Timothy Ferriss

4 ORE - CORPUL

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

Traducere din limba englezd de

Ana Mianescu

Editiaall-a

ap!

act si politon

2023


https://www.libris.ro/4-ore-corpul-ed-2-timothy-ferriss-APO978-630-303-092-0--p28893235.html

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
Grisimea corporala evaziva

De la fotografii la frica

REDUCEREA GRASIMII - Elemente de bazi
Dieta siraci in carbohidrati I
Dieta saraca in carbohidrati I1
Limitarea daunelor

Cei patru cilareti ai reducerii grasimii

PENTRU AVANSATI
Era glaciara
Intrerupitorul pentru glucozi
Ultima suti de metri

ACUMULAREA MASEI MUSCULARE

Cum sa obtii posteriorul perfect (sau pierderea a peste 45 de kilograme)

Abdomene in sase minute

De la 0 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 I
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 §i dublarea numarului de spermatozoizi

IMBUNATATIREA SOMNULUI
Pregatirea unui somn perfect
Cum si devii uberman

REMEDIEREA LEZIUNILOR
Remedierea leziunilor ,permanente”
Cum sd platesti pentru o vacanti la mare cu o viziti 1a spital
Pre-abilitarea

CUM SA ALERGI MAI RAPID $I MAI MULT
Dezlegarea misterului NFL combine I
Dezlegarea misterului NFL combine II
Ultraanduranti I
Ultraanduranti II

CUM SA DEVII MAI PUTERNIC
Supraom firi efort
Rezolvarea lucrurilor pe rand

DE LA INOT LA BALANSARE
Cum am fnvitat s& Tnot fir3 efort in zece zile
Arhitectura lui Babe Ruth
Cum sa ffi {ii respiratia mai mult decit Houdini

DESPRE O VIATA MAI LUNGA SI 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 si te testezi - de la nutrienti la fibre musculare 495
Valoarea autoexperimentarii 501
Cum sa recunosti stiinta proasta 509
Cum sa recunosti stiinta proasta 2 521
Dieta saraca in carbohidrati - 194 de persoane 526
Magsina de sex I 532
Magina fard carne | 542
Magina fara carne Il 560
Material bonus 577
Mulfumiri 579

Mulfumiri pentru fotografii si ilustratii 581



4 ORE - CORPUL



INCEPE DE AICI



Oare istoria a consemnat
mdcar un singur caz in care
majoritatea si aibd dreptate?

— Robert Heinlein

Ador experimentele
Jfard sanse de izbanda.
Le fac si eu tot timpul.

— Charles Darwin

MAI SLAB, MAI
MARE, MAI RAPID,
MAI PUTERNIC?

Cum s3 folosesti aceasta
carte

MOUNTAIN VIEW, CALIFORNIA, ora 22,
VINERI

mfiteatrul Shoreline duduia de mu-
zica rock.

Mai bine de 20.000 de oameni isi facu-
serd aparitia in cea mai mare sali de con-
certe din nordul Californiei pentru a-i
asculta pe Nine Inch Nails", care cintau
tare si cu simt de raspundere, In ceea ce se
astepta sd fie ultimul lor turneu.

In culise avea loc un divertisment
mai putin obisnuit.

+Frate, intru in cabinid si-mi fac
nevoile si cdnd mi uit dincolo, vad
crestetul lui Tim itindu-se deasupra
paravanului. Ficea, in pana mea, genu-
flexiuni in toaleta barbatilor intr-o li-
niste mormantala.”

Glenn, videograf si un prieten de-al
meu, a izbucnit in ras in timp ce-mi imi-
ta tehnica. Ca sa fiu sincer, trebuia si isi
tina coapsele paralele.

* Nine Inch Nails - formatie de rock industrial,
fondata in 1988 de Trent Reznor in Cleveland,
Ohio. (n.ed))



MAT SLAL, MAI MARE, MAI RAPID, MAI PUTERNIC?
~Pattuzecide gentiflexiuni, ca s3 fim exacti”, am precizat eu.

