȱ���� ȱ
������ȱ�������£�����ȱ��ȱ¢���ȱ������ǯȱ���¢Ȃ��ȱ��������ȱ��ȱ¢���ȱ�����ȱ
���ȱ �������ȱ ���£���ȱ ��������ȱ  ���ȱ ������ȱ ����ǯȱ ���ȱ ���¢Ȃ��ȱ
��ȱ �¡������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ	����ȱ����Ƿȱ

The FREE Male 2.0 at drtracygapin.com/book includes a list 
of the best peptides currently available to optimize your health 
and performance. Check it out today! 
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CHAPTER TWENTY 

PUTTING IT ALL TOGETHER 

ȱ����ȱ�� ȱ�����ȱ¢��ȱ���ȱ���������ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǯȱ��Ȃ�ȱ
���ȱ�����ȱ����ȱ������ȱ����ȱ����������ȱ���ȱ�¡��������ȱ����ǯȱ���ȱ
��Ȃ�ȱdefinitelyȱ���ȱ�ȱ���Ȭ��£�Ȭ����Ȭ���ȱ������ȱ�������ǯȱ��Ȃ�ȱ��ȱ����ȱ

����ǯȱ
��������ȱ����ȱŘǯŖȱ��ȱ�ȱ������ȱ��ȱ�� ȱ¢��ȱ�����ȱ���ȱ�� ȱ¢��ȱ

����ǯȱ���ȱ���ȱ������ȱ ���ȱ���������ǰȱ ���ȱ�ȱ�����ȱ�����ȱ��ȱ¢���ȱ���ȱ
�
�ȱ����ȱ������ȱ¢��ȱ����¢ȱ��¢ȱ��ȱ��ȱ���ȱ����ȱ���£���ǰȱ������£��ȱ
�������ȱ��ȱ¢�������ǯȱȱ

���������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖȱ�����ȱ¢��Ȃ��ȱ���� ����ǰȱ ���ȱ���Ȭ
�����ȱ � �������ȱ ��ȱ ¢���ȱ ������ȱ ���ȱ ¢���ȱ ����ǯȱ ���Ȃ��ȱ ���������ȱ
�����ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ��ȱ������ȱ ���ȱ�����ȱ¢��Ȃ��ȱ����ȱ��ȱ����ȱ���ȱ
�������ȱ��������ǯȱ���ȱ��������ȱ¢���ȱ��������ȱ���ȱ����ȱ�ȱ������Ȭ
���£��ǰȱ ����Ȭ������ȱ ��������ȱ ��ȱ ������£���ȱ ¢���ȱ ������ȱ ���ȱ ���Ȭ
����¢ǯȱ

��ȱ����ȱ ŘǯŖǰȱ ¢��ȱ �������ȱ ���ȱ �������¢ȱ ¢��ȱ ���ȱ ����ȱ ��ȱ ¢���ȱ
�����ǯȱ ���Ȃ��ȱ ��ȱ ������ȱ ����ȱ �ȱ ���ǰȱ ���ȱ �
�ȱ ���Ƿȱ ���ȱ ����ȱ
���£���ǰȱ ���ȱ����ȱ�����¢ǰȱ�����ȱ��¡ȱ�����ǰȱ���ȱ����������ȱ��ȱ�� ȱ
¢��ȱ����ȱ���ȱ����ǯȱȱ

As you transform into Male 2.0, you 
unleash your full human potential.  

�ȱ����ȱ¢��Ȃ��ȱ����ȱ ��ȱ����������ȱ ����ȱ �ȱ���ȱ ������ȱ�ȱ ����ȱ
���Ȃ�ȱ������ȱ��������ǰȱ���ȱ���¢ȱ���ȱ���ȱ����ȱ��ȱ������ǯȱȱ

I 
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�� ȱ������������ȱ��ȱ��������ȱ��ǯȱ
����ȱ���������ȱ��ȱ��������ȱ��ǯȱ
���������¢ȱ���ȱ����ȱ��ȱ�¡������ȱ���ȱ��������ȱ��ǯȱ
�������������ȱ���������¢ȱ��ȱ��������ȱ��ǯȱȱ
����ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ������ȱ���ȱ��������ȱ��ǯȱȱ
���ȱ���������ȱ����������ȱ���ȱ��������ȱ��ǯȱȱ
��ȱ� �ȱ��ȱ��ȱ���������ȱ��ȱ��ȱ������ǯȱ��ȱ����ȱ�����¢ȱ��������ȱ��ȱ

