Timothy Ferriss

4 ORE - CORPUL

UN GHID NEOBISNUIT PENTRU
PIERDEREA RAPIDA TN GREUTATE,
SEX INCREDIBIL S| TRANSFORMAREA
INTR-UN SUPRAOM

Traducere din limba engleza de

Ana Manescu

bACT si Politon

2018



Cuprins

Pe umerii titanilor

INCEPE DE AICI
Mai slab, mai mare, mai rapid, mai puternic?

PRINCIPIILE DE BAZA - Inainte de toate
Doza minima eficienta
Reguli care schimba regulile

PUNCTUL DE PLECARE - Inceputul si swaraj-ul
Momentul harajuku
Grdsimea corporald evazivi
De la fotografii la frica

REDUCEREA GRASIMII - Elemente de bazi
Dieta sdracd in carbohidrati I
Dieta saraca in carbohidrati I
Limitarea daunelor
Cei patru cdlareti ai reducerii grasimii

PENTRU AVANSATI
Era glaciara

Intrerupdtorul pentru glucoza
Ultima sutd de metri

“CUMULAREA MASEI MUSCULARE
Cum sa obtii posteriorul perfect (sau pierderea a peste 45 de kilograme)
Abdomene in sase minute

De la o manie la alta

14

15
16

30
31
35

51
52
60
74

87
88
97
120
135

143
144
155
171

180
181
197
204



Protocolul lui Occam |

Protocolul lui Occam II - Detalii

IMBUNATATIREA SEXULUI
Orgasmul feminin de 15 minute
Orgasmul feminin de 15 minute - partea a doua
Masina de sex |

Finaluri fericite si dublarea numarului de spermatozoizi

IMBUNATATIREA SOMNULUI
Pregatirea unui somn perfect

Cum sa devii uberman

REMEDIEREA LEZIUNILOR
Remedierea leziunilor ,permanente”
Cum sa platesti pentru o vacanta la mare cu o vizita la spital

Pre-abilitarea

CUM SA ALERGI MAI RAPID SI MAI MULT
Dezlegarea misterului NFL combine I
Dezlegarea misterului NFL combine II
Ultraanduranta |

Ultraanduranta [l

CUM SA DEVII MAI PUTERNIC
Supraom fara efort

Rezolvarea lucrurilor pe rand

DE LA INOT LA BALANSARE
Cum am invitat sa inot fara efort In zece zile
Arhitectura lui Babe Ruth

Cum sa iti tii respiratia mai mult decat Houdini

DESPRE O VIATA MAI LUNGA $I MAI BUNA

Viata vesnica

215
237

248
249
260
275
286

296
297
308

314
315
340
345

366
367
374
387
406

425
426
444

453
454
463
472

478
479



GANDURI DE INCHEIERE 489

Ganduri de incheiere 490
ANEXE SI COMPLETARI 494
Cum sa te testezi - de la nutrienti la fibre musculare 495
Valoarea autoexperimentarii 501
Cum sd recunosti stiinta proasta 509
Cum sa recunosti stiinta proasta 2 521
Dieta sdracd in carbohidrati - 194 de persoane 526
Masina de sex Il 532
Magsina fara carne | 542
Magsina fara carne Il 560
Material bonus 577
Multumiri 579

Multumiri pentru fotografii si ilustratii 581



PRINCIPIILE DE BAZA -
INAINTE DE TOATE



Perfectiunea este atinsd
nu atunci cind nu mai este
nimic de addugat, ci atunci

cand nu mai este nimic

de inldturat.

- Antoine de Saint-Exupéry

DOZA MINIMA
EFICIENTA

De la microunde la reducerea
grasimii

rthur Jones era un copil precoce si
deosebit de pasionat de crocodili.

