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4-godzinne ciato to owoc ponaddziesi¢cioletnich obsesyjnych poszukiwan sposo-
bu na ztamanie kodu ludzkiego ciata. Podsumowuje spostrzezenia setek najwybit-
niejszych sportowcéw i dziesigtkdw lekarzy, a takze rezultaty tysiecy godzin zaska-
kujacych osobistych eksperymentéw.

W wielu réznych miejscach — w o$rodkach przygotowan olimpijskich, ale réwniez
w czarnorynkowych laboratoriach, w Dolinie Krzemowej, ale takze w Republice
Potudniowej Afryki — Tim Ferriss, autor bestsellerowej ksiazki 4-godzinny tydzien
pracy, szukal odpowiedzi na kluczowe pytanie: Sposréd wszystkich czynnikéw

fizycznych, jakie najmniejsze zmiany moga wywolywa¢ najbardziej zauwazalne
skutki? Dowiesz si¢ (na kazdy temat wystarczy maksymalnie 30 minuc):

* Jak schudna¢ 10 kilograméw w ciagu 30 dni (bez éwiczen) na superprostej
diecie Slow-Carb

* Jak zapobiec przyrostowi tkanki tluszczowej w okresach obzarstwa (Boze
Narodzenie, $wigta, weekendy)

* Jak zwigkszy¢ redukcje tkanki ttuszczowej o 300% za pomoca kilku workéw

lodu

* Jak Tim zapewnit sobie 15-kilogramowy przyrost migsni w ciagu 28 dni —
nie zazywajac sterydéw i spedzajac w sitowni w sumie 4 godziny

* Jak to zrobi¢, zeby spa¢ tylko 2 godziny na dobg, a mimo to czué si¢ wypo-
czetym

* Jak zapewni¢ kobiecie 15-minutowy orgazm

* Jak trzykrotnie podnies¢ poziom testosteronu i podwoic liczbe plemnikéw

* Jak w ciagu 12 tygodni zwigkszy¢ pokonywany dystans z 5 kilometréw do
50 kilometréw

* Jak wyleczy¢ ,trwale” urazy

* Co zrobi¢, zeby po uptywie 6 miesi¢cy podnosi¢ nawet 75 kilograméw wigcej

* Jak sfinansowa¢ sobie wakacje na plazy, odbywajac jedng wizyte w szpitalu
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SZCZUPLEJSZY, LEPIE] ZBUDOWANY,
SZYBSZY, SILNIEJSZY?

Czy historia zna
chocby jeden
przypadek, kiedy to
wiekszos¢ mialaby
racje?

— Robert Heinlein

Uwielbiam glupie
eksperymenty. Zawsze
takie robig.

— Karol Darwin

Jak korzystac z tej ksiazki?

MOUNTAIN VIEW, KALIFORNIA, PIATEK 22:00

mfiteatr Shoreline szalal.

Ponad 20 tysiecy ludzi przybylo pod naj-
wigksza scene muzyczng w péinocnej Kalifornii,
zeby wzig¢ udzial w glosnym koncercie Nine Inch
Nails, ktéry zgodnie z planem mial stanowi¢ zakon-
czenie trasy zespolu.

Za kulisami panowala niezwykle rozrywkowa
atmosfera.

»otuchaj, wehodze do kabiny w wiadomym celu,
spogladam w gére i widze, ze nad $ciankg nagle po-
jawia si¢ czubek glowy Tima. W meskiej toalecie,
w calkowitej ciszy, robil pieprzone przysiady”.

Glenn, operator kamery i przyjaciel zespolu, ze
$miechem zacza! nasladowac moja technike. Tak na-
prawde powinien ustawic¢ uda bardziej réwnolegle.

»,Gwoli $cistosci czterdziesci przysiadéw” — wy-
jasnitem.