�¢������ȱ���ȱ�������ǯȱ��ȱ����ȱ��������ȱ����ȱ������ȱ����ȱ��ȱ���ȱ� �ȱ
������ȱ��ȱ�������ȱ��ȱ�ȱ ����ȱ��ȱ����ǯȱ���ȱ �ȱ����ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ�����ǰȱ
�������ȱ��ȱ �ȱ���Ȃ�ǰȱ��ȱ���ȱ����ȱ ���ǯȱ

�Ȃ�ȱ���������¢ȱ����������ȱ�����ȱ�������ȱ���ȱ����ȱ¢��ȱ������£�ȱ
¢���ȱ������ǰȱ�������¢ȱ���ȱ��������¢ǯȱ�ȱ����ȱ�Ȃ��ȱ��������ȱ¢��ȱ��ȱ����ȱ
����ȱ ���ȱ��ǰȱ���ȱ���� ����ȱ���ȱ����ȱ������ǯȱȱ

�ȱ �����ȱ¢��ȱ�� ȱ ���ȱ�ȱ��������ȱ ����¢ȱ ����ȱ�����������¢ȱ ��Ȭ
������ȱ�¢ȱ����ȱ���ȱ�����������ȱ�¢ȱ����������ȱ��ȱ���Ȃ�ȱ������ǯȱȱ

�¢ȱ�������Ȭ��Ȭ�� ȱ ����ȱ ��ȱ ������ȱ ����ȱ ����ǯȱ
�ȱ���ȱ�ȱ����ȱ
��������ȱ��¢������¢ǰȱ���ȱ��ȱ����ȱ���ȱ�ȱ����ȱ�����ǯȱȱ

����¢ ����ȱ��ȱ ���ǰȱ������ȱ�����ȱ���ǯȱ���ȱ���������ȱ��ȱ���ǰȱ
����¢ȱ��������ȱ ��ȱ�ȱ������ȱ��ȱ����ȱ����Ȃ�ȱ���ȱ¢��ǯȱȱ

����ȱ��� ȱ ���ȱ ��ȱ���������ȱ��ȱ����ǰȱ���ȱ��ȱ���ȱ���¢ȱ���Ȭ
�����ȱ������ȱ��ȱ����ǰȱ���ȱ��ȱ�¢ȱ���������ȱ ��ǰȱȃ����ȱ����¢ȱ¢���ȱ
����ȱ��¢ǰȱ�������ȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ���ȱ����¢ȱ����ǯȄȱȱ

���ȱ�������ǰȱ��ȱ���ȱ���ȱ��ȱ����¢Ȭ����ǰȱ����ȱ�������ȱ����ȱ����ȱ
�ȱ�����ȱ������ǯȱ��ȱ�����ȱ�����ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���ȱ����ȱ��ȱ����ȱ������ȱ
���ȱ�ȱ ����ǰȱ���ȱ����ȱ���ȱ�������ȱ¢��ȱ�����ȱ ����ȱ����ȱ��� �ǯȱȱ


�ȱ���ȱ����ȱ ��¢���ȱ ��ȱ����Ȭ�����ȱ���ȱ�¢������ȱ��ȱ �� ȱ������Ȭ
������ȱ�¢ȱ����� ���ȱ������ȱ��ȱ�������ȱ������ȱ���ȱ����ȱ���ȱ�������ǯȱ

�ȱ�������ȱ��ȱ ��ȱ�����ȱ ���ȱ ��ȱ����ȱ���ȱ���ȱ������ǰȱ���ȱ��ȱ ��ȱ
�����ȱ��ȱ ������ȱ���ȱ����ȱ��ȱ������ǯȱ��ȱ������¢ǰȱ��ȱ���ȱ��ȱ����ȱ ���ȱ
��ȱ ��ȱ�����ȱ���ȱ ��ȱ����ȱ��������ǯȱȱ