A citit intreaga biblioteci medicala a
tatalui sdu inainte si implineasca 12
ani. Mediul de acasa este posibil s3 fi
avut vreo legdtura cu asta, avand in ve-
dere ca pdrintii sii, bunicul, stribuni-
cul, fratele vitreg si sora sa vitregi erau
cu totii medici. Dupd un inceput modest
in Oklahoma, avea si ajungi la maturita-
te una dintre figurile cele mai influente
ale comunitatii stiintifice din domeniul
exercitiilor fizice. Avea si devini totoda-
td, aga cum spuneau multi, un ,geniu de-
osebit de furios”.

Unul dintre protejatii lui Jones, dr.
Ellington Darden, ne impartiseste o
anecdota tipica cu privire la el:

In 1970, Arthur i-a invitat pe Arnold
[Schwarzenegger] si Franco Colombu
sd il viziteze la Lake Helen, in Florida,
imediat dupd ce a avut loc Mr. Olympia’.
Arthur i-a luat de la aeroport cu
Cadillac-ul sdu; Arnold s-a asezat pe

* Concurs international de culturism organizat
anual de catre Federatia Internationald a Cultu-
ristilor (IFBB). (n.tr))
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locul din dreapta, iar Franco in spate. Sunt probabil 12 semafoare intre aero-
port si autostrada interstatald, asa cd s-a condus mai mult cu intreruperi.

Acum, trebuie stiut cd Arthur era un bdrbat care vorbea tare si domina orice
conversatie. Dar nu reusea sd il facd pe Arnold sd tacd din gurd. Bolborosea
pur si simplu in germana lui, iar lui Arthur ii venea greu sd inteleagd ce spu-
nea. Asa cd Arthur a inceput sd se enerveze si i-a zis sd inceteze, dar Arnold
continua sd turuie.

Cdnd au ajuns pe autostradd, Arthur se sdturase deja pdnd peste cap. Asa cd
a tras pe dreapta, s-a dat jos, a ocolit masina, a deschis portiera lui Arnold, l-a
luat de gulerul cdmdsii, I-a smucit afard si i-a spus ceva in genul: ,la ascultd
md, ticdlosule. Dacd nu taci naibii din gurd, un barbat care ti-ar putea fi tatd
o sd-ti tdbdceascd fundu’ chiar aici in traficu’ de pe I-4. Si-acum, hai, sd te
vad’.

Dupd numai cinci secunde, Arnold isi ceruse deja scuze si se urcase inapoi in
masind, comportdndu-se ca un adevdrat gentleman in urmdtoarele trei sau
patru zile.

De cele mai multe ori, Jones era nervos la culme.

Era infuriat de ceea ce el considera prostie intdlnitd peste tot in comunita-
tea stiintifici din domeniul exercitiilor fizice si si-a canalizat aceasta furie pen-
tru a sfida sortii. Printre altele, a ficut in asa fel incat campionul culturist Casey
Viator s3 puni pe el 28 de kilograme in 28 de zile, iar el sa ajungd prin forte
proprii pe lista Forbes 400 prin crearea si vanzarea producatorului de echipa-
mente sportive Nautilius care, conform estimarilor, obtinea un venit brut de
300 de milioane de dolari pe an in perioada de apogeu.

Nu tolera gandirea neclara in domenii care se bazau pe claritate stiinfificd.
Drept rispuns pentru cercetitorii care trageau concluzii cu privire la functia
musculari folosind electromiografia (EMG), Arthur le-a atasat aparatele la un-
cadavru ciruia i-a miscat apoi membrele, inregistrand astfel o ,activitate” simi-
lara. Frictiune interna, adica.

Jones deplangea trecerea timpului: ,Avand varsta pe care o am, s-ar putea
sa nu primim in timpul vietii mele acceptul general pentru ceea ce facem
acum; dar se va intdmpla, pentru ci ceea ce facem este in mod evident stabilit
de legi simple ale fizicii elementare care nu pot fi negate la infinit”. A murit in
28 august 2007, din cauze naturale, la varsta de 80 de ani, la fel de morocanos
ca intotdeauna.

Jones a lisat mai multe mosteniri importante, dintre care una va fi piatra de
temelie a tot ceea ce vom discuta: doza minima eficienta.



