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APRECIERI

„Este cu totul altceva. O recomand cu căldură.” – Dr. Stewart D. Friedman, consilier al 
lui Jack Welch și fost director al Programului pentru Integrare în Muncă/Viață de la 
Wharton School, Universitatea din Pennsylvania

„Era și timpul să fie scrisă această carte. Este un manifest îndelung așteptat pentru un 
stil de viață flexibil, iar Tim Ferriss este ambasadorul ideal. Va avea un răsunet uriaș.” 
– Jack Canfield, cocreator al cărții Supă de pui pentru suflet. Povești adevărate de viață 
care deschid inima și trezesc spiritul*, vândută în peste 100 de milioane de exemplare

„Uluitoare și minunată. De la mini-retrageri la externalizarea vieții, aici găsești totul. 
Indiferent dacă ești un sclav al salariului sau ești unul dintre directorii executivi din 
Fortune 500, această carte îți va schimba viața!” – Phil Town, autor al cărții Regula nr. 1. 
Cum să investești la bursă **, bestseller New York Times

„4 ore – Săptămâna de lucru este un nou mod de a rezolva o problemă foarte veche: cum 
putem munci astfel încât să ne putem trăi viața și să nu se reducă totul doar la muncă? 
O lume de infinite opțiuni îi așteaptă pe cei care vor citi această carte și vor fi inspirați 
de ea!” – Michael E. Gerber, fondator și președinte al E-Myth*** pe plan internațional și 
guru nr. 1 în lume în domeniul întreprinderilor mici

„În cei 29 de ani ai săi, Timothy a trăit mai multe vieți decât Steve Jobs în 51.” – Tom 
Foremski, jurnalist și editor la SiliconValleyWatcher.com 

„Dacă vrei să trăiești conform condițiilor impuse de tine, acesta este planul pe care tre-
buie să-l urmezi.” – Mike Maples, cofondator al Motive Communications (ofertă publică 
inițială de 260 de milioane de dolari capitalizare de piață) și director executiv fondator 
al Tivoli (vândută companiei IBM pentru 750 de milioane de dolari)

„Datorită lui Tim Ferriss, am mai mult timp să călătoresc, să stau cu familia și să scriu 
recenzii. Este o lucrare uimitoare și deosebit de utilă.” – A.J. Jacobs, redactor colabora-
tor al revistei Esquire și autor al volumului The Know-It-All (Atotștiutorul) 

„Tim este un Indiana Jones al erei digitale. Am folosit deja sfatul lui pentru a merge să 
pescuiesc cu sulița pe insule izolate și să schiez pe cele mai ascunse pârtii din Argen-
tina. Mai simplu spus, fă ce spune el și poți să trăiești ca un milionar.” – Albert Pope, 
specialist în instrumente financiare derivate la sediul central UBS

*  Chicken Soup for the Soul, în original; de Jack Canfield și Mark Victor Hansen, traducere în lim-
ba română apărută la Editura Adevăr divin, în anul 2012. (n.tr.)
**  Rule # 1, în original, traducere în limba română apărută la Editura Meteor Press, în anul 2008. (n.tr.)
***  Mitul antreprenorial, traducere în limba română apărută la Editura Act și Politon, în anul 2018. 
(n.ed.)



„Citind această carte este ca și când ai adăuga câteva zerouri la venitul tău. Tim duce 
stilul de viață la un alt nivel – ascultă-l!” – Michael D. Kerlin, consultant la McKinsey & 
Company pentru Fondul Bush-Clinton Katrina și discipol al lui J. William Fulbright

„În parte om de știință, în parte vânător de aventuri, Tim Ferriss a creat o hartă a dru-
mului pentru o întreagă lume nouă. Am citit pe nerăsuflate această carte – n-am mai 
întâlnit nimic care să-i semene.” – Charles L. Brock, președinte al Consiliului de Ad-
ministrație și director general al Brock Capital Group; fost director financiar-contabil, 
director de operațiuni și director al departamentului juridic al Scholastic, Inc.; fost pre-
ședinte al Harvard Law School Association

„Externalizarea nu mai este doar pentru companii din Fortune 500. Firmele mici și mij-
locii, precum și specialiștii extrem de ocupați își pot externaliza activitatea pentru a-și 
spori productivitatea și a-și face timp pentru angajamente mai importante. A venit vre-
mea ca lumea să beneficieze de pe urma acestei revoluții.” – Vivek Kulkarni, director 
general al Brickwork India și fost ministru al Tehnologiei Informațiilor în Bengalūru; 
considerat a fi „tehno-birocratul” care a contribuit la transformarea Bengalūru într-o 
destinație IT în India

„Tim e un maestru! Vorbesc în cunoștință de cauză. I-am urmărit ascensiunea de la să-
răcie la bogăție și i-am observat transformarea dintr-un luptător competitiv într-un an-
treprenor. El spulberă presupunerile convenționale până când găsește o cale mai bună.” 
– Dan Partland, producător al show-urilor de televiziune American High și Welcome to 
the Dollhouse și câștigător al Premiului Emmy

„4 ore – săptămâna de lucru este o necesitate absolută pentru acele suflete aventuroase 
care vor să trăiască viața la maximum. Cumpăr-o și citește-o înainte să mai sacrifici 
ceva!” – John Lusk, manager de produs la sediul central al Microsoft

„Dacă vrei să-ți trăiești visurile acum, și nu peste 20 sau 30 de ani, cumpără această 
carte!” – Laura Roden, președinte al Asociației Antreprenorilor pentru Start-up-uri din 
Silicon Valley și lector în finanțe corporative la Universitatea San Jose

„Cu un astfel de management al timpului și o asemenea concentrare asupra lucrurilor 
importante în viață, oamenii ar trebui să fie capabili să realizeze de 15 ori mai multe 
lucruri într-o săptămână normală de lucru.” – Tim Draper, fondator al Draper Fisher 
Jurvetson, investitori în firme inovatoare precum Hotmail, Skype și Overture.com

„Tim a făcut ceea ce majoritatea oamenilor doar visează să facă. Nu-mi vine să cred că 
îți dezvăluie toate secretele. Cartea aceasta trebuie citită!” – Stephen Key, investitor 
și designer de echipă pentru Teddy Ruxpin și Lazer Tag, precum și consultant pentru 
show-ul american American Inventor 
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Pentru părinții mei, care l-au învățat pe drăcușorul  
împielițat că e bine să facă lucrurile în felul său.  

Vă iubesc pe amândoi și vă datorez totul. Mamă, te rog  
să mă ierți pentru toate experimentele nebunești.

Susțineți demersurile științifice pozitive – 10% din  
drepturile de autor sunt donate pentru cercetări care  

vizează vindecarea, inclusiv pentru activitatea excelentă 
desfășurată la St. Jude Children’s Research Hospital*.

*  Spitalul pentru Tratament și Cercetare Pediatrică St. Jude. (n.ed.)
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AVERTISMENTUL LUI TIM

Te rog, nu fi prost ș� i nu te omorî� cu zile. Ne-ar face pe amândoi tare nefericiț�i. 
Consultă un medic î�nainte de a pune î�n practică orice idee din această carte.

AVERTISMENTUL EDITURII

Materialul din această carte este scris î�n scop strict informaț�ional. Din moment  
ce fiecare om este unic, ar trebui să dai dovadă de precauț�ie ș� i să consulț�i  

un specialist î�n domeniul sănătăț�ii î�nainte să î�ncerci dieta, exerciț�iile ș� i tehnicile  
descrise aici. Autorul ș� i editura î�ş� i declină responsabilitatea pentru orice efecte  

nefavorabile care ar putea rezulta din folosirea sau aplicarea informaț�iilor  
conț�inute î�n acest volum.



PE UMERII TITANILOR
Nu sunt expert. Sunt ghid ș� i explorator.

Dacă găseș�ti ceva excelent î�n această carte, se datorează minț�ilor geniale care 
au contribuit cu resurse ș� i referinț�e, precum ș� i î�n calitate de critici, colaboratori ș�i 
corectori. Dacă găseș�ti ceva ridicol î�n această carte, e pentru că nu le-am ascultat 
sfaturile.

Deș�i sunt sute de oameni cărora le sunt î�ndatorat, doresc să le mulț�umesc câ-
torva dintre ei î�n avans, aș�a că î�i enumăr aici î�n ordine alfabetică (mai multe nume 
se regăsesc î�n Mulțumiri):

Alexandra Carmichael
Andrew Hyde
Ann Miura-ko, doctor în științe
Barry Ross
Ben Goldacre, doctor în științe 
Brian MacKenzie
Casey Viator
Chad Fowler
Charles Poliquin
Charlie Hoehn
Chris Masterjohn
Chris Sacca
Club H Fitness
Craig Buhler
Daniel Reda
Dave Palumbo
David Blaine
Dean Karnazes
Dorian Yates
Doug McGuff, doctor în științe
Dr. John Berardi
Dr. Justin Mager
Dr. Lee Wolfer
Dr. Mary Dan Eades
Dr. Michael Eades
Dr. Ross Tucker
Dr. Seth Roberts

Dr. Stuart McGill
Dr. Tertius Kohn
Dr. Timothy Noakes
Dustin Curtis
Ellington Darden, doctor în 
științe
Eric Foster
Gary Taubes
Gray Cook
Jaime Cevallos
JB Benna
Jeffrey B. Madoff
Joe DeFranco
Joe Polish
John Romano
Kelly Starrett
Marie Forleo
Mark Bell
Mark Cheng
Marque Boseman
Marty Gallagher
Matt Brzycki
Matt Mullenweg
Michael Ellsberg
Michael Levin
Mike Mahler
Mike Maples

Nate Green
Neil Strauss
Nicole Daedone
Nina Hartley
Pavel Tsatsouline
Pete Egoscue
Phil Libin
Ramit Sethi
Ray Cronise
Scott Jurek
Sean Bonner
Tallulah Sulis
Terry Laughlin
The Dexcom Team
(în special lui Keri Weindel)
The OneTaste Team
The Kiwi
Thomas Billings
Tracy Reifkind
Trevor Claiborne
Violet Blue
William Llewellyn
Yuri V. Griko, doctor în științe
Zack Even-Esh



ÎNCEPE DE AICI



Oare istoria a consemnat  
măcar un singur caz în care  

majoritatea să aibă dreptate?

– Robert Heinlein

Ador experimentele  
fără șanse de izbândă.  
Le fac și eu tot timpul.

– Charles Darwin

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

Cum să folosești această 
carte

MOUNTAIN VIEW, CALIFORNIA, ora 22, 
VINERI

Amfiteatrul Shoreline duduia de mu-
zică rock. 
Mai bine de 20.000 de oameni î�ș�i făcu-

seră apariț�ia î�n cea mai mare sală de con-
certe din nordul Californiei pentru a-i 
asculta pe Nine Inch Nails*, care cântau 
tare ș�i cu simţ� de răspundere, î�n ceea ce se 
aș�tepta să fie ultimul lor turneu. 

Î�n culise avea loc un divertisment 
mai puț�in obiș�nuit.

„Frate, intru î�n cabină să-mi fac 
nevoile ș� i când mă uit dincolo, văd 
creș� tetul lui Tim iţ�indu-se deasupra 
paravanului. Făcea, î�n pana mea, genu-
flexiuni î�n toaleta bărbaț�ilor î�ntr-o li-
niș� te mormântală.”

Glenn, videograf ș�i un prieten de-al 
meu, a izbucnit î�n râs î�n timp ce-mi imi-
ta tehnica. Ca să fiu sincer, trebuia să î�ș� i 
ț�ină coapsele paralele.

*  Nine Inch Nails – formație de rock industrial, 
fondată în 1988 de Trent Reznor în Cleveland, 
Ohio. (n.ed.)
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„Patruzeci de genuflexiuni, ca să fim exacț�i”, am precizat eu.
Kevin Rose, fondatorul Digg, unul dintre primele 500 cele mai populare site-uri 

din lume,  î�ncepu ș� i el să râdă ș� i ridică o bere î�n cinstea incidentului. Eu, pe de 
altă parte, eram nerăbdător să trec la evenimentul principal.