Kevin Rose, fondatorul Digg, unul dintre primele 500 cele mai populare site-uri
din lume, incepu si el si rad4 si ridici o bere in cinstea incidentului. Eu, pe de
alta parte, eram nerabdator si trec la evenimentul principal.

In urmitoarele 45 de minute, am mancat aproape doud pizze mari cu pui la
gratar si trei pumni de nuci asortate, adica aproximativ 4.400 de calorii. Era a
patra mea masd in ziua respectiva, dupd ce incepusem cu un mic dejun constind
din doud pahare cu suc de grepfrut, o cana mare de cafea cu scortisoard, doua
croissante cu ciocolata si doud gheare de urs’”.

Cea mai interesanta parte a povestii a inceput mult dupa ce Trent Reznor a
parasit scena.

Aproape 72 de ore mai tirziu, mi-am testat procentul de grasime corpo-
rald cu un analizor cu ultrasunete proiectat de un fizician de la Laboratorul
National Lawrence Livermore.

Masurdtorile progresului facut de la ultimului meu experiment indicau ca
procentul de grasime corporald scizuse de la 11,9% la 10,2%, adici o reducere
cu 14% a grasimii totale, In 14 zile.

Cum? Printre altele, datoritd dozelor de usturoi, trestie de zahir si extracte
de ceai pe care le-am luat programat.

Procesul nu era chinuitor. Nu era greu. Nu necesita decat mici schimbiri.
Mici schimbdri care, desi aga pareau luate ca atare, produceau schimbiri enorme
cand erau folosite laolalta.

Vrei sa prelungesti timpul biologic de injumititire™ al cafeinei care arde
grasimi? Naringenina, o micd si utila molecula din sucul de grepfrut, poate face
asta,

Al nevoie sa iti cresti sensibilitatea la insulini fnainte de a te ghiftui o data
pe saptdmana? Adauga pur si simplu niste scortisoar la pateurile tale de sdm-
bata dimineata, si poti rezolva treaba.

Vrei sa iti diminuezi glucoza din sange timp de 60 de minute in timp ce ma-
nanci o mancare bogata in carbohidrati, fira si te simti vinovat? Existd citeva
optiuni.

Dar 2% din grasimea corporald in doud saptimani? Cum poate fi posibil,
daca numerosi medici generalisti sustin ci este imposibil s dai jos mai mult de
un kilogram de grasime pe siptimana? lata si tristul adevar: majoritatea

* Bear-claws, in original; produse de patiserie, umplute de obicei cu crems de migdale, spe-
cifice SUA. (n.ed)

** Timp de injumitatire - parametru farmacocinetic, definit ca timpul necesar scaderii la
jumatate a concentratiei unei substante active, medicament in plasma. El este influetat la inceput
de modul de distributie a medicamentului, iar apoi predominant de epurarea sa. (n.ed.)
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regulilor generale - acesta fiind,doar.un exemplu - nu au fost testate in mod
practic in ceea ce priveste exceptiile.

Nu iti poti schimba tipul de fibrd musculard? Sigur cd poti. La naiba cu
genetica!

Calorii asimilate si calorii eliminate? Doar o teorie incompleta, in cel mai
bun caz. Am slibit in timp ce mancam dezgustator de mult. Slavita fie prajitura
cu branza!

Si lista continua.
E evident ca regulile necesita sd fie ocarecum rescrise.

Si tocmai asta face aceasta carte.

Jurnalul unui om nebun

Primivara anului 2007 a fost o perioada plind de entuziasm pentru mine.

Dupi ce a fost refuzatd de 26 de edituri dintr-un total de 27, prima mea
carte tocmai ajunsese pe lista de bestselleruri a New York Times si parea sd se
indrepte spre primul loc in categoria literaturii de afaceri, unde a si ajuns de
altfel, citeva luni mai tarziu. Nimeni n-a rdmas mai inmarnurit decat mine.