���ȱ���ȱ ����ȱ����ȱ�ȱ�����ȱ���ǯȱȱ
����ȱ��ȱ ���ȱ�ȱ��� ȱ��ȱ��ȱ����ǳȱȱ
���ȱ���������¢ȱ����ȱ���ȱ�� ��ȱ��ȱ����ȱ�������ȱ��ȱ¢���ȱ������ȱ
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���ȱ�� ȱ ����ȱ ¢��ȱ ���ȱ ����ǯȱ ���ȱ ��ȱ ��ȱ ��ǰȱ ¢��ȱ ����ȱ ��ȱ ����ȱ ���ȱ
���������ǰȱ����ȱ������ȱ��������ǰȱ���ȱ����ȱ������ǯȱȱ

���ȱ�����ȱ������ȱ��ȱ��ȱ�������ȱ���ȱ���¢ȱ��ȱ¢���ȱ�������ȱ����ǯȱ
��ȱ¢��ȱ�����ȱ����ȱ�ȱ��������ȱ��ȱ����ȱ��� ���ǰȱ�������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǰȱ
���ȱ���������ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ¢���ȱ����ǯȱȱ

�� ȱ��ȱ���ȱ����ǯȱ���Ȃ�ȱ ����ȱ�������ȱ��¢ȱ��ȱ���ȱ������£��ǯȱ
�������ȱ¢��ȱ���Ȃ�ȱ���ȱ����¢ȱ����ǯȱ

��ȱ¢���ȱ������ǰȱ
���ȱ����¢ȱ





123 

AFTERWORD 

� ȱ����ȱ¢��ȱ���ȱ����¢ȱ��ȱ����ȱ������ȱ��ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ����ȱ
��ȱ�ȱ ����ȱ�� ȱ �¢ȱ���ȱ�������ȱ��ȱ����ȱŘǯŖǰȱ �ȱ���ȱ����ȱ
��ȱ�������ȱ¢��ǯȱ

	�ȱ��ȱ������¢�����ǯ���ǯ���Ȧ����ȱ��ȱ�� �����ȱ���ȱ����ȱ����ȱ
ŘǯŖȱ	����ȱ ����ȱ����ȱ�����ȱ ���ȱ ����ȱ����ǯȱ ��ȱ ��������ȱ���¢Ȭ��Ȭ���ȱ
�����ȱ������ȱ ���ȱ��������ȱ����ȱ���ȱ�����ȱ¢��ȱ���ȱ�����ȱ�����ȱ����¢ǯȱ
���Ȃ��ȱ �����ȱ �� ȱ ¢��ȱ ���ȱ ��������ȱ ¢���ȱ �������ȱ ���������ȱ ��ȱ
������£�ȱ¢���ȱ������ȱ���ȱ�������ȱ�����ǯȱ

���ȱ ���ȱ ����ȱ����ȱ ���ȱ����������¢ȱ ��ȱ �������ȱ¢���ȱ��������ȱ
����ȱ ŘǯŖȱ �����������ȱ�������ȱ ���ȱ��ȱ ��ȱ�¢ȱ ����ǯȱ �����ȱ ������ȱ
¢���ȱ�� �¢ȱ������£��ȱ����ȱŘǯŖȱ����ȱ������ȱ ���ȱ���������ȱ�����¢ȱ���ȱ
�������¢Ƿȱ

N 





125 

ACKNOWLEDGMENTS 
 

������ȱ�ȱ����ȱ��ȱ������ȱ����ȱ�ȱ�������ȱ���ȱ����ȱ�� ���Ȭ
���ȱ����ȱ�ȱ�����ȱ����ȱ����ȱ��������ǯȱ���ȱ�¡��������ȱ���ȱ
����ȱ����ȱ���������¢ȱ�����������ȱ���ȱ����������ǯȱ����ȱ��ȱ