Î�n următoarele 45 de minute, am mâncat aproape două pizze mari cu pui la 
grătar ș� i trei pumni de nuci asortate, adică aproximativ 4.400 de calorii. Era a 
patra mea masă î�n ziua respectivă, după ce î�ncepusem cu un mic dejun constând 
din două pahare cu suc de grepfrut, o cană mare de cafea cu scorț�iș�oară, două 
croissante cu ciocolată ș� i două gheare de urs*.

Cea mai interesantă parte a poveș�tii a î�nceput mult după ce Trent Reznor a 
părăsit scena.

Aproape 72 de ore mai târziu, mi-am testat procentul de grăsime corpo-
rală cu un analizor cu ultrasunete proiectat de un fizician de la Laboratorul 
Naț�ional Lawrence Livermore.

Măsurătorile progresului făcut de la ultimului meu experiment indicau că 
procentul de grăsime corporală scăzuse de la 11,9% la 10,2%, adică o reducere 
cu 14% a grăsimii totale, î�n 14 zile.

Cum? Printre altele, datorită dozelor de usturoi, trestie de zahăr ș� i extracte 
de ceai pe care le-am luat programat.

Procesul nu era chinuitor. Nu era greu. Nu necesita decât mici schimbări. 
Mici schimbări care, deş�i aș�a păreau luate ca atare, produceau schimbări enorme 
când erau folosite laolaltă.

Vrei să prelungeș�ti timpul biologic de î�njumătăț�ire** al cafeinei care arde 
grăsimi? Naringenina, o mică ș� i utilă moleculă din sucul de grepfrut, poate face 
asta.

Ai nevoie să î�ţ�i creș�ti sensibilitatea la insulină î�nainte de a te ghiftui o dată 
pe săptămână? Adaugă pur ș� i simplu niș�te scorț�iș�oară la pateurile tale de sâm-
bătă dimineaț�a, ș� i poț�i rezolva treaba. 

Vrei să î�ț�i diminuezi glucoza din sânge timp de 60 de minute î�n timp ce mă-
nânci o mâncare bogată î�n carbohidraț�i, fără să te simţ�i vinovat? Există câteva 
opț�iuni.

Dar 2% din grăsimea corporală î�n două săptămâni? Cum poate fi posibil, 
dacă numeroș�i medici generaliș�ti susț�in că este imposibil să dai jos mai mult de 
un kilogram de grăsime pe săptămână? Iată ș� i tristul adevăr: majoritatea 

*  Bear-claws, în original; produse de patiserie, umplute de obicei cu cremă de migdale, spe-
cifice SUA. (n.ed.)
**  Timp de injumătățire – parametru farmacocinetic, definit ca timpul necesar scăderii la 
jumătate a concentrației unei substanțe active, medicament în plasmă. El este influețat la început 
de modul de distribuție 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 î�n mod 
practic î�n ceea ce priveş�te excepț�iile.

Nu î�ț�i poț�i schimba tipul de fibră musculară? Sigur că poț�i. La naiba cu 
genetica!

Calorii asimilate ș� i calorii eliminate? Doar o teorie incompletă, î�n cel mai 
bun caz. Am slăbit î�n timp ce mâncam dezgustător de mult. Slăvită fie prăjitura 
cu brânză!

Ș� i lista continuă.
E evident că regulile necesită să fie oarecum rescrise.
Ș� i tocmai asta face această carte.

Jurnalul unui om nebun
Primăvara anului 2007 a fost o perioadă plină de entuziasm pentru mine.

După ce a fost refuzată de 26 de edituri dintr-un total de 27, prima mea 
carte tocmai ajunsese pe lista de bestselleruri a New York Times ș� i părea să se 
î�ndrepte spre primul loc î�n categoria literaturii de afaceri, unde a ş� i ajuns de 
altfel, câteva luni mai târziu. Nimeni n-a rămas mai î�nmărmurit decât mine. 

Î�ntr-o dimineaț�ă deosebit de frumoasă î�n San Jose, am avut primul meu 
interviu telefonic important cu Clive Thompson de la revista Wired. Î�n timpul 
discuț�iei care a precedat interviul, mi-am cerut scuze dacă aveam să 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 
să mă ducă la o grăsime corporală ce se putea exprima printr-o singură cifră, 
doar cu două astfel de ş�edinţ�e pe săptămână.

Clive voia să vorbească cu mine despre e-mail ș� i site-uri Web, precum 
Twitter. Î�nainte să î�ncepem, ș� i ca să trecem de la discuț�ia despre antrenament, 
am glumit că principalele temeri ale omului modern ar putea fi reduse la două: 
e-mail-uri prea multe ș� i luarea î�n greutate. Clive a râs ș� i a fost de acord. Apoi am 
trecut mai departe. 

Interviul a mers bine, dar această glumă improvizată mi-a rămas î�n minte. 
Am repetat-o î�n faț�a a zeci de oameni î�n decursul lunii următoare ș�i reacț�ia a fost 
mereu aceeaș�i: erau de acord ș� i dădeau din cap.

Se părea că această carte trebuia scrisă. 
Î�n general, lumea crede că sunt obsedat de managementul timpului, dar nu 

a văzut cealaltă obsesie a mea – mult mai legitimă, mult mai ridicolă.
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Am î�nregistrat aproape fiecare antrenament pe care l-am făcut de la vârsta 
de 18 ani. Am efectuat mai bine de 1.000 de analize de sânge* din 2004 î�ncoace, 
uneori la fiecare două săptămâni, urmărind totul, de la tabelele complete de li-
pide, insulină ș� i hemoglobină glicată (HB A1c) până la IGF-1** ș� i testosteron liber. 
Am importat agenț�i de creș�tere a celulelor stem din Israel pentru a stopa leziuni 
„permanente” ș�i am călătorit cu avionul la cultivatori de ceai din China pentru a 
discuta ce efecte are ceaiul Pu-Erh asupra slăbirii. Pe scurt, am cheltuit mai mult 
de 250.000 de dolari pe testări ș� i tot soiul de pilule î�n ultimul deceniu.

Aș�a cum unii oameni î�ș� i decorează casele cu mobilier sau artă avangardistă, 
eu m-am dotat cu pulsometre, ecografe ș� i aparatură medicală pentru a măsura 
totul, de la recț�ia galvanică a pielii până la somnul REM. Bucătăria ș� i baia mea 
arată ca o cameră de gardă.

Dacă ţ�i se pare o nebunie, ai dreptate. Din fericire, nu trebuie să fii un cobai 
pentru a beneficia de una.

Î�n ultimii doi ani***, sute de bărbaț�i ș�i femei au testat tehnicile din 4 ore – corpul 
(4OC), iar eu am urmărit ș� i reprezentat grafic câteva sute dintre rezultatele lor 
(194 de persoane î�n această carte). Mulț�i au dat jos mai bine de 9 kilograme de 
grăsime î�n prima lună de adoptare a acestor tehnici ș� i pentru marea majoritate 
este prima oară când au reuș�it să o facă.

De ce funcț�ionează modalităț�ile de abordare 4 ore – corpul acolo unde alte-
le eș�uează?

Pentru că schimbările sunt fie mici, fie simple, ș� i adesea de ambele tipuri. 
Nu ai cum să nu î�nţ�elegi, iar rezultatele vizibile î�ț�i impun să continui. Dacă rezul-
tatele sunt rapide ș� i măsurabile****, autodisciplina nu este necesară. 

Î�ț�i pot reda fiecare dietă populară î�n patru propoziț�ii. Eș�ti pregătit?
•	 Mănâncă mai multe legume verzi.
•	 Mănâncă mai puț�ine grăsimi saturate.
•	 Fă mai mult sport ș� i arde mai multe calorii.
•	 Mănâncă mai mulț�i acizi graș� i omega-3.
Nu vom discuta nimic din toate astea. Nu pentru că nu funcț�ionează – pen-

tru că o fac... până la un punct. Dar nu este tipul de sfat care î�ț�i va face prietenii 
să te salute cu un „Ce #$%& ai făcut?!”, fie că vorbim de î�ntâlnirea la vestiar sau 
pe terenul de joc.

Aceasta necesită o abordare cu totul diferită.

* Teste multiple se fac adesea dintr-o singură analiză de sânge de 10-12 eprubete. (n.aut.)
**  Abreviere de la insulin-like growth factor – factor de creștere de tip insulinic. (n.ed.)
***  Cartea a apărut prima oară în anul decembrie 2010. (n.ed.)
****  Nu doar observabile. (n.aut.)
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Neașteptatul „cal negru”*
Să ne lămurim: nu sunt nici medic, nici doctor î�n ş�tiinţ�e. Sunt un strângător me-
ticulos de date cu acces la mulț�i dintre cei mai buni atleț�i ș� i oameni de ș�tiinț�ă ai 
lumii.

Asta mă pune î�ntr-o poziț�ie destul de neobiș�nuită.
Pot să trag î�nvăț�ăminte din discipline ș� i subculturi care rareori intră î�n con-

tact ș� i pot să testez diverse ipoteze folosind un tip de autoexperimentare pe 
care specialiș� tii din cadrul instituţ�iilor nu î�l pot aproba (deș� i ajutorul lor din 
spatele scenei este crucial). Punând sub semnul î�ntrebării premise fundamenta-
le, este posibil să dai peste soluț�ii simple ș� i neobiș�nuite la probleme foarte vechi.

Grăsime î�n plus? Î�ncearcă proteine luate programat ș� i suc de lămâie î�nainte 
de mese.

Prea puț�ini muș�chi? Î�ncearcă ghimbir ș� i varză acră.
Nu poț�i dormi? Î�ncearcă să î�ț�i creș�ti grăsimea saturată sau să te expui la frig.
Această carte include descoperirile a mai bine de 100 de doctori î�n diferite 

domenii, oameni de ș� tiinț�ă de la NASA, medici, atleț�i olimpici, antrenori profe-
sioniș� ti (de la NFL** la MLB***), deț�inători de recorduri mondiale, specialiș� ti î�n 
reabilitare de la Super Bowl ș� i chiar foș�ti antrenori din Blocul de Est. Vei î�ntâlni 
unele dintre cele mai incredibile specimene pe care le-ai văzut vreodată, inclu-
siv transformări î�nainte-ș� i-după.

Nu am de păstrat o carieră academică de tipul „ori publici, ori eș�ti mort” ș� i 
acesta este un lucru bun. După cum mi-a spus un medic de la o cunoscută uni-
versitate de top, î�n timp ce luam prânzul:

Suntem antrenați timp de 20 de ani să avem aversiune față de risc. Mi-ar plă-
cea să experimentez, dar aș risca tot ce am construit în peste două decenii de 
școală și pregătire. Aș avea nevoie de un colier care să-mi dea imunitate****. 
Universitatea nu ar tolera niciodată aşa ceva.

Apoi a adăugat: „Tu ai putea fi «calul negru»”.
Este o etichetă ciudată, dar avea dreptate. Ș� i nu doar fiindcă nu am niciun 

prestigiu de pierdut. Dar sunt ș� i un fost membru din domeniu. 

*  Dark horse, în original; candidatul sau jucătorul care intră în cursă și reușește să aibă un 
success neașteptat. (n.ed.)
**  The National Football League (Liga Naţională de Fotbal American). (n.tr.)
***  Major League Baseball (Liga Majoră de Baseball). (n.tr.)
****  Referire la colierele de imunitate din emisiunea TV americană Survivor,  care se oferă în 
circumstanțe deosebite concurenților, garantându-le intrarea în etapa următoare a concur-
sului. (n.tr.)
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Din 2001 până î�n 2009, am fost directorul executiv al unei companii de nu-
triț�ie sportivă cu distribuț�ie î�n mai mult de douăsprezece ț�ări ș� i, dacă noi chiar 
urmam regulile, a devenit clar că mulț�i alț�ii nu o făceau. Nu era cea mai profita-
bilă opț�iune. Am fost martor la minciuni neruș�inate î�n tabelul cu informaț�ii nu-
triț�ionale, la directori de marketing ce pregăteau bugetul pentru amenzi de la 
FTC* î�n aș�teptarea proceselor ș� i la lucruri mult mai rele din partea unora dintre 
cele mai cunoscute mărci din domeniu**. Î�nț�eleg cum ș� i unde sunt î�nș�elaț�i con-
sumatorii. Trucurile obscure î�n afacerile cu suplimente ș� i nutriț�ie pentru spor-
tivi – rezultatele modificate ale „studiilor clinice” ș� i etichetarea creativă fiind 
doar două exemple – sunt aproape aceleaș� i î�n biotehnică ca ș� i î�n industria 
farmaceutică.