[ntr-o dimineatd deosebit de frumoasa in San Jose, am avut primul meu
interviu telefonic important cu Clive Thompson de la revista Wired. In timpul
discutiei care a precedat interviul, mi-am cerut scuze daca aveam sa par su-
rescitat. Chiar eram. Tocmai terminasem un antrenament de 10 minute care
urmase unui espresso dublu pe stomacul gol. Era un nou experiment care avea
sa ma duci la o grasime corporali ce se putea exprima printr-o singura cifra,
doar cu doui astfel de sedinte pe saptamana.

Clive voia si vorbeasca cu mine despre e-mail si site-uri Web, precum
Twitter. Inainte sa incepem, si ca sa trecem de la discufia despre antrenament,
am glumit ca principalele temeri ale omului modern ar putea fi reduse la doua:
e-mail-uri prea multe si luarea in greutate. Clive a ras si a fost de acord. Apoi am
trecut mai departe.

Interviul a mers bine, dar aceasta glumi improvizata mi-a ramas in minte.
Am repetat-o in fata a zeci de oameni in decursul lunii urmdtoare si reactia a fost
mereu aceeasi: erau de acord si dadeau din cap.

Se parea ca aceastd carte trebuia scrisa.

In general, lumea crede c3 sunt obsedat de managementul timpului, dar nu
a vazut cealaltd obsesie a mea - mult mai legitima, mult mai ridicola.



MALSLAB, MAT MARE, MAI RAPID, MAI PUTERNIL?

Anrinregistrat aproape fiecare antrenament pe care l-am facut de la varsta
de 18 ani. Am efectuat mai bine de 1.000 de analize de sange” din 2004 incoace,
uneori la fiecare doua saptdmani, urmarind totul, de la tabelele complete de li-
pide, insulina si hemoglobina glicati (HB A1c) pani laIGF-1" sitestosteron liber.
Am importat agenti de crestere a celulelor stem din Israel pentru a stopa leziuni
»permanente” si am calatorit cu avionul la cultivatori de ceai din China pentru a
discuta ce efecte are ceaiul Pu-Erh asupra slabirii. Pe scurt, am cheltuit mai mult
de 250.000 de dolari pe testari si tot soiul de pilule in ultimul deceniu.

Asa cum unii oameni isi decoreaza casele cu mobilier sau art avangardista,
eu m-am dotat cu pulsometre, ecografe si aparaturi medicali pentru a masura
totul, de la rectia galvanica a pielii pana la somnul REM. Bucitiria si baia mea
arata ca o camera de gardi.

Dacad ti se pare o nebunie, ai dreptate. Din fericire, nu trebuie si fii un cobai
pentru a beneficia de una.

In ultimii doi ani™, sute de barbati si femei au testat tehnicile din 4 ore - corpul
(40C), iar eu am urmarit si reprezentat grafic citeva sute dintre rezultatele lor
(194 de persoane in aceasta carte). Multi au dat jos mai bine de 9 kilograme de
grasime in prima lund de adoptare a acestor tehnici si pentru marea majoritate
este prima oara cand au reusit sa o faca.

De ce functioneazd modalititile de abordare 4 ore - corpul acolo unde alte-
le esueaza?

Pentru ca schimbarile sunt fie mici, fie simple, si adesea de ambele tipuri.
Nu ai cum sa nu intelegi, iar rezultatele vizibile iti impun sa continui. Daca rezul-
tatele sunt rapide si masurabile”™, autodisciplina nu este necesara.

Iti pot reda fiecare diet3 populara in patru propozitii. Esti pregatit?

* Mananca mai multe legume verzi.

e Mdnanca mai putine grisimi saturate.

* Fa mai mult sport si arde mai multe calorii.

e Mananca mai multi acizi grasi omega-3.