Kevin Rose, zalozyciel portalu Digg, jednej z pi¢-
ciuset najpopularniejszych stron internetowych $wia-
ta, réwniez si¢ rozesmial i podnidst w gore szklanke
z piwem, aby uczci¢ cale zdarzenie. Ja z kolei z nie-
cierpliwoscia czekalem na giéwny element wieczoru.
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W ciggu kolejnych 45 minut zjadlem prawie dwie duze pizze z grillowanym
kurczakiem i trzy garscie réznych orzechéw, w sumie przyswajajac w ten sposéb
okolo 4400 kalorii. Byt to méj czwarty posilek tego dnia. Moje $niadanie skta-
dato si¢ z dwéch szklanek soku grapefruitowego, duzego kubka kawy z cynamo-
nem, dwéch czekoladowych croissantéw oraz dwéch paczkéw bear claw.

Najciekawsze wydarzenia nastapity jednak dopiero po tym, jak Trent Reznor
zszedl ze sceny.

Mniej wiecej 72 godziny pézniej zbadalem odsetek tkanki tluszczowej
w swoim organizmie. Wykorzystalem w tym celu ultradzwiekowe urzadzenie
zaprojektowane przez fizyka z Lawrence Livermore National Laboratory.

Zapisujac wyniki mojego ostatniego eksperymentu, stwierdzitem, ze za-
wartos$¢ tkanki tluszczowej zmniejszyta sie z 11,9% do 10,2%. Oznaczalo to
14-procentowe zmniejszenie si¢ ilosci tkanki tluszczowej w moim organizmie
w ciagu dwoch tygodni.

Jak to si¢ stalo? Miedzy innymi dzieki regularnym dawkom ekstraktéw
z czosnku, trzeiny cukrowej oraz herbaty.

Nie wymagalo to wyrzeczen. Nie sprawialo trudnosci. Wystarczylo tylko
wprowadzi¢ drobne zmiany. Niewielkie zmiany, ktére rozpatrywane oddzielnie
wydaja si¢ nic nie znaczy¢, w sumie przelozyly si¢ na daleko idace zmiany.

Chcesz wydluzy¢ czas, w jakim kofeina przyczynia si¢ do spalania tkanki
tluszczowej? W tym wzgledzie doskonale sprawdza si¢ naringenina, pozyteczna
czgsteczka zawarta w soku grapefruitowym.

Zalezy cina tym, zeby przed cotygodniowym szaleristwem zwickszy¢ wraz-
liwo$¢ na insuling? Wystarczy w sobote rano dosypacd sobie do ciastek troche
cynamonu.

Chcialby$ na godzing obnizy¢ poziom glukozy, zeby méc bez wyrzutéw
sumienia zje$¢ posilek o wysokiej zawartosci weglowodanéw? Istnieje na to co
najmniej kilka sposob6w.

Ale zmniejszy¢ poziom tkanki tluszczowej w organizmie o 2% w ciagu
2 tygodni? Jak to mozliwe, skoro tak wielu lekarzy twierdzi, ze nie da sig traci¢
tluszczu szybciej niz w tempie kilogram na tydzieri? Smutna prawda jest taka,
ze wigkszo§¢ uniwersalnych zasad, w tym mie¢dzy innymi ta, nie zostala jeszcze
sprawdzona w praktyce, czy nie nalezy do wyjatkéw.

Nie da si¢ zmieni¢ rodzaju wiékna w migsniach? Oczywiscie, ze si¢ da. Do
diabla z genetykami!

Spozyte kalorie trzeba zuzy¢? To w najlepszym razie tylko cz¢sciowa praw-
da.Ja sam pozbywalem si¢ tkanki ttuszczowej, chociaz jednoczesnie jadtem sta-
nowczo za duzo. Niech zyje sernik!
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Przyktady mozna by mnozy¢.
Nie ulega watpliwosci, ze niektére zasady wymagaja weryfikacji.
Whasnie dlatego powstala ta ksigzka.

Dziennik szalefica

Wiosna 2007 roku byta niesamowitym okresem w moim zyciu.

Moja pierwsza ksigzka, odrzucona pierwotnie przez dwudziestu szesciu
sposréd dwudziestu siedmiu wydawcéw, ktérym ja proponowatem, wlasnie tra-
fita na liste bestseller6w ,, The New York Times” i zmierzata na jej szczyt, na
ktéry dotarta kilka miesiecy pézniej. Nikogo to nie zaskoczylo tak bardzo, jak
mnie samego.