DOZA MINIMA EFICIENTA

Doza minima eficienta

Doza eficienta minima (DME) este definitd simplu: cea mai mica dozi care va
produce rezultatul dorit.

Jones a numit acest punct crucial ,incarcitura eficientd minima”, din mo-
ment ce era preocupat exclusiv de exercitiile care pun accentul pe muschi si
oase’, dar noi vom analiza atat ,dozajul” exact al exercitiilor, cat si dozajul tutu-
ror alimentelor ingerate™.

Tot ceea ce depaseste DME inseamna risipa.

Pentru a fierbe apa, DME este de 100°C la presiunea atmosferica standard.
Fiert inseamna fiert. Temperaturile mai mari nu vor face apa ,mai fiarta”
Temperaturile mai ridicate doar consuma mai multe resurse, care ar putea fi
folosite pentru altceva mai productiv.

Daca e nevoie sd stai 15 minute la soare pentru a declansa reactia melani-
nei, 15 minute este doza ta minima eficientd pentru a te bronza. Sa stai mai
mult de 15 minute este redundant si nu te vei alege decat cu arsuri si o pauza
‘ortatd de la plaja. In aceasti pauzi fortata de la plajd, si zicem de o siptimani,
altcineva, care a fost atent la doza sa minimi eficientd de 15 minute, va putea sa
mai includa patru sedinte de bronzat. El este cu patru nuante mai inchis, in timp
-2 tu te-ai intors la culoarea ta palidd de dinainte de plaji. Lamantin mic si trist.
'n sistemele biologice, depisirea dozei minime eficiente poate amana progresul
©mp de cateva sdptdmani sau chiar luni.

In contextul remodelarii corpului, trebuie tinute minte doua doze minime
ficiente fundamentale.

Pentru a inldtura grdsimea depozitatd — fd strictul necesar pentru a declansa
pierderea in greutate in cascadd a hormonilor specifici.

Pentru a adduga muschi in cantitdti mici sau mari - fd strictul necesar pen-
tru a declansa mecanisme de crestere locale (muschi specifici) si sistemice
(hormonale™).

Nu dureaza mult s dirdmi piesele de domino care declanseaza ambele
=venimente. Nu le complica.

De exemplu, pentru un anumit grup muscular cum sunt umerii, activarea
mecanismului local de crestere ar putea presupune doar 80 de secunde de ten-
<ne, prin folosirea a 23 de kilograme o dati la fiecare sapte zile, si zicem.

Veight-bearing exercise, in original. (n.ed.)
" Meritul ii apartine dr. Doug McGuff, care a scris mult pe acest subiect si la care ne vom
=feri mai tarziu. (n.aut.)

" In termeni mai alesi si mai precisi, neuroendocrine. (n.aut.)
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Acest stimul, exact ca temperatura de 100°C necesara fierberii apei, este sufi-
cient pentru a declansa anumite prostaglandine, factori de transcriptie si tot
felul de reactii biologice complicate. Ce sunt ,factorii de transcriptie”? Nu e ne-
voie sa stii. De fapt, nu e nevoie si intelegi nimic din biologie, la fel cum nu e
nevoie si intelegi radiatia pentru a folosi un cuptor cu microunde. Apasa pe ca-
teva butoane in ordinea potrivita si ai invatat.

In contextul nostru: nu ai nevoie decat de 80 de secunde ca sd intelegi. Acesta
este butonul.

Daci, in loc de 80 de secunde, imiti o procedura dintr-o revista ilustrata - sa
spunem 5 seturi arbitrare a cate 10 repetdri -, aceasta reprezinta echivalentul
muscular al statului in soare timp de o ord cu o doza minima eficienta de 15 mi-
nute. Nu este numai o risip4, ci si o cale previzibila de a impiedica si a anula ceea
ce ai obtinut. Organele si glandele care ajuta la repararea tesutului lezat au mai
multe limitiri decat entuziasmul tiu. Rinichii, de exemplu, pot curdta sangele de
o concentratie maxima finitd de reziduuri zilnic (aproximativ 450 moli sau mi-
limoli pe litru). Daca faci un antrenament-maraton de trei ore si iti silesti siste-
mul circulator sa arate precum traficul blocat din LA, ai o sansa reala sa ajungi
intr-un impas biochimic.