Nu vom discuta nimic din toate astea. Nu pentru ci nu functioneaza - pen-
tru cd o fac... pAna la un punct. Dar nu este tipul de sfat care iti va face prietenii
sd te salute cu un ,,Ce #$%& ai facut?!”, fie cii vorbim de intalnirea la vestiar sau
pe terenul de joc.

Aceasta necesiti o abordare cu totul diferita.

* Teste multiple se fac adesea dintr-o singurd analizd de sange de 10-12 eprubete. (n.aut.)
** Abreviere de la insulin-like growth factor - factor de crestere de tip insulinic. (n.ed)
*** Cartea a aparut prima oara in anul decembrie 2010, (n.ed.)

*¥** Nu doar observabile. (n.aut.)
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Neasteptatul,cal-negru™*

Si ne limurim: nu sunt nici medic, nici doctor in stiinte. Sunt un strangator me-
ticulos de date cu acces la multi dintre cei mai buni atleti 5i oameni de stiinta ai
lumii.

Asta mi pune intr-o pozitie destul de neobisnuita.

Pot si trag invitiminte din discipline si subculturi care rareori intra in con-
tact si pot s testez diverse ipoteze folosind un tip de autoexperimentare pe
care specialistii din cadrul institutiilor nu il pot aproba (desi ajutorul lor din
spatele scenei este crucial). Pundnd sub semnul intrebarii premise fundamenta-
le, este posibil si dai peste solutii simple si neobisnuite la probleme foarte vechi.

Grisime in plus? Incearc proteine luate programat si suc de lamaie inainte
de mese.

Prea putini muschi? incearca ghimbir §i varza acra.

Nu poti dormi? Incearci si iti cresti grisimea saturatd sau sa te expui la frig.

Aceasti carte include descoperirile a mai bine de 100 de doctori in diferite
domenii, oameni de stiint3 de la NASA, medici, atleti olimpici, antrenori profe-
sionisti (de la NFL" la MLB'"), definitori de recorduri mondiale, specialisti in
reabilitare de la Super Bowl si chiar fosti antrenori din Blocul de Est. Vei intalni
unele dintre cele mai incredibile specimene pe care le-ai vdzut vreodats, inclu-
siv transformari inainte-gi-dupa.

Nu am de pistrat o carierd academic3 de tipul ,ori publici, ori esti mort” si
acesta este un lucru bun. Dup3 cum mi-a spus un medic de la o cunoscutd uni-
versitate de top, in timp ce luam pranzul:

Suntem antrenati timp de 20 de ani sd avem aversiune fatd de risc. Mi-ar pld-
cea sd experimentez, dar as risca tot ce am construit in peste doud decenii de
Ll

scoald si pregdtire. As avea nevoie de un colier care sd-mi dea imunitate™.
Universitatea nu ar tolera niciodatd asa ceva.

Apoi a addugat: ,Tu ai putea fi «calul negru»”.

Este o etichetd ciudata, dar avea dreptate. $i nu doar fiindcd@ nu am niciun
prestigiu de pierdut. Dar sunt si un fost membru din domeniu.

* Dark horse, in original; candidatul sau jucdtorul care intra in cursd si reuseste s aibd un
success neasteptat. (n.ed.)

** The National Football League (Liga Nationald de Fotbal American). (n.tr))

*** Major League Baseball (Liga Majora de Baseball). (n.tr)

%% poferire la colierele de imunitate din emisiunea TV americana Survivor, care se oferain
circumstante deosebite concurentilor, garantindu-le intrarea in etapa urmatoare a concur-
sului. (n.tr)



MALSLAE, MAL MARE, MAT RAPID, MAI PUTERNIC?