Te voi î�nvăț�a să identifici ș�tiinț�a de doi bani ș� i, prin urmare, sfaturile ș� i pro-
dusele de doi bani***.

Î�ntr-o seară târziu, î�n toamna anului 2009, stăteam la masă ș� i mâncam 
cassoulet**** ș� i pulpe de raț�ă cu dr. Lee Wolfer, î�n norii de ceaț�ă cunoscuț�i ca San 
Francisco. Î�n timp ce vinul curgea, î�i povesteam fanteziile mele de a mă î�ntoarce 
la Berkeley sau Stanford, pentru a urma un doctorat î�n ș� tiinț�e biologice. Am 
studiat pentru scurt timp neuroș�tiinț�ele la Universitatea Princeton ș� i visam să 
am un DR. î�naintea numelui. Lucrările lui Lee sunt publicate periodic î�n reviste 
care se bazează pe tehnica evaluării colegiale, iar ea s-a pregătit î�n cadrul unora 
dintre cele mai bune programe din lume, inclusiv la Universitatea California din 
San Francisco (UCSF) (medicină), Berkeley (masterat), Ș� coala Medicală Harvard 
(rezidenț�iat), Institutul de Reabilitare din Chicago (bursă) ș� i Diagnosticare 
Spinală î�n Daly City, California (bursă).

Lee s-a mulț�umit să zâmbească ș� i a ridicat paharul cu vin î�nainte de a 
răspunde: 

„Tu – Tim Ferriss – poț�i face mai multe î�n afara sistemului decât î�n interio-
rul lui”.

*  Federal Trade Commission (Comisia Federală de Comerț). (n.tr.)
**  Există, desigur, şi companii extraordinare care au departamente de cercetare şi dezvoltare 
foarte bune și o etică intransigentă, dar sunt rare. (n.aut.)
***  Nu am niciun fel de interes financiar în niciunul dintre suplimentele pe care le recomand 
în această carte. În cazul în care cumperi orice supliment de pe un link existent în carte, un 
comision de afiliere este trimis direct la organizaţia nonprofit DonorsChoose.org, care ajută 
școlile publice din Statele Unite. (n.aut.)
****  Rețetă din carne și fasole specifică sudului Franței. (n.tr.)
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Un laborator de o persoană
Multe dintre aceste teorii au fost desființate doar atunci când vreun experiment 
decisiv le-a demascat incorectitudinea... prin urmare, munca de jos din orice ști-
ință... este făcută de către experimentator, care trebuie să-i mențină onești pe 
teoreticieni.

– Michio Kaku (Hyperspace), fizician teoretician și cocreator al teoriei corzilor

Majoritatea inovaț�iilor î�n î�mbunătăț�irea performanț�ei (ș� i aparenț�ei) î�ncep 
cu animalele ș� i trec prin următoarea curbă de adoptare:

Cai de cursă → pacienți cu SIDA (din cauza atrofiei musculare) și culturiști → 
atleți de elită → oameni bogați → noi restul

Ultima tranziț�ie, de la cei bogaț�i la publicul larg, poate dura ş� i 10-20 de ani, 
asta dacă chiar are loc. Adesea nu are.

Nu sugerez să î�ncepi să-ț�i injectezi substanț�e ciudate care nu au fost testate 
niciodată pe oameni. Sugerez î�nsă că agenț�iile guvernamentale (Departamentul 
de Agricultură al SUA*, Administraț�ia Americană a Alimentelor ș� i Medica
mentelor**) sunt cu cel puț�in 10 ani î�n urma cercetării actuale ș� i cu cel puț�in 
20 de ani î�n urma dovezilor convingătoare din domeniu.

Acum mai bine de un deceniu, un prieten apropiat pe nume Paul a fost im-
plicat î�ntr-un accident de maș� ină ș� i a suferit leziuni la creier care i-au scăzut 
producț�ia de testosteron. Î�n ciuda tratamentelor suplimentare cu testosteron 
(creme, geluri, substanț�ă injectabilă cu acț�iune de scurtă durată) ș� i vizitelor pe 
la zeci de endocrinologi renumiţ�i, continua să aibă simptomele unui nivel scăzut 
de testosteron. Î�nsă totul s-a schimbat – efectiv peste noapte – imediat ce a 
trecut la testosteron enantat, o varietate rar î�ntâlnită î�n practica medicală din 
Statele Unite. Cine i-a făcut sugestia? Un culturist cu vechime ș� i cunoș�tinț�e î�n 
biochimie. Nu ar fi trebuit să fie nicio diferenț�ă, î�nsă a fost.

Medicii profită î�n mod normal de cei peste 50 de ani de experienț�ă pe care 
culturiș�tii profesioniș�ti o au î�n testarea ş� i chiar sintetizarea esterilor*** de testo-
steron? Nu. Majoritatea medicilor î�i consideră pe culturiș�ti niş�te amatori nepre-
gătiț�i, iar culturiș�tii consideră că medicii au o aversiune prea mare faț�ă de risc 
pentru a face ceva inovativ.

*  U.S. Department of Agriculture, în original. (n.ed.)
**  Food and Drug Administration, în original. (n.ed.)
***  Compus chimic rezultat dintr-un alcool și un acid organic sau anorganic oxigenat prin 
eliminare de apă. (n.ed.)
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Această separare a competenţ�ei î�nseamnă că ambele părț�i au parte de re-
zultate sub nivelul optim.

Să-ț�i laș� i sănătatea pe mâna celui mai mare pachet de muș�chi de la sală este 
o idee proastă, dar e important să cauț�i descoperiri, exceptându-i desigur pe 
suspecț�ii obiș�nuiț�i. Cei mai apropiaț�i de o problemă sunt adesea cel mai puț�in 
capabili să o vadă dintr-o perspectivă nouă.

Î�n ciuda progresului incredibil din unele sectoare ale medicinei din ultima 
sută de ani, î�n 2009, un om î�n vârstă de 60 de ani se putea aș� tepta să trăiască, 
î�n medie, cu numai 6 ani mai mult decât un om î�n vârstă de 60 de ani de la 
1900.

Dar eu? Eu plănuiesc să ajung la 120, mâncând î�n continuare cele mai bune 
antricoate pe care le pot găsi. Î�nsă, mai multe despre asta mai târziu.

Este suficient să spun că pentru soluț�ii neobiș�nuite trebuie să cauț�i î�n locuri 
neobiș�nuite.

Viitorul este deja aici
Î�n lumea de azi, chiar dacă se finanț�ează testări corespunzătoare pentru studii-
le de obezitate, ca să dau doar un singur exemplu, ar putea dura 10-20 de ani 
pentru a se obţ�ine rezultatele. Eș�ti pregătit să aș�tepț�i?

Sper că nu.
„Kaiser nu poate vorbi cu UCSF, care nu poate vorbi cu Blue Shield*. Tu 

eș� ti arbitrul informaț�iei tale despre sănătate.” Acestea sunt cuvintele unui 
chirurg-ș�ef de la UCSF, care m-a î�ncurajat să-mi iau documentele cu mine î�na-
inte ca arhiva spitalului să le revendice ca fiind proprietatea sa.

Ș� i acum, veș�tile bune: cu puț�in ajutor, nu a fost niciodată mai uș�or să colectezi 
câteva date din cercetare (la un cost mic), să le urmăreș�ti (fără pregătire) ș�i să faci 
mici schimbări care să genereze rezultate incredibile.

Diabetici de tipul 2 care renunț�ă la medicaț�ie la 48 de ore după ce au î�nce-
put schimbarea regimului alimentar? Persoane î�n vârstă imobilizate î�n căru-
ciorul cu rotile care merg din nou după 14 săptămâni de antrenament? Nu e 
vorba de lucruri ș� tiinț�ifico-fantastice. Se fac î�n ziua de azi. Aș�a cum a spus 
William Gibson, care a inventat sintagma „spaț�iu cibernetic”:

„Viitorul este deja aici – numai că e distribuit inegal”.

*  Scutul albastru, organizație medicală nonprofit din San Francisco. (n.tr.)
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Principiul 80 pe 20: de pe Wall Street  
la Mașina Umană
Această carte este proiectată să î�ț�i dea cele mai importante 2,5% din instrumen-
tele necesare pentru remodelarea corpului ș� i pentru o mai bună performanț�ă. 
Un istoric scurt poate explica acest curios procent de 2,5%.

Vilfredo Pareto a fost un controversat economist-devenit-sociolog care a 
trăit î�ntre 1848 ș�i 1923. Lucrarea sa fundamentală, Cours d’économie politique 
(Curs de economie politică), a inclus o „lege” a distribuirii venitului puț�in anali-
zată pe atunci, care mai târziu avea să î�i poarte numele: „Legea lui Pareto” sau 
„Distribuț�ia Pareto”. Este mai popular cunoscută drept „Principiul 80/20”.

Pareto a demonstrat că, î�n societate, bogăț�ia este distribuită profund inegal, 
dar predictabil – 80 la sută din avere ș� i din venit este produs ș� i deț�inut de 20 la 
sută din populaț�ie. A arătat, de asemenea, că acest principiu de 80/20 poate fi 
î�ntâlnit aproape oriunde, nu doar î�n economie. De exemplu, 80% din mazărea 
de grădină a lui Pareto era produsă de 20% dintre păstăile de mazăre pe care le 
plantase.

În realitate, principiul 80/20 este adesea mult mai disproporționat. 

Pentru a fi perceput ca un vorbitor fluent de spaniolă, de exemplu, ai nevoie 
de un vocabular activ de aproximativ 2.500 de cuvinte frecvent folosite. Asta î�ț�i 
va permite să î�nț�elegi mai mult de 95% din orice conversaț�ie. Pentru a î�nț�elege 
98%, ai avea nevoie de cel puț�in cinci ani de practică î�n loc de cinci luni. Făcând 
calculele, 2.500 de cuvinte reprezintă numai 2,5% din cele 100.000 de cuvinte 
estimate din limba spaniolă.

Aceasta î�nseamnă:
1.	 2,5% din materia totală oferă 95% din rezultatele dorite.
2.	 Acelaș� i procent de 2,5% oferă cu doar 3% mai puț�ine beneficii decât de 

12 ori mai mult efort depus.

Acest procent incredibil de valoros de 2,5% este cheia, pârghia lui Arhimede, 
pentru cei care vor să aibă cele mai bune rezultate î�n cel mai scurt timp. Ş� iretlicul 
este să găseș�ti acel 2,5%*.

Această carte nu este menită a fi un tratat detaliat al tuturor lucrurilor legate 
de corpul uman. Scopul meu este să î�mpărtăș�esc ce am descoperit eu a fi acel 

*  Filosoful Nassim N. Taleb a observat o diferență importantă între limbă și biologie pe care 
aș vrea să o subliniez: prima este în mare parte cunoscută, iar ultima este în mare parte 
necunoscută. Astfel, procentul nostru de 2,5% nu reprezintă 2,5% dintr-un volum de cunoș-
tințe perfect finit, ci cel mai empiric valoros 2,5% din ceea ce știm acum. (n.aut.)
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2,5% care furnizează 95% din rezultate privitor la remodelarea rapidă a corpului 
ș� i la î�mbunătăț�irea performanț�ei. Dacă ai ajuns deja la 5% grăsime corporală 
sau ridici 180 de kilograme la banca de forț�ă, eș�ti î�n topul celor 1% ș� i de-acum 
î�n lumea câș�tigurilor incrementale. Această carte î�i vizează pe ceilalț�i 99% care 
se pot bucura de beneficii aproape incredibile după o perioadă scurtă de timp.