Insa vestile bune sunt ca nu trebuie s3 stii nimic despre rinichii tdi pentru a
folosi aceastd informatie. Tot ce trebuie sa stii este ca:

80 de secunde este doza prescrisd.

Mai mult nu inseamna mai bine. De fapt, provocarea ta cea mai mare va fi sa
rezisti tentatiei de a face mai mult.

DME nu numai ci ofera cele mai eficiente rezultate, dar o face si in cel mai
scurt timp posibil. Cuvintele lui Jones ar trebui sd iti rdsune in minte: ,NU UITA:
este imposibil sd evaluezi sau chiar sa intelegi ceea ce nu poti masura”.

80 sec. la 9 kilograme

10 min. de apala 12°C

200 mg de extract de alicind inainte de culcare

Acestea sunt tipurile de retete pe care ar trebui sa le cauti i tipurile de re-
tete pe care le voi oferi.



Tot ce este popular este gresit.

— Oscar Wilde, Ce inseamni sd fii onest

Cunoagste bine regulile,
ca si le poti incilca
in mod eficient.

— Dalai Lama al XIV-lea

REGULI CARE
SCHIMBA REGULILE

Tot ce este popular este
gresit

ineinteles cd este o minciuna.
» Pentru a lua in greutate 15 kilo-
grame in 28 de zile este nevoie de un
surplus caloric de 4.300 de calorii pe zi,
deci pentru un tip cu greutatea lui trebu-
ie sd fi mancat 7.000 de calorii pe zi. Se
asteapta sa cred ca si-a redus cu 4% gra-
simea corporala ca rezultat al ingerarii
celor 7.000 de calorii?..”

Am luat un bob mare de strugure si
am citit din nou comentariul de pe blog.
Ah, internetul! Cat de departe nu am ajuns.

Era amuzant, unul dintre sutele de
comentarii similare la acest articol de pe
blog, dar realitatea rimanea neschimba-
ta: castigasem 15 kilograme de masi
musculara, pierdusem 1 kilogram de
grasime si Imi scazusem colesterolul to-
tal de la 222 la 147, toate in 28 de zile,
fara anabolice sau statine precum Lipitor.

Intregul experiment fusese inregis-
trat de dr. Peggy Plato, director al
Programului de evaluare a sportului si
fitnessului de la Universitatea de Stat din
San Jose, care folosea rezervoare de can-
tdrire hidrostaticd, cantare medicale si o
panglicd de masurat pentru a urmari to-
tul, de la circumferinta taliei la procentul
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de grasime corporald. Timpul meu total petrecut in sala de sport de-a lungul a
patru saptamani?
Patru ore”. Opt antrenamente a cate 30 de minute.

Datele nu minteau.

Dar pierderea sau luarea in greutate nu sunt la fel de simple precum asimilarea
caloriilor sau eliminarea lor?

Sunt atractive in simplitatea lor, da, dar la fel este si fuziunea la rece. Nu
functioneaza exact cum i se face reclama.

Poetul german Johann Wolfgang Goethe a avut perspectiva corecta:
,Misterele nu sunt in mod necesar miracole”. Pentru a face imposibilul (sa navi-
ghezi in jurul lumii, sa alergi 1,6 kilometri in mai putin de patru minute, sa
ajungi pe Luna), trebuie sa ignori ceea ce este popular.

Consilierul Charles Munger, mana dreapta a lui Warren Buffett, cel mai bo-
gat om de pe planet3, este cunoscut pentru gandirea sa clara fara egal si istoricul
aproape lipsit de esecuri. Cum si-a rafinat gandirea pentru a contribui la con-
struirea unei afaceri de 3 trilioane de dolari in Berkshire Hathaway?