Pewnego picknego ranka w San Jose odbylem swéj pierwszy powazny wy-
wiad telefoniczny dla mediéw, prowadzit go Clive Thompson z czasopisma
»Wired”. W trakcie rozmowy poprzedzajacej sam wywiad, przeprositem, ze moj
glos brzmi tak, jakbym byl na haju. Bytem na haju. Wlasnie skonczytem 10-mi-
nutowy trening, przed ktérym wlalem w siebie podwdjne espresso na pusty zo-
tadek. Prowadzitem wtasnie nowy eksperyment — dzigki dwom takim sesjom
tygodniowo chcialem obnizy¢ odsetek tkanki tluszczowej w moim organizmie
do jednocyfrowej wartosci.

Clive chcial ze mng rozmawia¢ o e-mailach i stronach internetowych, ta-
kich jak Twitter. Zanim zaczgliémy, w ramach nawigzania do wezesniejszego
treningu, zazartowalem, Ze najpowazniejsze obawy wspélczesnego czlowieka
w istocie sprowadzajg si¢ do dwdch spraw: nadmiaru wiadomosci e-mailowych
oraz nadwagi. Clive rozesmial si¢ i przyznal mi racje. Potem przeszlismy do
rzeczy.

Wywiad si¢ udat, ale w mojej pamieci zapisal si¢ przede wszystkim ten spon-
taniczny dowcip. W ciagu kolejnego miesigca opowiedzialem go kilkudziesigciu
innym osobom. Wszyscy reagowali tak samo: przytakiwali i potakiwali.

Wydaje si¢ zatem, ze ta ksigzka po prostu musiata powstac.

Swiat zdaje sie mysle¢, ze moja obsesja jest zarzadzanie czasem. Swiat nie
poznal jeszcze mojej drugiej, znacznie bardziej uzasadnionej, ale przy tym réw-
niez bardziej niedorzecznej obsesji.

Zachowalem notatki na temat niemal kazdego treningu, jaki przeprowa-
dzitem, odkad skonczylem osiemnascie lat. Od 2004 roku poddatem si¢ ponad
tysigcu badan krwil, czasami wykonywanych w zaledwie dwutygodniowych

1 Z krwi jednorazowo pobranej do 10-12 probéwek czesto wykonuie sie wiele réznych badan.
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odstepach. Obserwuje bardzo rézne wskazniki, poczawszy od lipidograméw,
poprzez stezenie insuliny i hemoglobiny Alc, czynnik IGF-1, a skorniczyw-
szy na poziomie wolnego testosteronu. Zamoéwitem importowany z Izraela
czynnik wzrostu komérek macierzystych, zeby leczyé¢ ,trwate” urazy. Pole-
ciatem do Chin, Zeby z tamtejszymi rolnikami rozmawia¢ o wplywie herbaty
Pu-Erh na zmniejszanie ilosci tkanki ttuszczowej. W zwigzku z powyzszym
w ciggu ostatniej dekady wydatem na rézne badania i eksperymenty ponad
250 tysiecy dolaréw.

Niektérzy ludzie kupuja awangardowe meble albo dzieta sztuki do ozdo-
by wnetrza swoich doméw. Ja kupuje pulsoksymetr, aparaty do USG oraz
rézne inne urzadzenia medyczne, dzigki ktérym moge mierzy¢ przerézne pa-
rametry, od galwanicznej reakecji skéry az po przebieg fazy REM snu. Moja
kuchnia i lazienka przypominaja szpitalny oddzial ratunkowy.

Jezeli dopatrujesz si¢ w tym szaleristwa, masz racje. Na szczescie, dzigki
temu mozesz dowiedzie¢ si¢ czegos bez koniecznosci przeprowadzania eks-
perymentéw na sobie.

W ciagu ostatnich dwéch lat setki mezezyzn i kobiet testowaly techniki
opisane w ksigzce 4-godzinne cialo (4GC). Obserwowalem i odnotowywa-
tem setki wynikéw, ktére udato im si¢ osiagnac (w tej ksigzce przedstawiam
osiggniecia 194 os6b). Wielu sposréd nich pozbylo si¢ ponad 10 kilograméw
tkanki tluszczowej juz w pierwszym miesigcu prowadzenia eksperymentéw,
przy czym zdecydowanej wigkszosci udato sie to po raz pierwszy w zyciu.