Cum să folosești această carte – cinci reguli
Este important să urmezi cinci reguli î�n ce priveş�te această carte. Dacă le ignori, 
o faci pe propriul risc.

REGULA NR. 1. GÂNDEȘTE-TE LA CARTEA ACEASTA CA LA UN BUFET.

Nu citi această carte de la î�nceput până la sfârș� it.
Majoritatea oamenilor nu vor avea nevoie de mai mult de 150 de pagini 

pentru a se reinventa. Răsfoieș�te cuprinsul, alege capitolele cele mai relevante 
ș� i renunț�ă la restul... deocamdată. Pentru î�nceput, alege un scop cu privire la 
aspect ș� i unul cu privire la performanț�ă.

Singurele secț�iuni obligatorii sunt „Principiile de bază” ș� i „Punctul de pleca-
re”. Iată câteva scopuri des î�ntâlnite, î�mpreună cu capitolele corespunzătoare, 
pentru a le citi î�n ordinea enumerată:

SCĂDEREA RAPIDĂ ÎN GREUTATE

Toate capitolele de la „Principiile de bază”
Toate capitolele de la „Punctul de plecare”
„Dieta săracă î�n carbohidraț�i I ș� i II”
„Cum să obț�ii un posterior perfect”
Număr total de pagini: 98

CREȘTEREA RAPIDĂ A MASEI MUSCULARE

Toate capitolele de la „Principiile de bază”
Toate capitolele de la „Punctul de plecare”
„De la o manie la alta”
„Protocolul lui Occam I ș� i II”
Număr total de pagini: 97
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CREȘTEREA RAPIDĂ A PUTERII 

Toate capitolele de la „Principiile de bază”
Toate capitolele de la „Punctul de plecare”
„Cum să devii supraom fără efort” (putere pură, creș�tere musculară minoră)
„Pre-abilitare: protejarea corpului de leziuni”
Număr total de pagini: 92

SENTIMENTUL RAPID AL BUNĂSTĂRII TOTALE 

Toate capitolele de la „Principiile de bază”
Toate capitolele de la „Punctul de plecare”
Toate capitolele de la „Î�mbunătăț�irea sexului”
Toate capitolele de la „Î�mbunătăț�irea somnului”
„Remedierea leziunilor «permanente»”
Număr total de pagini: 143

Odată ce ai selectat strictul necesar pentru a î�ncepe, apucă-te de treabă.
Apoi, după ce te-ai angajat să urmezi un plan de acț�iune, adânceş�te-te din 

nou î�n carte î�n clipele de răgaz ș� i explorează. Fiecare capitol conț�ine sfaturi 
practice imediate, aș�a că nu desconsidera nimic, bazându-te doar pe titlu. Chiar 
dacă mănânci carne (ca mine), de exemplu, vei beneficia de pe urma capitolului 
„Maș�ina fără carne”.

Î�nsă nu citi totul deodată.

REGULA NR. 2. SARI PESTE ȘTIINȚĂ DACĂ ESTE PREA STUFOASĂ.

Nu trebuie să fii om de ș�tiinț�ă pentru a citi această carte. 
Î�nsă am inclus multe detalii interesante, pentru toț�i tocilarii ș� i curioș� ii. 

De multe ori, aceste detalii î�ț�i pot î�mbunătăț�i rezultatele, dar nu constituie o 
lectură obligatorie. Astfel de secț�iuni apar î�n casete cu titlul „Avantajul tocilari-
lor”, cu simbolul „AT”.

Chiar dacă ai fost intimidat de ș� tiinț�ă î�n trecut, te î�ncurajez să răsfoieș� ti 
unele dintre aceste secț�iuni AT – cel puț�in câteva dintre ele î�ţ�i vor oferi niş�te 
momente „al naibii” de distractive ș� i î�ț�i vor î�mbunătăț�i rezultatele cu 10% sau 
cam aș�a ceva.

Dacă te simț�i vreodată copleș� it, sari totuș� i peste ele, din moment ce nu sunt 
obligatorii pentru rezultatele pe care le urmăreș�ti.
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REGULA NR. 3. TE ROG SĂ FII SCEPTIC.

Nu considera că ceva este adevărat pentru că spun eu că este.
Iată cum î�i place să spună legendarului dr. Timothy Noakes, autor sau coau-

tor a mai bine de 400 de lucrări de cercetare publicate: „Cincizeci la sută din 
ceea ce ș�tim este greș� it. Problema este că nu ș�tim care 50%”. Tot ce am scris î�n 
această carte funcț�ionează, dar cu siguranț�ă am greș�it complet unele mecanisme. 
Cu alte cuvinte, cred că partea referitoare la „cum să” este 100% sigură, î�nsă 
unele explicaţ�ii cu privire la „de ce să” s-ar putea să fie desființ�ate pe măsură ce 
î�nvăț�ăm mai multe.

REGULA NR. 4. NU FOLOSI SCEPTICISMUL CA SCUZĂ PENTRU  
LIPSA DE ACȚIUNE.

După cum mi-a spus bunul dr. Noakes despre un regim de antrenament olim-
pic: „[Abordarea] ar putea fi complet greș� ită, dar este o ipoteză care merită 
respinsă”.

Este important să cauț�i ipoteze care merită să fie respinse.
Ș� tiinț�a î�ncepe cu bănuieli educate (a se citi: pe ghicite). Apoi urmează doar 

î�ncercări ș� i eș�ecuri. Uneori emiț�i ipoteze corecte de la î�nceput. Mai des, faci gre-
ș�eli ș� i dai peste descoperiri neaș�teptate, care duc la noi î�ntrebări. Dacă vrei să 
stai pe tuş�ă ș� i să faci pe scepticul cu normă î�ntreagă, sistând orice acț�iune până 
când se atinge consensul ș�tiinț�ific, este alegerea ta. Dar trebuie să ş�tii că ș�tiinț�a 
este deseori, din păcate, la fel de politică precum un dineu cu democraț�i ș� i repu-
blicani inveteraţ�i. Î�n cel mai bun caz, consensul vine târziu. 

Nu folosi scepticismul ca pe o scuză pentru lipsa de acț�iune sau pentru a 
rămâne î�n zona ta de confort. Fii sceptic, dar pentru un motiv corect: deoarece 
cauț�i cea mai promiț�ătoare opț�iune pentru a o testa î�n viaț�a reală.

Fii un sceptic proactiv, nu unul defensiv.
Dă-mi de veste dacă faci vreo descoperire grozavă sau dacă demonstrezi 

că mă î�nș�el. Această carte va evolua datorită feedbackului ș� i ajutorului tău.

REGULA NR. 5. BUCURĂ-TE DE EA.

Am inclus multe experienț�e ciudate ș� i multe greș�eli doar pentru divertisment. 
Munca fără distracț�ie n-are niciun haz.

O mare parte din conț�inut este menită să fie citită asemenea jurnalului unui 
om nebun. Bucură-te de el! Mai mult decât orice, aș�  vrea să-ţ�i transmit bucuria 
explorării ș� i a descoperirii. Nu uita: nu e o temă pentru acasă. Parcurge-o î�n 
ritmul tău.
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Secretul productivității de miliardar  
și stilul de viață experimental
„Cum devii mai productiv?”

Richard Branson s-a lăsat pe spate ș�i s-a gândit o secundă. Sunetele tropicale 
ale oazei sale private, Insula Necker, se auzeau susurând î�n fundal. Douăzeci de oa-
meni stăteau î�n jurul său, extrem de atenț�i, î�ntrebându-se care ar fi răspunsul unui 
miliardar la una dintre marile î�ntrebări – poate cea mai mare î�ntrebare – din lumea 
afacerilor. Grupul fusese reunit de impresarul de marketing Joe Polish pentru a dis-
cuta opț�iuni de creș�tere pentru Virgin Unite, compania filantropică a lui Richard. 
Era unul dintre numeroasele sale noi proiecte ambiț�ioase. Virgin Group avea deja 
peste 300 de companii, mai bine de 50.000 de angajaț�i ș�i venituri de 25 de miliarde 
de dolari pe an. Cu alte cuvinte, Branson construise personal un imperiu mai mare 
decât PIB-ul unor ț�ări î�n curs de dezvoltare. Apoi, a rupt tăcerea:

„Faceț�i sport”.
Era serios ș� i a explicat: exerciț�iile fizice î�i dădeau cel puț�in patru ore î�n plus 

de timp productiv zilnic.
Briza răcoroasă i-a subliniat răspunsul ca un semn de exclamare.
4 ore – corpul este menită să fie mai mult decât o carte.
Văd 4 ore – corpul ca pe un soi de manifest, o chemare la arme pentru un nou 

model mental de trai: stilul de viaț�ă experimental. Ț� ine de tine – nu de medicul tău, nu 
de ziar – să î�nveț�i la ce reacț�ionezi cel mai bine. Beneficiile depăș�esc partea fizică.

Dacă î�nț�elegi politica suficient de bine pentru a vota un preș�edinte sau dacă 
ai achitat vreodată taxe, eș�ti capabil să î�nveț�i câteva dintre cele mai importante 
reguli ș�tiinț�ifice pentru a-ț�i remodela corpul. Aceste reguli î�ț�i vor deveni prieteni, 
pe care să te bazezi ș�i î�n care să ai î�ncredere 100%.

Asta schimbă totul.
Sper cu toată sinceritatea ca, dacă ai suferit din cauza nemulț�umirii legate 

de corpul tău sau a confuziei privind dieta ș� i sportul, viaț�a ta să se î�mpartă acum 
î�n cea de dinaintea lecturii cărț�ii 4 ore – corpul ș� i cea de după lecturarea ei. Te 
poate ajuta să faci ceea ce majoritatea oamenilor ar considera că este suprao-
menesc, indiferent dacă e vorba de a pierde 45 de kilograme sau de a alerga 160 
de kilometri. Toate funcț�ionează.

Nu există o autoritate superioară î�n domeniu – există cauză ș� i efect.
Bine ai venit pe scaunul regizorului!

Alles mit Maß und Ziel*,
Timothy Ferriss,

San Francisco, California, 10 iunie 2010

*  „Totul cu măsură și cu un scop”, în limba germană în original. (n.tr.)
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PENTRU PLĂCEREA TA DE A CITI

Testarea

Există zeci de teste menționate în cadrul acestei cărți. Dacă te întrebi vreodată: 
„Oare cum să testez?” sau te întrebi de unde să începi, lista „Cum să te testezi” 
de la pagina 495 reprezintă ghidul tău pas cu pas.

Note și citări

Această carte este foarte bine documentată.
Este, de asemenea, destul de mare cât să strivească un pui de focă. Dacă 

ții morțiș să ți se încețoșeze privirea, poți găsi mai bine de 300 de citări științi-
fice pe www.fourhourbody.com/endnotes, împărțite pe capitole și cu fraze 
relevante incluse.

Resurse

Pentru a te scuti de durerea de cap de a tasta adrese de internet lungi de un 
paragraf, toate adresele Web lungi au fost înlocuite cu o adresă scurtă www.
fourhourbody.com care te va trimite în locul potrivit.

Ai înțeles? Bine. Să trecem acum la năzbâtii.

http://www.fourhourbody.com/endnotes
http://www.fourhourbody.com
http://www.fourhourbody.com


PRINCIPIILE DE BAZĂ – 
ÎNAINTE DE TOATE



Perfecțiunea este atinsă  
nu atunci când nu mai este 
nimic de adăugat, ci atunci 

când nu mai este nimic  
de înlăturat.

– Antoine de Saint-Exupéry

DOZA MINIMĂ 
EFICIENTĂ

De la microunde la reducerea 
grăsimii

Arthur Jones era un copil precoce ș� i 
deosebit de pasionat de crocodili.
A citit î�ntreaga bibliotecă medicală a 

tatălui său î�nainte să î�mplinească 12 
ani. Mediul de acasă este posibil să fi 
avut vreo legătură cu asta, având î�n ve-
dere că părinț�ii săi, bunicul, străbuni-
cul, fratele vitreg ș� i sora sa vitregă erau 
cu toț�ii medici. După un î�nceput modest 
î�n Oklahoma, avea să ajungă la maturita-
te una dintre figurile cele mai influente 
ale comunităţ�ii ș� tiinț�ifice din domeniul 
exerciț�iilor fizice. Avea să devină totoda-
tă, aş�a cum spuneau mulţ�i , un „geniu de-
osebit de furios”.