����ȱ ����ȱ����ȱ����ȱ��������ȱ ������ȱ�¢ȱ���£���ȱ ���ǰȱ����ǯȱ���ȱ
���������ȱ ��ȱ ���ȱ �����ȱ �¢ȱ ��ȱ ����¢ȱ ����ȱ ��ȱ ���ȱ  �¢ȱ ��ȱ �Ȃ��ȱ
���������ȱ�¢ȱ��������ǰȱ�����ǰȱ���ȱ����ȱ����ǯȱ���ȱ����ȱ���ȱ��ȱ����ȱ
����ȱ����ȱ������ȱ ���ȱ���ȱ�����������ȱ��ȱ�����������ǰȱ��������ǰȱ���ȱ
��������¢ǯȱ�����ȱ¢��ǰȱ���¢ǯȱ���Ȃ��ȱ�¢ȱ����ǯȱ

�Ȃ�ȱ��������¢ȱ��������ȱ��ȱ������ȱ��������ǰȱ��ȱ���ȱ�����ȱ�ȱ���Ȭ
���ȱ��ȱ���ȱ ����ȱ��ȱ���������ȱ��������ȱ���ȱ�����������ǯȱ�ȱ�����ȱ¢���ȱ
 �����ǰȱ ��� �����ȱ ���ȱ ��������ǯȱ �ȱ �����ȱ ���ȱ ��������¢ȱ ����ȱ
¢��Ȃ��ȱ������ȱ��ȱ������ȱ���ȱ ����ȱ��ȱ������ȱ���ȱ��������ǯȱ�����ȱ
¢��ȱ��ȱ�¢ȱ����� ȱ����������ȱ ��ȱ ���ȱ�������ȱ������¢ǰȱ���������¢ȱ
�������ȱ���ȱ���ȱ������ȱ��ȱ���ȱ����������ǯȱȱ

�����ȱ¢��ȱ��ȱ����¢���ȱ��ȱ���ȱ	����ȱ���������ȱ����ȱ ��ȱ���ȱ
������ȱ ������ȱ �¢ȱ �������ǯȱ �����ȱ ǯȱ ǯȱ ǯȱ ���ȱ �����ȱ ǯȱ ǯȱ ǯȱ ���ȱ �����ǯȱ
�������ȱ ������ȱ ��ȱ �����ȱ ��������ǰȱ ���ȱ ����ȱ �������ǰȱ �� �¢�ȱ
�������ȱ �������ǰȱ  ��ȱ ��ȱ �� �¢�ȱ ����ȱ ��ȱ ���£���ȱ �����ȱ ���ȱ
�������ǯȱ �Ȃ�ȱ �������ȱ ��������ȱ ��ȱ ������ȱ 	����ȱ ���ȱ �����¢ȱ
��������ȱ ���ȱ �����ȱ ���������ȱ ����ǰȱ ����ȱ �������ǰȱ ���ȱ �������ȱ
�������ȱ ��ȱ ��������ȱ �¢ȱ ��������ȱ ��ȱ ����ǯȱ ȱ �����ȱ ¢��ȱ ��ȱ ���ȱ
�����ȱ ���ȱ �¢ȱ ����ȱ �����ȱ ������ǯȱ ���ȱ �����ȱ ¢��ȱ ��ȱ ������ȱ
�����ǰȱ ��ȱ��� �ȱ�� ȱ ��ȱ����Ȭ����ȱ���ȱ���ȱ���ȱ����ȱ��ȱ���£��ȱ
���ȱ���ȱ����������ȱ ����ǯȱ
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��ȱ ���ȱ ����¢ ����ȱ  ��ȱ ������ȱ ��ȱ ��ȱ ������ȱ ��������ǰȱ
�������ȱ ���ȱ�������ǰȱ�����ȱ¢��ȱ���ȱ���ȱ�����������ȱ��ȱ����ȱ�������ȱ
¢���ȱ����ȱ��ȱ�������ȱ������ȱ���ȱ ���ȱ�����ǯȱ���ȱ ����¢ȱ���ȱ ��ȱ �ȱ
�������ȱ����ȱ�������ȱ���ǯȱ
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���ȱ  ����ȱ ��ȱ �ȱ ������ȱ �����ȱ �������ȱ ��ȱ �����ȱ  ��ȱ ����ȱ ���ȱ
ȃ���������Ȅȱ�������ǯȱ�����ȱ¢��Ƿȱ
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