Dlaczego metoda opisana w ksiazce 4-godzinne cialo dziata, podczas gdy
inne zawodzg?

Poniewaz zmiany sa albo drobne, albo proste, a nickiedy jednoczesnie
idrobne, i proste. Nie ma tu miejsca na nieporozumienia, a widoczne rezulta-
ty motywuja do dalszego stosowania programu. Jesli w krétkim czasie osiaga
sic wymierne wyniki?, samodyscyplina przestaje by¢ konieczna.

Kazda popularng diet¢ mozna stresci¢ w czterech punktach. Gotowy?

. Jedz wigcej zielonych warzyw.

. Jedz mniej ttuszczéw nasyconych.

. Wigcej ¢wicz i spalaj wigeej kalorii.

. Przyswajaj wigcej kwaséw ttuszczowych omega-3.

Tym si¢ nie bedziemy zajmowali. Nie dlatego, ze to nie dziala — bo dzia-
ta... przynajmniej w pewnym stopniu. Stosowanie tego typu rozwigzari nie

2 Nie tylko zauwazalne.

www.laurum.pl


http://www.laurum.pl/index.htm

4-GODZINNE CIALO

spowoduje jednak, ze przyjaciele — w szatni albo na polu gry — przywitaja cie
sfowami: ,,Co do... nedzy ze sobg zrobiles?”.
Zeby osiagnaé taki efekt, trzeba zastosowaé zupelnie inne podejécie.

Przypadkowy czarny kon

Powiedzmy sobie jasno. Nie jestem lekarzem, nie mam doktoratu. Jestem tyl-
ko badaczem, ktéry ma dojscie do wielu najlepszych sportowcéw i naukowcéw
Swiata.

Znajduje si¢ w dos¢ wyjatkowej sytuacji.

Moge pozyskiwaé dane z réznych dziedzin i od réznych subkultur, ktére
zwykle nie maja ze soba stycznosci. Moge weryfikowaé hipotezy, poddajac sam
siebie eksperymentom, na ktére przedstawiciele gléwnego nurtu nauki nigdy
nie wyraziliby zgody (chociaz ich pozakulisowa pomoc ma dla mnie nieoce-
nione znaczenie). Gdy poda si¢ w watpliwos¢ najbardziej podstawowe zaloze-
nia, mozna formulowad najprostsze, a przy tym zupelnie niezwykte rozwigzania
wieloletnich probleméw.

Za duzo tluszczu? Sprébuj regularnie spozywac biatko i pi¢ przed positkiem
sok z cytryny.

Za malo mie$ni? Spozywaj imbir i kapuste kiszong.

Nie mozesz spac¢? Sprébuj jes¢ wigcej tluszczéw nasyconych lub poddaj sie
dziataniu zimna.

W tej ksigzce przedstawione zostaly wyniki prac ponad stu doktoréw, na-
ukowcéw NASA, lekarzy, olimpijczykéw, profesjonalnych treneréw sportowych
(od futbolu po baseball), rekordzistéw $wiata, rehabilitantéw pracujacych ze
zdobywcami Super Bowl, a nawet szkoleniowcéw z bylego Bloku Wschod-
niego. Podczas lektury poznasz najbardziej zadziwiajace rezultaty (poréwnania
przed i po), z jakimi mégibys si¢ kiedykolwiek spotkaé.

Nie musz¢ publikowad, zeby moja kariera akademicka mogta si¢ dalej roz-
wijaé. I dobrze. Pewien znany lekarz z tytulem doktora jednego z uniwersyte-
téw z Ivy League tak powiedzial mi podczas wspélnego lunchu:

Przez dwadziescia lat cwiczylem sztukg unikania ryzyka. Chciatbym eksperymen-
towac, ale musiatbym w tym celu zaryzykowac wszystko, co budowalem przez ponad

dwie dekady — swojg pracg pedagogiczng i szkoleniowq. Potrzebowalbym immuni-
tetu. Uniwersytet nigdy by si¢ na to nie zgodzif.

Zachg¢camy do lekeury!
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