Raspunsul este prin ,modele mentale” sau procedee empirice™ analitice in-
spirate din discipline din afara investitiei, variind de la fizica pana la biologie
evolutionista.

80 pana la 90 de modele I-au ajutat pe Charles Munger sa-si dezvolte, dupa
cum spunea Warren Buffett, ,cea mai bund minte in 30 de secunde din lume.
Ajunge de la A la Z dintr-o miscare. Vede esenta oricdrui lucru inainte ca tu sa fi
terminat propozitia”.

Lui Charles Munger ii place sa il citeze pe Charles Darwin:

Chiar si oamenii lipsiti de geniu pot gandi mai bine decdt restul omenirii,
dacd dezvolta anumite obiceiuri de gandire.

In 4 ore - corpul, urmatoarele modele mentale, inspirate dintr-o diversitate
de discipline, sunt cele care iti vor diferentia rezultatele de ale celorlalti.

* in acest caz, ,4 ore - corpul” este chiar in sens literal. (n.aut.)

** Aceste ,modele mentale” sunt adesea numite cadre euristice sau analitice. (n.aut.)
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Reguli noi pentru o remodelare rapida

NICIUN EXERCITIU NU ARDE MULTE CALORI|

Ai mancat jumatate de biscuit Oreo? Nicio problema. Dac3 esti birbat siai 100
de kilograme, trebuie doar si urci 27 de etaje pentru a le arde.

Altfel spus, sa deplasezi 100 de kilograme pe o distanta de 100 de metri
(aproximativ 27 de etaje) necesita 100 kilojuli de energie sau 23,9 calorii (cu-
noscute de oamenii de stiinta drept kilocalorii [kcal]). Jumatate de kilogram de
grasime purd contine 4.082 calorii’. Cat de multe calorii ar putea arde alergarea
‘2 un maraton? 2.600 sau cam asa ceva.

Argumentul caloric pentru a face exercitii fizice devine si mai deprimant. Tii
minte acele 106 calorii” pe care le-ai ars in timpul sedintei dricoase de 30 de
minute pe Stairmaster™? Nu uita sa scazi rata metabolismului tiu bazal (RMB), ce
21 fiars daca ai fi stat in schimb pe canapea uitdndu-te la Familia Simpson. Pentru
majoritatea oamenilor, asta inseamna aproximativ 100 de calorii pe ora sau 50
Ze calorii in cele 30 de minute ale noastre, emise drept cilduri (BTU™).

Acea sedintd de Stairmaster a adus 56 de calorii in plus™,

Din fericire, % de lingura din gustosul unt de arahide are aproximativ 50 de
zzlorii, aga ca ti-au mai rdmas 6 calorii. Dar stai putin: cite calorii au avut biu-

2Rk

“uraaceea pentru sportivi™ si masa copioasa de dupa antrenament? Nu uita c3,
=in cauza apetitului crescut, trebuie sa arzi mai multe calorii decat ingerezi mai
“=rziu in mese mai copioase.

* Defapt, ,jumdtate de kilogram de grisime” nu este in intregime ,,0 jumatate de kilogram de
isime”. Grdsimea contine o cantitate de proteine si grasimi, asadar ai putea constata ca: 1
imatate de kilogram de grasime x 453,6 grame/uncie x 9 calorii/gram griasime = 4.082 ca-
7. dar 10% din grasime este apa, deci 0,9 x 4.082 = 3.674 de calorii. Oricum, fie cii folosesti
500 kcal sau 4.000 kcal ca estimare, ambele cifre se afld in marja de eroare de 10%. (n.aut.)

* Bazatpe tabelessi calcule din Essentials of Exercise Physiology (Elemente esentiale ale fiziologiei
srcitiilor fizice), W.D. McArdle et al. (http:/ /www.brianmac.co.uk/energyexp.htm). (n.aut.)

~ .British Thermal Unit” in original, in traducere - ,Unitate termici britanici”; o unitate de
misura pentru caldurd (n.tr)

~ " Bazatpe masuratorile bombei calorimetrice si calcule estimative cit mai precise. (n.aut.)