Unul dintre protejaț�ii lui Jones, dr. 
Ellington Darden, ne î�mpărtăș� eș� te o 
anecdotă tipică cu privire la el:

În 1970, Arthur i-a invitat pe Arnold 
[Schwarzenegger] și Franco Colombu 
să îl viziteze la Lake Helen, în Florida, 
imediat după ce a avut loc Mr. Olympia*. 
Arthur i-a luat de la aeroport cu 
Cadillac-ul său; Arnold s-a așezat pe 

*  Concurs internaţional de culturism organizat 
anual de către Federaţia Internaţională a Cultu-
riştilor (IFBB). (n.tr.)
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locul din dreapta, iar Franco în spate. Sunt probabil 12 semafoare între aero-
port și autostrada interstatală, așa că s-a condus mai mult cu întreruperi.
Acum, trebuie știut că Arthur era un bărbat care vorbea tare și domina orice 
conversație. Dar nu reușea să îl facă pe Arnold să tacă din gură. Bolborosea 
pur și simplu în germana lui, iar lui Arthur îi venea greu să înțeleagă ce spu-
nea. Așa că Arthur a început să se enerveze și i-a zis să înceteze, dar Arnold 
continua să turuie.
Când au ajuns pe autostradă, Arthur se săturase deja până peste cap. Așa că 
a tras pe dreapta, s-a dat jos, a ocolit mașina, a deschis portiera lui Arnold, l-a 
luat de gulerul cămășii, l-a smucit afară și i-a spus ceva în genul: „Ia ascultă 
mă, ticălosule. Dacă nu taci naibii din gură, un bărbat care ți-ar putea fi tată 
o să-ți tăbăcească fundu’ chiar aici în traficu’ de pe I-4. Și-acum, hai, să te 
văd”.
După numai cinci secunde, Arnold își ceruse deja scuze și se urcase înapoi în 
mașină, comportându-se ca un adevărat gentleman în următoarele trei sau 
patru zile.

De cele mai multe ori, Jones era nervos la culme.
Era î�nfuriat de ceea ce el considera prostie î�ntâlnită peste tot î�n comunita-

tea ș�tiinț�ifică din domeniul exerciț�iilor fizice ș� i ș� i-a canalizat această furie pen-
tru a sfida sorț�ii. Printre altele, a făcut î�n aș�a fel î�ncât campionul culturist Casey 
Viator să pună pe el 28 de kilograme î�n 28 de zile, iar el să ajungă prin forț�e 
proprii pe lista Forbes 400 prin crearea ș� i vânzarea producătorului de echipa-
mente sportive Nautilius care, conform estimărilor, obţ�inea un venit brut de 
300 de milioane de dolari pe an î�n perioada de apogeu.

Nu tolera gândirea neclară î�n domenii care se bazau pe claritate ș�tiinț�ifică. 
Drept răspuns pentru cercetătorii care trăgeau concluzii cu privire la funcț�ia 
musculară folosind electromiografia (EMG), Arthur le-a ataș�at aparatele la un 
cadavru căruia i-a miș�cat apoi membrele, î�nregistrând astfel o „activitate” simi-
lară. Fricț�iune internă, adică.

Jones deplângea trecerea timpului: „Având vârsta pe care o am, s-ar putea 
să nu primim î�n timpul vieț�ii mele acceptul general pentru ceea ce facem 
acum; dar se va î�ntâmpla, pentru că ceea ce facem este î�n mod evident stabilit 
de legi simple ale fizicii elementare care nu pot fi negate la infinit”. A murit î�n 
28 august 2007, din cauze naturale, la vârsta de 80 de ani, la fel de morocănos 
ca î�ntotdeauna.

Jones a lăsat mai multe moș�teniri importante, dintre care una va fi piatra de 
temelie a tot ceea ce vom discuta: doza minimă eficientă.
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Doza minimă eficientă
Doza eficientă minimă (DME) este definită simplu: cea mai mică doză care va 
produce rezultatul dorit.

Jones a numit acest punct crucial „î�ncărcătura eficientă minimă”, din mo-
ment ce era preocupat exclusiv de exerciț�iile care pun accentul pe muș�chi ș� i 
oase*, dar noi vom analiza atât „dozajul” exact al exerciț�iilor, cât ș� i dozajul tutu-
ror alimentelor ingerate**.

Tot ceea ce depăş�eş�te DME î�nseamnă risipă.
Pentru a fierbe apa, DME este de 100°C la presiunea atmosferică standard. 

Fiert î�nseamnă fiert. Temperaturile mai mari nu vor face apa „mai fiartă”. 
Temperaturile mai ridicate doar consumă mai multe resurse, care ar putea fi 
folosite pentru altceva mai productiv. 

Dacă e nevoie să stai 15 minute la soare pentru a declanș�a reacț�ia melani-
nei, 15 minute este doza ta minimă eficientă pentru a te bronza. Să stai mai 
mult de 15 minute este redundant ș� i nu te vei alege decât cu arsuri ș� i o pauză 
forț�ată de la plajă. Î�n această pauză forț�ată de la plajă, să zicem de o săptămână, 
altcineva, care a fost atent la doza sa minimă eficientă de 15 minute, va putea să 
mai includă patru ş�edinţ�e de bronzat. El este cu patru nuanț�e mai î�nchis, î�n timp 
ce tu te-ai î�ntors la culoarea ta palidă de dinainte de plajă. Lamantin mic ș� i trist. 
Î�n sistemele biologice, depăș�irea dozei minime eficiente poate amâna progresul 
timp de câteva săptămâni sau chiar luni.

Î�n contextul remodelării corpului, trebuie ț�inute minte două doze minime 
eficiente fundamentale.

Pentru a înlătura grăsimea depozitată → fă strictul necesar pentru a declanșa 
pierderea în greutate în cascadă a hormonilor specifici.
Pentru a adăuga mușchi în cantități mici sau mari → fă strictul necesar pen-
tru a declanșa mecanisme de creștere locale (mușchi specifici) și sistemice 
(hormonale***).

Nu durează mult să dărâmi piesele de domino care declanș�ează ambele 
evenimente. Nu le complica.

De exemplu, pentru un anumit grup muscular cum sunt umerii, activarea 
mecanismului local de creș�tere ar putea presupune doar 80 de secunde de ten-
siune, prin folosirea a 23 de kilograme o dată la fiecare ș�apte zile, să zicem. 

*  Weight-bearing exercise, în original. (n.ed.)
**  Meritul îi aparţine dr. Doug McGuff, care a scris mult pe acest subiect și la care ne vom 
referi mai târziu. (n.aut.)
***  În termeni mai aleşi și mai preciși, neuroendocrine. (n.aut.)
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Acest stimul, exact ca temperatura de 100°C  necesară fierberii apei, este sufi-
cient pentru a declanș�a anumite prostaglandine, factori de transcripț�ie ș� i tot 
felul de reacț�ii biologice complicate. Ce sunt „factorii de transcripț�ie”? Nu e ne-
voie să ș�tii. De fapt, nu e nevoie să î�nț�elegi nimic din biologie, la fel cum nu e 
nevoie să î�nț�elegi radiaț�ia pentru a folosi un cuptor cu microunde. Apasă pe câ-
teva butoane î�n ordinea potrivită ș� i ai î�nvăț�at.

Î�n contextul nostru: nu ai nevoie decât de 80 de secunde ca să î�nț�elegi. Acesta 
este butonul.

Dacă, î�n loc de 80 de secunde, imiţ�i o procedură dintr-o revistă ilustrată – să 
spunem 5 seturi arbitrare a câte 10 repetări –, aceasta reprezintă echivalentul 
muscular al statului î�n soare timp de o oră cu o doză minimă eficientă de 15 mi-
nute. Nu este numai o risipă, ci ș� i o cale previzibilă de a î�mpiedica ș� i a anula ceea 
ce ai obţ�inut. Organele ș� i glandele care ajută la repararea ț�esutului lezat au mai 
multe limitări decât entuziasmul tău. Rinichii, de exemplu, pot curăț�a sângele de 
o concentraț�ie maximă finită de reziduuri zilnic (aproximativ 450 moli sau mi-
limoli pe litru). Dacă faci un antrenament-maraton de trei ore ș� i î�ț�i sileş�ti siste-
mul circulator să arate precum traficul blocat din LA, ai o ș�ansă reală să ajungi 
î�ntr-un impas biochimic.

Î�nsă veș�tile bune sunt că nu trebuie să ș�tii nimic despre rinichii tăi pentru a 
folosi această informaț�ie. Tot ce trebuie să ș�tii este că:

80 de secunde este doza prescrisă.

Mai mult nu î�nseamnă mai bine. De fapt, provocarea ta cea mai mare va fi să 
reziș�ti tentaț�iei de a face mai mult.

DME nu numai că oferă cele mai eficiente rezultate, dar o face ş� i î�n cel mai 
scurt timp posibil. Cuvintele lui Jones ar trebui să î�ț�i răsune î�n minte: „NU UITA: 
este imposibil să evaluezi sau chiar să î�nț�elegi ceea ce nu poț�i măsura”.

80 sec. la 9 kilograme
10 min. de apă la 12°C
200 mg de extract de alicină î�nainte de culcare
Acestea sunt tipurile de reț�ete pe care ar trebui să le cauț�i ș� i tipurile de re-

ț�ete pe care le voi oferi.



Tot ce este popular este greșit.

– Oscar Wilde, Ce înseamnă să fii onest

Cunoaște bine regulile,  
ca să le poți încălca  

în mod eficient.

– Dalai Lama al XIV-lea

REGULI CARE 
SCHIMBĂ REGULILE

Tot ce este popular este 
greșit

„Bineî�nț�eles că este o minciună. 
Pentru a lua î�n greutate 15 kilo-

grame î�n 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 să fi mâncat 7.000 de calorii pe zi. Se 
aș�teaptă să cred că ş� i-a redus cu 4% gră-
simea corporală ca rezultat al ingerării 
celor 7.000 de calorii?...”

Am luat un bob mare de strugure ș�i 
am citit din nou comentariul de pe blog. 
Ah, internetul! Cât de departe nu am ajuns.

Era amuzant, unul dintre sutele de 
comentarii similare la acest articol de pe 
blog, dar realitatea rămânea neschimba-
tă: câș� tigasem 15 kilograme de masă 
musculară, pierdusem 1 kilogram de 
grăsime ș� i î�mi scăzusem colesterolul to-
tal de la 222 la 147, toate î�n 28 de zile, 
fără anabolice sau statine precum Lipitor.

Î�ntregul experiment fusese î�nregis-
trat de dr. Peggy Plato, director al 
Programului de evaluare a sportului ș� i 
fitnessului de la Universitatea de Stat din 
San Jose, care folosea rezervoare de cân-
tărire hidrostatică, cântare medicale ș� i o 
panglică de măsurat pentru a urmări to-
tul, de la circumferinț�a taliei la procentul 
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de grăsime corporală. Timpul meu total petrecut î�n sala de sport de-a lungul a 
patru săptămâni?

Patru ore*. Opt antrenamente a câte 30 de minute.
Datele nu minț�eau.

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

Sunt atractive î�n simplitatea lor, da, dar la fel este ș� i fuziunea la rece. Nu 
funcț�ionează exact cum i se face reclamă.

Poetul german Johann Wolfgang Goethe a avut perspectiva corectă: 
„Misterele nu sunt î�n mod necesar miracole”. Pentru a face imposibilul (să navi-
ghezi î�n jurul lumii, să alergi 1,6 kilometri î�n mai puţ�in de patru minute, să 
ajungi pe Lună), trebuie să ignori ceea ce este popular.

Consilierul Charles Munger, mâna dreaptă a lui Warren Buffett, cel mai bo-
gat om de pe planetă, este cunoscut pentru gândirea sa clară fără egal ș� i istoricul 
aproape lipsit de eș�ecuri. Cum ș� i-a rafinat gândirea pentru a contribui la con-
struirea unei afaceri de 3 trilioane de dolari î�n Berkshire Hathaway?