Din"2001 pana in 2009, amifost directorul executiv al unei companii de nu-
tritie sportiva cu distributie in mai mult de doudasprezece tari si, dacd noi chiar
urmam regulile, a devenit clar c¢a multi altii nu o ficeau. Nu era cea mai profita-
bila optiune. Am fost martor la minciuni nerusinate in tabelul cu informatii nu-
tritionale, la directori de marketing ce pregiteau bugetul pentru amenzi de la
FTC" in asteptarea proceselor si la lucruri mult mai rele din partea unora dintre
cele mai cunoscute marci din domeniu™. Inteleg cum si unde sunt inselati con-
sumatorii. Trucurile obscure in afacerile cu suplimente si nutritie pentru spor-
tivi - rezultatele modificate ale ,studiilor clinice” si etichetarea creativa fiind
doar doud exemple - sunt aproape aceleasi In biotehnic3 ca si in industria
farmaceutica.

Te voi Invita sa identifici stiinta de doi bani si, prin urmare, sfaturile si pro-

dusele de doi bani™,

Intr-o seara tarziu, in toamna anului 2009, stateam la masa si mancam
cassoulet™ si pulpe de raté cu dr. Lee Wolfer, in norii de ceata cunoscuti ca San
Francisco. In timp ce vinul curgea, ii povesteam fanteziile mele de a m3 intoarce
la Berkeley sau Stanford, pentru a urma un doctorat in stiinte biologice. Am
studiat pentru scurt timp neurostiintele la Universitatea Princeton si visam s3
am un DR. inaintea numelui. Lucrarile lui Lee sunt publicate periodic in reviste
care se bazeaza pe tehnica evaludrii colegiale, iar ea s-a pregatit in cadrul unora
dintre cele mai bune programe din lume, inclusiv la Universitatea California din
San Francisco (UCSF) (medicina), Berkeley (masterat), Scoala Medicald Harvard
(rezidentiat), Institutul de Reabilitare din Chicago (bursa) si Diagnosticare
Spinala in Daly City, California (bursa).

Lee s-a multumit sa zdmbeasci si a ridicat paharul cu vin fnainte de a
rdaspunde:

»Tu - Tim Ferriss - poti face mai multe in afara sistemului dec4t in interio-
rul lui”,

* Federal Trade Commission (Comisia Federald de Comert). (n.tr)

“* Existd, desigur, si companii extraordinare care au departamente de cercetare si dezvoltare
foarte bune si o etica intransigenta, dar sunt rare. (n.aut.)

** Nu am niciun fel de interes financiar in niciunul dintre suplimentele pe care le recomand
in aceasta carte. in cazul in care cumperi orice supliment de pe un link existent in carte, un
comision de afiliere este trimis direct la organizatia nonprofit DonorsChoose.org, care ajuti
scolile publice din Statele Unite. (n.aut.)

X Retetd din carne si fasole specificd sudului Frantei. (n.tr.)
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Un‘laborator de'o-persoana

Multe dintre aceste teorii au fost desfiintate doar atunci cand vreun experiment
decisiv le-a demascat incorectitudinea... prin urmare, munca de jos din orice sti-
intd.. este ficuta de citre experimentator, care trebuie si-i mentind onesti pe
teoreticieni.

- Michio Kaku {Hyperspace), fizician teoretician si cocreator al teoriei corzilor

Majoritatea inovatiilor in imbunatatirea performantei (si aparentei) Tncep
cu animalele si trec prin urmatoarea curbd de adoptare:

Cai de cursd — pacienti cu SIDA (din cauza atrofiei musculare) si culturisti —
atleti de elitd — oameni bogati — nol restul

Ultima tranzitie, de la cei bogati la publicul larg, poate dura si 10-20 de ani,
asta dacd chiar are loc. Adesea nu are.

Nu sugerez sa incepi sa-ti injectezi substante ciudate care nu au fost testate
niciodatd pe oameni. Sugerez insd ca agentiile guvernamentale (Departamentul
de Agricultura al SUA’, Administratia Americana a Alimentelor si Medica-
mentelor”™) sunt cu cel putin 10 ani in urma cercetarii actuale si cu cel putin
20 de ani in urma dovezilor convingatoare din domeniu.