-7 Bauturile pentru sportivi (sau energizantele) au fost concepute pentru a satisface
»ia de hidratare (apd), de energie (calorii) si de electroliti (sodiu, cloruri si pota-
1. Un sportiv ar trebui si isi giseascd o bauturi care si fi poatd asigura o solutie de
arbohidrati cu o concentratie intre 4% si 8%, adici circa 15 grame de carbohidrati (50
czlorii) la 225 grame produs. Daci are o concentratie mai mare sau mai mici de cea
scomandatd, isi poate reduce eficienta, cauzand probleme gastrointestinale si golire
zstrica intarziatd. (n.ed.)
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Fir-ar si fie, nu? E suficient ca sa-1 fac s3 planga chiar si pe un tdietor de lemne.
Te simti derutat si furios? Aga ar si trebui sa fii.

Ca de obicei, concentrarea are loc asupra celei mai putin importante piese
a puzzle-ului.

Dar de ce insistd oamenii de stiintd asupra caloriei? Simplu. Este ieftin
de estimat si reprezinta o variabild populard pentru publicarea in reviste.
Aceasta, dragi prieteni, este denumita stiintd ,de parcare”, numitd astfel
dupi o gluma pe seama unui sirman betiv care isi pierde cheile intr-o noap-
te prin oras.

Prietenii sai il gasesc in patru labe, cautindu-si cheile sub un felinar, chiar
daci stia ca le pierduse in alta parte. ,De ce iti cauti cheile sub felinar?” intreaba
ei. El raspunde plin de incredere: ,Pentru cd e mai multa lumind aici. Vad mai
bine”.

Pentru cercetitorul care cautd un post permanent, bani din subventii sau
contracte profitabile de consultanta corporatista, se aplica maxima ,publica ori-
ce ar fi”. Daci ai nevoie sa incluzi 100 sau 1.000 de subiecti si iti poti permite sa
maisori doar cateva lucruri simple, trebuie sa faci in asa fel incat respectivele
masuratori sa para incredibil de importante.

Din picate, nu se poate si-ti petreci viata, din punct de vedere mental, in
patru labe si nici sd-ti tocesti fundul pe o bicicleta de interior.

in loc si ne concentrdm pe eliminarea de calorii dependentd de exercitiile
fizice, vom analiza doua cai neexploatate: caldura si hormonii.

Asa ci relaxeazi-te. O sa poti manca cit de mult vrei, si chiar mai mult. Noile
tevi de esapament vor rezolva problema.

MEDICAMENTUL E MEDICAMENT $I BASTA

’ )

Atunci caAnd numesti ceva ,medicament’, ,supliment alimentar”, ,eliberat fara
retetd” sau ,nutriceutic”, faci o distinctie juridica, nu una biochimica.

Niciuna dintre aceste etichete nu inseamna ca respectivul lucru este sigur
sau eficient. Etnobotanicele legale te pot omori in aceeasi masura in care o fac
narcoticele ilegale. Suplimentele, adesea molecule nebrevetabile si, prin urma-
re, neatractive pentru industria dezvoltirii medicamentelor, pot scadea coleste-
rolul de la 222 la 147 in patru sdptimani, asa cum mi s-a intamplat mie, sau pot
fi inactive si sa nu faca absolut nimic.

Crezi cd ,in intregime natural” este mai sigur decat sinteticul? Mazarea des-
picati este in intregime naturald, dar asa este si arsenicul. Hormonul uman de

* Orice compus alimentar utilizat in scop medical. De exemplu: minerale, vitamine, ami-
noacizi si hormoni. (n.ed.)
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crestere (HGH)" poate fi extras din creierul cadavrelor in intregime naturale,
dar, din pdcate, adesea provoacd boala Creutzfeldt-Jakob, motiv pentru care
HGH este produs acum folosind ADN recombinant.