Răspunsul este prin „modele mentale” sau procedee empirice** analitice in-
spirate din discipline din afara investiț�iei, variind de la fizică până la biologie 
evoluț�ionistă.

80 până la 90 de modele l-au ajutat pe Charles Munger să-ş� i dezvolte, după 
cum spunea Warren Buffett, „cea mai bună minte î�n 30 de secunde din lume. 
Ajunge de la A la Z dintr-o miș�care. Vede esenț�a oricărui lucru î�nainte ca tu să fi 
terminat propoziț�ia”.

Lui Charles Munger î�i place să î�l citeze pe Charles Darwin:

Chiar și oamenii lipsiți de geniu pot gândi mai bine decât restul omenirii, 
dacă dezvoltă anumite obiceiuri de gândire.

Î�n 4 ore – corpul, următoarele modele mentale, inspirate dintr-o diversitate 
de discipline, sunt cele care î�ț�i vor diferenț�ia rezultatele de ale celorlalț�i.

*  În acest caz, „4 ore – corpul” este chiar în 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 rapidă
NICIUN EXERCIȚIU NU ARDE MULTE CALORII

Ai mâncat jumătate de biscuit Oreo? Nicio problemă. Dacă eș�ti bărbat ş� i ai 100 
de kilograme, trebuie doar să urci 27 de etaje pentru a le arde.

Altfel spus, să deplasezi 100 de kilograme pe o distanț�ă de 100 de metri 
(aproximativ 27 de etaje) necesită 100 kilojuli de energie sau 23,9 calorii (cu-
noscute de oamenii de ș�tiinț�ă drept kilocalorii [kcal]). Jumătate de kilogram de 
grăsime pură conț�ine 4.082 calorii*. Cât de multe calorii ar putea arde alergarea 
la un maraton? 2.600 sau cam aș�a ceva.

Argumentul caloric pentru a face exerciț�ii fizice devine ş�i mai deprimant. Ț� ii 
minte acele 106 calorii** pe care le-ai ars î�n timpul ş�edinţ�ei drăcoase de 30 de 
minute pe Stairmaster™? Nu uita să scazi rata metabolismului tău bazal (RMB), ce 
ai fi ars dacă ai fi stat î�n schimb pe canapea uitându-te la Familia Simpson. Pentru 
majoritatea oamenilor, asta î�nseamnă aproximativ 100 de calorii pe oră sau 50 
de calorii î�n cele 30 de minute ale noastre, emise drept căldură (BTU***).

Acea ş�edinţ�ă de Stairmaster a adus 56 de calorii î�n plus****.
Din fericire, ½ de lingură din gustosul unt de arahide are aproximativ 50 de 

calorii, aș�a că ț�i-au mai rămas 6 calorii. Dar stai puț�in: câte calorii au avut bău-
tura aceea pentru sportivi***** ș� i masa copioasă de după antrenament? Nu uita că, 
din cauza apetitului crescut, trebuie să arzi mai multe calorii decât ingerezi mai 
târziu î�n mese mai copioase.

*  De fapt, „jumătate de kilogram de grăsime” nu este în întregime „o jumătate de kilogram de 
grăsime”. Grăsimea conține o cantitate de proteine și grăsimi, așadar ai putea constata că: 1 
jumătate de kilogram de grăsime x 453,6 grame/uncie x 9 calorii/gram grăsime = 4.082 ca-
lorii, dar 10% din grăsime este apă, deci 0,9 x 4.082 = 3.674 de calorii. Oricum, fie că folosești 
3.500 kcal sau 4.000 kcal ca estimare, ambele cifre se află în marja de eroare de 10%. (n.aut.)
**  Bazat pe tabele și calcule din Essentials of Exercise Physiology (Elemente esențiale ale fiziologiei 
exercițiilor fizice), W.D. McArdle et al. (http://www.brianmac.co.uk/energyexp.htm). (n.aut.)
***  „British Thermal Unit” în original, în traducere – „Unitate termică britanică”; o unitate de 
măsură pentru căldură (n.tr.)
****  Bazat pe măsurătorile bombei calorimetrice și calcule estimative cât mai precise. (n.aut.)
*****  Bauturile pentru sportivi (sau energizantele) au fost concepute pentru a satisface 
nevoia de hidratare (apă), de energie (calorii) și de electroliți  (sodiu, cloruri și pota-
siu). Un sportiv ar trebui să își găsească o bautură care să îi poată asigura o soluție de 
carbohidrați cu o concentrație între 4% și 8%, adică circa 15 grame de carbohidrați (50 
de calorii) la 225 grame produs. Dacă are o concentrație mai mare sau mai mică de cea 
recomandată, își poate reduce eficiența, cauzând probleme gastrointestinale și golire 
gastrică întârziată. (n.ed.)

(Ține minte: 
sari peste 
casetele „AT” 
dacă nu îți 
plac lucrurile 
stufoase.)

http://www.brianmac.co.uk/energyexp.htm
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Fir-ar să fie, nu? E suficient ca să-l facă să plângă chiar ş� i pe un tăietor de lemne. 
Te simţ�i derutat ș� i furios? Aş�a ar ş� i trebui să fii.

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

Dar de ce insistă oamenii de ș� tiinț�ă asupra caloriei? Simplu. Este ieftin 
de estimat ș� i reprezintă o variabilă populară pentru publicarea î�n reviste. 
Aceasta, dragi prieteni, este denumită ș� tiinț�ă „de parcare”, numită astfel 
după o glumă pe seama unui sărman beț�iv care î�ș� i pierde cheile î�ntr-o noap-
te prin oraș� .

Prietenii săi î�l găsesc î�n patru labe, căutându-ș� i cheile sub un felinar, chiar 
dacă ș�tia că le pierduse î�n altă parte. „De ce î�ț�i cauț�i cheile sub felinar?” î�ntreabă 
ei. El răspunde plin de î�ncredere: „Pentru că e mai multă lumină aici. Văd mai 
bine”.

Pentru cercetătorul care caută un post permanent, bani din subvenț�ii sau 
contracte profitabile de consultanţ�ă corporatistă, se aplică maxima „publică ori-
ce ar fi”. Dacă ai nevoie să incluzi 100 sau 1.000 de subiecț�i ș� i î�ț�i poț�i permite să 
măsori doar câteva lucruri simple, trebuie să faci î�n aș�a fel î�ncât respectivele 
măsurători să pară incredibil de importante.

Din păcate, nu se poate să-ţ�i petreci viaţ�a, din punct de vedere mental, î�n 
patru labe ş� i nici să-ț�i toceş�ti fundul pe o bicicletă de interior.

Î�n loc să ne concentrăm pe eliminarea de calorii dependentă de exerciț�iile 
fizice, vom analiza două căi neexploatate: căldura ș� i hormonii.

Aș�a că relaxează-te. O să poț�i mânca cât de mult vrei, ș�i chiar mai mult. Noile 
ț�evi de eș�apament vor rezolva problema.

MEDICAMENTUL E MEDICAMENT ȘI BASTA

Atunci când numeș�ti ceva „medicament”, „supliment alimentar”, „eliberat fără 
reț�etă” sau „nutriceutic*”, faci o distincț�ie juridică, nu una biochimică.

Niciuna dintre aceste etichete nu î�nseamnă că respectivul lucru este sigur 
sau eficient. Etnobotanicele legale te pot omorî� î�n aceeaș�i măsură î�n care o fac 
narcoticele ilegale. Suplimentele, adesea molecule nebrevetabile ș� i, prin urma-
re, neatractive pentru industria dezvoltării medicamentelor, pot scădea coleste-
rolul de la 222 la 147 î�n patru săptămâni, aș�a cum mi s-a î�ntâmplat mie, sau pot 
fi inactive ș� i să nu facă absolut nimic.

Crezi că „î�n î�ntregime natural” este mai sigur decât sinteticul? Mazărea des-
picată este î�n î�ntregime naturală, dar aș�a este ș� i arsenicul. Hormonul uman de 

*  Orice compus alimentar utilizat în scop medical. De exemplu: minerale, vitamine, ami-
noacizi și hormoni. (n.ed.)
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creș� tere (HGH)* poate fi extras din creierul cadavrelor î�n î�ntregime naturale, 
dar, din păcate, adesea provoacă boala Creutzfeldt-Jakob, motiv pentru care 
HGH este produs acum folosind ADN recombinant.

Î�n afară de produsele integrale (pe care le vom trata separat ca „mâncare”), 
orice î�ţ�i intră î�n gură sau î�n sânge ş� i are un anumit efect – fie că este cremă, in-
jecț�ie, pilulă sau praf – este medicament. Tratează-l ca atare. Nu te lăsa păcălit de 
etichete care nu au nicio importanț�ă pentru noi.

9 KILOGRAME DE RECONSTRUCŢIE DREPT SCOP

Pentru cea mai mare parte a acelora dintre voi care citiț�i această carte ș� i aveț�i o 
greutate de peste 54 de kilograme, 9 kilograme de reconstrucție (pe care o voi 
defini mai jos) vă vor face să vă simț�iț�i ș� i să arătaț�i ca un om nou, aș�a că sugerez 
asta ca scop. Dacă ai o greutate mai mică de 54 de kilograme, ț�inteș� te către 
4,5 kilograme; altfel, 9 kilograme este noul tău scop special.

Chiar dacă trebuie să slăbeş�ti 45+ kilograme, î�ncepe tot cu 9.
Pe o scară a atractivităț�ii de la 1 la 10, 9 kilograme par să fie pragul critic 

pentru a ajunge de la 6 la 9 sau 10, cel puț�in conform testării percepț�iei bărba-
ț�ilor asupra femeilor.

Termenul „reconstrucț�ie” este important. Nu î�nseamnă o scădere î�n greutate 
cu 9 kilograme. Este o schimbare de 9 kilograme î�n privinț�a aspectului. O recon-
strucţ�ie de 9 kilograme ar putea î�nsemna să pierzi 9 kilograme de grăsime sau 
să câș�tigi 9 kilograme de masă musculară, dar cel mai des presupune să pierzi 7 
kilograme de grăsime ș� i să câș�tigi 2 kilograme de masă musculară sau o combi-
naț�ie î�ntre cele două. 

Atingerea celei mai bune forme fizice include atât scădere, cât ș� i adaos.

CURSORUL CU 100 DE UNITĂȚI: DIETĂ, MEDICAMENTE  
ȘI EXERCIȚII FIZICE

Aș�adar cum ajungem la 9 kilograme?
Imaginează-ț�i o riglă cu 100 de linii, care să reprezinte 100 de unităț�i totale, 

ș� i două cursoare. Aceasta î�ț�i permite să î�mparț�i cele 100 de unităț�i î�n trei zone 
care au un total de 100. Aceste trei zone reprezintă dieta, medicamentele ș� i 
exerciț�iile fizice.

*  De la human growth hormone; așa este cunoscut și în limba română, în limbajul de speci-
alitate. (n.ed.)
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O î�mpărț�ire egală ar arăta astfel:

____/____/____ (33% dietă, 33% medicamente, 33% exerciț�ii fizice)

Este posibil să atingi ţ�inta celor 9 kilograme î�n reconstrucţ�ie prin orice 
combinaț�ie a celor trei, dar anumite combinaț�ii sunt mai bune decât altele. 
Medicamentele î�n proporț�ie de 100% te pot aduce acolo unde doreş�ti, de exem-
plu, dar vor produce ş� i cele mai multe efecte secundare pe termen lung. 
Exerciț�iile fizice î�n proporț�ie de 100% te pot aduce acolo unde doreş�ti, dar, dacă 
au loc leziuni sau intervin factori nefavorabili, te î�ntorci rapid de unde ai 
plecat.