Acum mai bine de un deceniu, un prieten apropiat pe nume Paul a fost im-
plicat intr-un accident de masind si a suferit leziuni la creier care i-au scazut
productia de testosteron. in ciuda tratamentelor suplimentare cu testosteron
(creme, geluri, substantd injectabili cu actiune de scurta durata) si vizitelor pe
la zeci de endocrinologi renumiti, continua sd aiba simptomele unui nivel scazut
de testosteron. Insa totul s-a schimbat - efectiv peste noapte - imediat ce a
trecut la testosteron enantat, o varietate rar intilnita in practica medicala din
Statele Unite. Cine i-a ficut sugestia? Un culturist cu vechime si cunostinte in
biochimie. Nu ar fi trebuit s fie nicio diferenta, insa a fost.

Medicii profitd in mod normal de cei peste 50 de ani de experientd pe care
culturistii profesionisti o au in testarea si chiar sintetizarea esterilor™ de testo-
steron? Nu. Majoritatea medicilor ii considera pe culturisti niste amatori nepre-
gatiti, iar culturistii considera ca medicii au o aversiune prea mare fata de risc
pentru a face ceva inovativ.

* 11.S. Department of Agriculture, in original. (n.ed.)
** Bood and Drug Administration, in original. (n.ed.)

©** Ccompus chimic rezultat dintr-un alcool si un acid organic sau anorganic oxigenat prin
eliminare de apa. (n.ed.)



MALSLAB, MAL MARE, MAI RAPID, MA] PUTERNIC?

Aceastd separare a competentei inseamni ci ambele parti au parte de re-
zultate sub nivelul optim.

Sa-ti lagi sanatatea pe ména celui mai mare pachet de muschi de la sala este
o idee proastd, dar e important sa cauti descoperiri, exceptandu-i desigur pe
suspectii obisnuiti. Cei mai apropiati de o problemi sunt adesea cel mai putin
capabili sd o vada dintr-o perspectivi noui.

In ciuda progresului incredibil din unele sectoare ale medicinei din ultima
suta de ani, in 2009, un om in varsti de 60 de anj se putea astepta sa traiasca,
in medie, cu numai 6 ani mai mult decAt un om in varsta de 60 de ani de la
1900.

Dar eu? Eu planuiesc sa ajung la 120, mancind in continuare cele mai bune
antricoate pe care le pot gisi. Ins3, mai muite despre asta mai tarziu.

Este suficient sa spun ca pentru solutii neobisnuite trebuie si cauti In locuri
neobisnuite.

Viitorul este deja aici

[n lumea de azi, chiar daci se finanteaza testari corespunzitoare pentru studii-
le de obezitate, ca si dau doar un singur exemplu, ar putea dura 10-20 de ani
pentru a se obtine rezultatele. Esti pregitit sa astepti?

Sper ci nu.

»Kaiser nu poate vorbi cu UCSF, care nu poate vorbi cu Blue Shield’. Tu
esti arbitrul informatiei tale despre sinatate” Acestea sunt cuvintele unui
chirurg-sef de la UCSF, care m-a incurajat si-mi iau documentele cu mine ina-
inte ca arhiva spitalului si le revendice ca fiind proprietatea sa.

Siacum, vestile bune: cu putin ajutor, nu a fost niciodati mai usor sa colectezi
cateva date din cercetare (la un cost mic), si le urmdresti (fara pregiatire) si s faci
mici schimbari care s3 genereze rezultate incredibile.

Diabetici de tipul 2 care renunti la medicatie la 48 de ore dupa ce au ince-
put schimbarea regimului alimentar? Persoane in varsta imobilizate in ciru-
ciorul cu rotile care merg din nou dupa 14 siptimani de antrenament? Nu e
vorba de lucruri stiintifico-fantastice. Se fac in ziua de azi. Asa cum a spus
William Gibson, care a inventat sintagma »Spatiu cibernetic”:

»Viitorul este deja aici - numai c3 e distribuit inegal”.

* Scutul albastry, organizatie medicald nonprofit din San Francisco. (n.tr.)
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