In afard de produsele integrale (pe care le vom trata separat ca ,mancare”),
orice iti intrd in gura sau in sdnge si are un anumit efect - fie c3 este crem3, in-
jectie, piluld sau praf - este medicament. Trateaza-l ca atare. Nu te l3sa picilit de
etichete care nu au nicio importantd pentru noi.

9 KILOGRAME DE RECONSTRUCTIE DREPT SCOP

Pentru cea mai mare parte a acelora dintre voi care cititi aceast3 carte siavetio
greutate de peste 54 de kilograme, 9 kilograme de reconstructie (pe care o voi
defini mai jos) va vor face sa va simtiti si s3 aratati ca un om nou, asa c3 sugerez
asta ca scop. Daca ai o greutate mai mica de 54 de kilograme, tinteste citre
4,5 kilograme; altfel, 9 kilograme este noul tiu scop special.

Chiar dacd trebuie sd slabesti 45+ kilograme, incepe tot cu 9.

Pe o scard a atractivitatii de la 1 la 10, 9 kilograme par si fie pragul critic
pentru a ajunge de la 6 la 9 sau 10, cel putin conform testarii perceptiei barba-
tilor asupra femeilor.

Termenul ,reconstructie” este important. Nu inseamni o scidere tn greutate
cu 9 kilograme. Este o schimbare de 9 kilograme in privinta aspectului. O recon-
structie de 9 kilograme ar putea insemna si pierzi 9 kilograme de grisime sau
53 cagtigi 9 kilograme de masa musculard, dar cel mai des presupune si pierzi 7
«ilograme de grasime si sa castigi 2 kilograme de masa musculari sau o combi-
natie Intre cele doua.

Atingerea celei mai bune forme fizice include atat scidere, cit si adaos.

ZURSORUL CU 100 DE UNITATI: DIETA, MEDICAMENTE
31 EXERCITII FIZICE

¥

:sadar cum ajungem la 9 kilograme?

Imagineaza-ti o rigld cu 100 de linii, care sd reprezinte 100 de unititi totale,
51 doua cursoare. Aceasta iti permite si imparti cele 100 de unitati in trei zone
care au un total de 100. Aceste trei zone reprezinti dieta, medicamentele si
exercitiile fizice.

" De la human growth hormone; asa este cunoscut si in limba romans, in limbajul de speci-
alitate. (n.ed.)
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O Tmpartire egala ar arata astfel:
—/_/_ (33% dietd, 33% medicamente, 33% exercitii fizice)

Este posibil sa atingi tinta celor 9 kilograme in reconstructie prin orice
combinatie a celor trei, dar anumite combinatii sunt mai bune decat altele.
Medicamentele in proportie de 100% te pot aduce acolo unde doresti, de exem-
plu, dar vor produce si cele mai multe efecte secundare pe termen lung.
Exercitiile fizice in proportie de 100% te pot aduce acolo unde doresti, dar, daca
au loc leziuni sau intervin factori nefavorabili, te intorci rapid de unde ai
plecat.

/ / (100% medicamente) = efecte secundare
// (100% exercitii fizice) = usor de deraiat

[ata proportia celor mai multe studii de caz din aceasta carte privind redu-
cerea grasimii:

/ /_/__ (60% dietd, 10% medicamente, 30% exercitii fizice)

Daca nu poti sa urmezi o dieta prescrisd, cum se intamplad uneori in cazul
calatoriilor sau al regimului vegetarian, vei avea nevoie sa misti cursoarele
pentru a mari procentul atentiei acordate exercitiilor fizice si medicamentelor.
De exemplu:

/__/___ (10% dieta, 45% medicamente, 45% exercitii fizice)

Procentele nu trebuie sa fie masurate, dar acest concept este deosebit de
important de tinut minte, fiindca lumea intervine in-planurile tale. Invitarea
principiilor de dieta si a exercitiilor fizice este prioritatea nr. 1, din moment ce
acestea sunt elementele fundamentale. Daca te bazezi prea mult pe medicamen-
te, ficatul si rinichii vor avea de suferit.

Procentele vor depinde si de preferintele si ,aderarea” ta personald, despre
care vom vorbi in continuare.