/_____/ (100% medicamente) = efecte secundare
//_____ (100% exerciț�ii fizice) = uș�or de deraiat

Iată proporț�ia celor mai multe studii de caz din această carte privind redu-
cerea grăsimii:

/______/_/___ (60% dietă, 10% medicamente, 30% exerciț�ii fizice)

Dacă nu poț�i să urmezi o dietă prescrisă, cum se î�ntâmplă uneori î�n cazul 
călătoriilor sau al regimului vegetarian, vei avea nevoie să miș� ti cursoarele 
pentru a mări procentul atenț�iei acordate exerciț�iilor fizice ș� i medicamentelor. 
De exemplu:

_/____/____ (10% dietă, 45% medicamente, 45% exerciț�ii fizice)

Procentele nu trebuie să fie măsurate, dar acest concept este deosebit de 
important de ț�inut minte, fiindcă lumea intervine î�n planurile tale. Î�nvăț�area 
principiilor de dietă ș� i a exerciț�iilor fizice este prioritatea nr. 1, din moment ce 
acestea sunt elementele fundamentale. Dacă te bazezi prea mult pe medicamen-
te,  ficatul ș� i rinichii vor avea de suferit.

Procentele vor depinde ș� i de preferinț�ele ș� i „aderarea” ta personală, despre 
care vom vorbi î�n continuare.
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TESTUL BENZII ADEZIVE: VA ȚINE?

Consumarea a cel puț�in unei salate verzi pe zi are rezultate bune î�n privinț�a re-
ducerii grăsimii ș� i a controlării nivelului de insulină. 

Adică, dacă eș�ti un pacient care necesită o intervenț�ie urgentă, cum ar fi un 
diabetic de tip 2 cu obezitate morbidă. Opț�iunile pentru astfel de persoane, aș�a 
cum sunt explicate de medicii lor, sunt (1) să-ș� i schimbe dieta cu această reț�etă 
sau (2) să moară. Nu este surprinzător că aderarea este adesea incredibilă. 
Pentru cineva căruia i-ar plăcea să piardă î�n greutate 9 kilograme, dar pe care î�l 
interesează mai mult cum î�i arată fundul î�ntr-o pereche de blugi, aderarea va fi 
î�ngrozitoare. Tăierea legumelor ș� i curăţ�area Cuisinart-ului* de trei ori pe zi vor 
avea un singur rezultat: abandonarea metodei. Asta î�nseamnă că nu va funcț�io-
na pentru unii oameni? Nu. Î�nseamnă doar că va da greș�  pentru majoritatea 
oamenilor. Vrem să evităm toate metodele cu rată mare de eș�ec, chiar dacă tu 
crezi că faci parte din minoritatea sârguincioasă. La î�nceput, toț�i cei care î�ncep 
un program cred că fac parte din această minoritate.

Ia aderarea î�n serios: chiar te vei ț�ine de această schimbare până î�ț�i atingi 
scopul?

Dacă nu, găseș�te altă metodă, chiar dacă este mai puț�in eficientă. Metoda 
modestă pe care o urmezi este mai bună decât metoda perfectă la care renunț�i.

NU CONFUNDA RECREEREA FIZICĂ CU EXERCIȚIILE FIZICE

Recreerea fizică poate î�nsemna multe lucruri: baseball, î�not, yoga, alpinism, î�m-
pingerea vacilor**... lista este nesfârș� ită. Exerciț�iile fizice, î�n schimb, î�nseamnă 
adoptarea unei doze minime eficiente de miș�cări precise care vor produce schim-
barea pe care ț�i-ai propus-o. Atât. Este aproape imposibil să determini relaț�ii 
cauză-efect prin recreere. Sunt prea multe variabile. Exerciț�iile fizice eficace 
sunt simplu de realizat ș�i pot fi urmărite.

Recreerea fizică este o chestie grozavă. Ş� i mie î�mi place să alerg cu câinii î�n 
parcurile pentru câini. Ț� inând seama de acest context, î�nsă, exerciț�iile fizice re-
prezintă aplicarea unor stimuli măsurabili pentru a reduce grăsimea, a dezvolta 
musculatura sau a spori performanț�a. 

Recreerea ț�ine de distracț�ie. Exerciț�iile fizice au î�n vedere producerea unor 
schimbări. Nu le confunda.

*  Procesor de alimente de la marca americană de electrocasnice Cuisinart. (n.tr.)
**  Tipping cows, în original; se referă la strecurarea pe lângă o vacă neatentă sau care doar-
me în picioare și împingerea ei la pământ pentru divertisment. Este considerată o legendă 
urbană. (n.tr.)
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NU CONFUNDA CORELAȚIA CU CAUZA ȘI EFECTUL

Vrei să arăț�i ca un maratonist, suplu ș�i graț�ios? Antrenează-te ca un maratonist. 
Vrei să arăț�i ca un sprinter, puternic ș� i musculos? Antrenează-te ca un 

sprinter.
Vrei să arăț�i ca un jucător de baschet, de 2 m? Antrenează-te ca un jucător 

de baschet.
Stai puț�in. Ultima n-are cum să meargă. Nici primele două exemple nu func-

ţ�ionează. La mijloc este o logică eronată, î�nsă atrăgătoare ș� i tentantă prin sim-
plitatea ei. Iată trei î�ntrebări simple pe care le putem pune pentru a evita greș�eli 
similare:

1.	 Este posibil ca săgeata cauzalităț�ii să fie inversată? Exemplu: oamenii 
care sunt î�n mod natural puternici ș� i musculoș� i aleg adesea să fie sprin-
teri? Da.

2.	 Î�ncurcăm absenț�a cu prezenț�a? Exemplu: dacă se dă ipoteza conform căre-
ia o dietă fără carne prelungeș�te media de viaț�ă cu 5-15%, este posibil ca 
prezenț�a unei cantităț�i mai mari de legume ș�i nu absenț�a cărnii să fie cea 
care prelungeș�te viaț�a? Cu certitudine aş�a este.

3.	 Este posibil să fi testat o grupă demografică specifică ș� i ca alte variabile 
să fie responsabile pentru diferenț�ă? Exemplu: dacă se dă ipoteza con-
form căreia yoga î�mbunătăț�eș�te sănătatea cardiacă, iar grupul experi-
mental include persoane din elita societăț�ii, este posibil ca acestea să fie 
capabile să se hrănească cu o mâncare mai bună decât cele care aparț�in 
unui grup de control? Poţ�i să pui pariu pe fundul tău aş�ezat î�n poziţ�ia 
câinelui cu aplecare î�n faț�ă*.

Ideea nu este să speculezi cu privire la sutele de explicaț�ii posibile.
Ideea este să fii sceptic, î�n special î�n privinț�a titlurilor de senzaț�ie. 

Majoritatea „studiilor noi” din media sunt studii observaț�ionale care, î�n cel mai 
bun caz, pot stabili corelaț�ia (A va avea loc dacă B va avea loc), dar nu cauzalita-
tea (A determină apariţ�ia lui B).

Dacă mă scobesc î�n nas când se î�ntrerupe Super Bowl pentru o reclamă, î�n-
seamnă că eu am provocat î�ntreruperea? Nu este un haiku. Este un rezumat: 
corelaț�ia nu demonstrează cauzalitatea. Fii sceptic când oamenii î�ț�i spun că A î�l 
determină pe B.

Greș�esc î�n mai bine de 50% dintre cazuri.

*  O postură de yoga în care picioarele și palmele se sprijină pe sol sau saltea, iar corpul for-
mează un V, coloana și picioarele fiind perfect drepte. (n.tr.)
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FOLOSEȘTE YO-YO*: ADOPTĂ ROTAȚIA

Dieta yo-yo are o reputaț�ie proastă.
Î�n loc să te î�nvinovăț�eș�ti, să mergi la psihiatru sau să mănânci toată prăjitu-

ra cu brânză pentru că ț�i-ai distrus dieta cu un biscuit, permite-mi să î�ț�i transmit 
un mesaj: e normal.

Să mânânci mai mult, apoi mai puț�in, apoi mai mult ș� i tot aș�a, î�ntr-o sinusoi-
dă continuă, este un impuls pe care î�l putem folosi î�n avantajul nostru pentru a 
ne atinge mai repede scopul. Î�ncercarea de a-l î�mpiedica – î�ncercarea de a î�ndu-
ra o dietă săracă î�n calorii, de exemplu – se aplică atunci când dieta yo-yo devi-
ne patologică ș� i incontrolabilă. Pe de altă parte, a-ț�i programa să mănânci mai 
mult î�n anumite momente rezolvă problemele î�n loc să le creeze.

Culturiș�tii de top din î�ntreaga lume î�nț�eleg asta ș� i, chiar atunci când se află 
î�n faza de dietă de dinainte de concursuri, vor roti caloriile pentru a preveni 
dereglarea hormonală**. Media zilnică ar putea să fie de 4.000 de calorii pe zi, 
dar ar putea fi rotită după cum urmează: luni – 4.000, marț�i – 4.500, miercuri – 
3.500 etc.

Ed Coan, descris ca un Michael Jordan al powerliftingului***, a stabilit mai 
bine de 70 de recorduri mondiale î�n sportul său. Printre altele, a ridicat greutăț�i 
incredibile de 408 kilograme la 100 de kilograme greutate corporală, depăș�indu-i 
chiar ş� i pe cei din categoria supergrea. Antrenorul său de la acea vreme, Marty 
Gallagher, a afirmat î�n mod realist că „menț�inerea unei condiț�ii fizice maxime 
de-a lungul î�ntregului an este un bilet de trimitere la spitalul de nebuni”.

Poț�i să-ț�i iei prăjitura ta cu brânză ș� i să o ș� i mânânci, atâta timp cât nime-
reș�ti sincronizarea. Partea bună este că aceste suiș�uri ș� i coborâș�uri plănuite mai 
degrabă accelerează decât inversează progresul.

Uită de echilibru ș� i adoptă rotaț�ia. Este un ingredient-cheie î�n remodelarea 
rapidă a corpului.

PREDISPOZIȚIE VS PREDESTINARE: NU DA VINA PE GENE!

Maratoniș�tii din Kenya sunt legendari.
Dintre ultimele 12 maratoane organizate la Boston, kenyenii nu au pierdut 

decât unul singur. La Olimpiada din 1988, au câș�tigat aurul î�n cursele de 800 de 
metri, 1.500 de metri ș� i 5.000 de metri, precum ș� i î�n cursa cu obstacole de 3.000 
de metri. Luând î�n considerare populaț�ia lor de aproximativ 30 de milioane de 

*  O dietă de scădere rapidă în greutate. (n.tr.)
**  De exemplu, conversia corectă a hormonului tiroidian T4 în mai activul hormon termoge-
nic T3. (n.aut.)
***  Un sport în care se încearcă ridicarea unei greutăți maxime în trei stiluri diferite, având la 
dispoziție trei încercări pentru fiecare în parte. (n.tr.)
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locuitori, probabilitatea statistică de a se î�ntâmpla aş�a ceva la o competiț�ie in-
ternaț�ională de nivelul Olimpiadei este de aproximativ 1 la 1,6 miliarde.

Dacă ț�i-ai petrecut cumva ceva timp î�n lumea ș�tiinț�ifică a sportului, atunci 
poț�i să-ț�i dai seama de felul î�n care le este alcătuită fibra musculară, care este o 
trăsătură moș�tenită: cu contracț�ie lentă. Fibrele musculare cu contracț�ie lentă 
sunt potrivite pentru activitatea de anduranț�ă. Ai naibii norocoș�i!

Dar iată ș� i problema: nu pare a fi î�n î�ntregime adevărat. Spre surprinderea 
cercetătorilor care au făcut biopsii musculare pe alergători kenyeni, au desco-
perit o proporț�ie mare de fibre musculare cu contracț�ie rapidă, adică acel tip de 
fibre pe care te-ai aș�tepta să le găseș�ti la aruncătorii de disc ș� i la sprinteri. De 
ce? Pentru că, aș�a cum se dovedeș�te, ei se antrenează adesea pe distanț�e scurte 
ș� i la intensitate mare.

Dacă eș�ti supraponderal ș� i părinț�ii tăi sunt supraponderali, ai avea tendinț�a 
să dai vina pe genetică, dar asta e doar o posibilă explicaț�ie.

S-au transmis genele de obezitate sau ea se datorează consumului tău î�n 
exces? La urma urmei, oamenii ponderali tind să aibă animale de companie ase-
menea lor.

Chiar dacă eș�ti predispus să fii supraponderal, nu eș�ti predestinat să fii gras.
Eric Lander, liderul Proiectului Genomului Uman, a accentuat î�n repetate rân-

duri nebunia neajutorării deprinse prin determinism genetic:

Deoarece genele joacă un anumit rol, oamenii vor crede că ele determină totul. 
Auzim tot timpul oameni spunând: „E genetic. Nu pot face nimic în privința 
asta”. E o prostie. Să spui că un lucru are o componentă genetică nu îl face de 
neschimbat.

Nu accepta predispoziț�ia. Nu trebuie să o faci ș�i vom putea să te hrănim ș� i să 
te antrenăm pentru un viitor î�n care să ai o condiț�ie fizică diferită*. Aproape 
toate experimentele mele personale implică î�mbunătăț�irea unui lucru care ar 
trebui să fie rezolvat genetic.

Este posibil să î�ț�i redirecț�ionezi profilul genetic î�nnăscut. De acum î�nainte, 
„proasta genetică” nu mai poate fi scuza ta obiș�nuită.

*  Genele singure nu pot fi răspunzătoare pentru diversitatea caracteristicilor pe care le ve-
dem în jurul nostru. ARN-ul mesager (mARN) este considerat acum responsabil pentru o 
bună parte din diversitate, dar iată veștile bune: exact cum poți porni și opri genele, poți in-
fluența dramatic mARN-ul cu ajutorul mediului – chiar să oprești complet anumite procese 
prin interferență. (n.aut.)
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ELIMINĂ PROPOGANDA ȘI TERMENII NEBULOȘI

Cuvântul aerobic a apărut î�n momentul î�n care instructorii de sală s-au î�ntâlnit ș� i 
au spus: „Dacă î�l vom taxa cu 10 dolari pe oră, nu î�l putem numi sărit î�n sus ș� i î�n 
jos”.

– Rita Rudner

O î�ntrebare pe care trebuie să î�nveț�i să o adresezi când ai de-a face cu sfaturi sau 
prezentări comerciale este următoarea: „Dacă această [metodă/produs/dietă/
etc.] nu funcț�ionează aș�a cum se spune, la ce factori stimulenț�i s-ar mai putea 
gândi pentru a o vinde?”.

Ș� edinț�ele de aerobic? Motivul pentru care ț�i se vând: aerobicul este mai 
eficace decât alternativa X. Motivul real pentru care se promovează: nu presu-
pun investiț�ie î�n echipament ș� i sala poate maximiza numărul participanț�ilor pe 
metru pătrat, pe oră. Multe recomandări „noi ș� i î�mbunătăț�ite” se bazează î�n 
primul rând pe calcularea profitului ș� i apoi pe găsirea justificării metodei.

Limbajul specific marketingului ș� i cuvintele ambigue nu se găsesc î�n 4 ore 
– corpul sau î�n eforturile tale. Ambele vor ieș� i la suprafaț�ă î�n conversaț�iile cu 
prietenii care, î�n î�ncercarea lor de a ajuta, vor face mai mult rău decât bine. Dacă 
eș� ti nepregătit, o astfel de conversaț�ie poate da peste cap singură un î�ntreg 
program.

Există două categorii de cuvinte pe care nu ar trebui nici să le foloseș�ti ș� i 
nici să le asculț�i. Primul, limbajul specific marketingului, include toț�i terme-
nii folosiț�i pentru a speria sau pentru a vinde ceea ce nu are o bază fiziologică:

tonifiere
celulită
î�ntărire
modelare
aerobic

Cuvântul celulită, de exemplu, a apărut prima dată î�n numărul din 15 aprilie 
1968 al revistei Vogue, iar această boală inventată ș� i-a creat rapid o bază de 
adepț�i î�n toată lumea:

Vogue a început să se concentreze asupra corpului la fel de mult ca asupra 
hainelor, pe de o parte, pentru că nu putea dicta prea multe în ce priveşte 
stilurile anarhice... Printr-o mișcare uimitoare, o întreagă cultură a schimbă-
rii s-a dezvoltat prin numirea unei „probleme” care abia dacă existase înain-
te, centrând-o pe starea naturală a femeilor și ridicând-o la nivel de dilemă 
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existențială feminină... numărul articolelor privind dieta a crescut cu 70 de 
procente din 1968 până în 1972.

Celulita este grăsime. Nimic special, nu e nici boală, nici problemă strict fe-
minină ş� i fără soluț�ii. Poate fi î�nlăturată.

Mai puț�in evidente, dar adesea mai dăunătoare decât limbajul specific 
marketingului, sunt cuvintele care sună științific, folosite atât de mult î�ncât 
nu mai au un î�nț�eles unanim:

sănătate
fitness
optim

Pentru a elimina cuvintele pe care nu ar trebui să le foloseș�ti î�n remodela-
rea corpului, î�ntrebarea pe care trebuie să o adresezi este: Pot să măsor?

„Vreau doar să fiu sănătos” nu este practic. „Vreau să î�mi cresc colesterolul 
HDL ș� i să î�mi î�mbunătăț�esc timpul de alergare (sau plimbare) de 1,6 kilometri” 
este practic. „Sănătos” este subiectul capriciilor ș� i al popularului. Inutil.

Cuvântul optim este ș� i el vehiculat cu mult tam-tam. „Progesteronul tău ar 
putea să ajungă î�n limite normale, dar nu este optim.” Rareori adresată, î�n acest 
caz, î�ntrebarea ar trebui să fie: optim pentru ce? Antrenament pentru triatlon? 
Prelungirea duratei de viaț�ă cu 40%? Mărirea densităț�ii osoase cu 20%? Să faci 
sex de trei ori pe zi?

„Optim” depinde î�n î�ntregime de scopul tău, iar acest scop ar trebui să fie 
precis din punct de vedere numeric. „Optim” este utilizabil, dar numai atunci 
când este clar „pentru ce”.

Dacă nu este, tratează-l aș�a cum ar face-o Wikipedia: ca pe un cuvânt 
ambiguu.
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DE CE O CALORIE NU ESTE O CALORIE

Caloriile sunt toate la fel, fie că provin din vită sau bourbon, din zahăr sau 
amidon sau din brânză și biscuiți. Prea multe calorii sunt doar prea multe 
calorii.

– Fred Stare, fondator și fost președinte al Departamentului  
de Nutriție de la Universitatea Harvard

Afirmația de mai sus este atât de ridicolă încât poate sfida convingerea, dar să 
aruncăm o privire asupra problemei dintr-o perspectivă mai rațională: scenariile 
ipotetice.

Scenariul nr. 1: Doi gemeni identici de sex masculin mănâncă exact aceleași fe-
luri de mâncare timp de 30 de zile. Singura diferență: unul dintre subiecți tocmai a 
încheiat o cură puternică de antibiotice, așa că momentan îi lipsesc suficiente bac-
terii bune pentru o digestie completă.

Analizele compoziției corpului* vor fi aceleași?
Desigur că nu. Regula nr. 1: Nu ceea ce pui în gură contează, ci ceea ce ajunge 

în sistemul tău circulator. Dacă trece mai departe, nu contează.
Creatorul „caloriei” așa cum o știm, chimistul din secolul al XIX-lea Wilbur Olin 

Atwater, nu avea tehnologia pe care o avem astăzi. El ardea alimentele. Arderea nu 
se compară cu digestia umană; mâncarea unui buștean din șemineu nu va depozita 
același număr de calorii precum va produce arderea unuia. Stomacul are probleme 
cu scoarța, așa cum are cu multe lucruri.

Scenariul nr. 2: Trei femei de aceeași rasă, vârstă și compoziție corporală consu-
mă fiecare câte 2.000 de calorii zilnic timp de 30 de zile. Subiectul 1 nu mănâncă 
decât zahăr, subiectul 2 nu consumă decât piept slab de pui, iar subiectul 3 nu con-
sumă decât maioneză (2.000 de calorii înseamnă doar 19,4 linguri, dacă vrei să 
încerci).

Rezultatele compoziției corpului vor fi aceleași?
Desigur că nu. Regula nr. 2: Reacțiile hormonale la carbohidrați, proteine și 

grăsimi sunt diferite.
Nu puține sunt studiile clinice care demonstrează că caloriile ce provin din car-

nea de vită** nu sunt egale cu caloriile provenite din bourbon.

*  Compoziție corporală – suma dintre masa grasă (suma grăsimilor din corp, adică grăsimea 
de sub piele, cea de la nivelul abdomenului și, eventual, cea din jurul organelor) și cea sla-
bă (restul componentelor corpului: mușchi, oase, apă, minerale, creier, organe interne etc.). 
(n.ed.)
**  Proteina, de exemplu, provoacă un efect termic mai mare al alimentelor (ETM) decât car-
bohidrații sau grăsimile – în termeni simpli, în digestie, un procent mai mare de calorii din 
proteine se „pierde” drept căldură vs carbohidrați sau grăsimi. Aceasta i-a făcut pe unii oa-
meni de știință să sugereze că 4 calorii pe gram din proteine ar trebui reduse cu 20%, adică 
până la 3,2 calorii pe gram. (n.aut.)
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Un astfel de studiu, condus de Kekwick și Pawan, a comparat trei grupuri care 
au trebuit să țină diete de semiînfometare egale în calorii (izocalorice) de 90% gră-
simi, 90% proteine sau 90% carbohidrați. Cu toate că asigurarea conformității era o 
provocare, rezultatele au fost în mod clar diferite:

1.000 de cal. la 90% grăsimi = pierdere în greutate de 0,40 kilograme pe zi
1.000 de cal. la 90% proteine = pierdere în greutate de 0,27 kilograme pe zi
1.000 de cal. la 90% carbohidrați = surplus în greutate de 0,10 kilograme pe zi
Surse diferite de calorii = rezultate diferite

Elementele care afectează alocarea caloriilor – și care pot fi modificate pentru 
reducerea grăsimii și sporirea masei musculare – includ digestia, proporția protei-
nelor în raport cu carbohidrații şi grăsimile și sincronizarea.

Le vom aborda pe toate trei.

MARKETING PENTRU ÎNCEPĂTORI: SEXISMUL VINDE

Mai bine de 50% dintre exemplele din această carte se referă la femei.
Cei care lucrează în marketing le-au determinat pe femei să creadă că au nevoie 

de programe și diete specifice, „pentru femei”. Acesta este un exemplu de capita-
lism în forma lui cea mai urâtă: crearea nevoilor false și a confuziei.

Asta înseamnă că voi recomanda ca o 
femeie să facă exact același lucru ca un 
neghiob de 113 kilograme care vrea brațe 
groase de 51 de centimetri? Desigur că 
nu. Cei doi au scopuri diferite. Dar în 99% 
din cazuri ambele sexe vor exact același 
lucru: mai puțină grăsime și un pic mai 
multă masă musculară acolo unde trebu-
ie. Şi ce crezi? În aceste 99 de cazuri din 
100, bărbații și femeile ar trebui să facă 
exact același lucru.

În medie, femeile au mai puțin de o 
zecime (adesea mai puțin de a patruzecea parte) din testosteronul bărbaților. Această 
rețetă biochimică pur și simplu nu ajută la o creștere musculară rapidă, dacă nu cumva 
ești o excepție, așa că te-aș ruga ca, pe parcursul cărții, să renunţi la orice teamă că vei 
„deveni masivă”.

Marilyn Monroe lucrând la bine-cunoscutul său 
sex-appeal.
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Chiar dacă ai o reacție rapidă la antrenament, în momentul în care observi 
schimbările, poți omite anumite părți din el sau poți reduce frecvența. Nu îți face 
griji c-o să te trezești că arăți ca Hulk a doua zi dimineață, după un singur antrena-
ment. Nu se va întâmpla acest lucru, oricât de mult și-ar dori bărbații să li se întâm-
ple. Va fi destul timp să ajustezi și să armonizezi, să reduci sau să schimbi vitezele 
din mers.

O posibilă obiecție din partea oamenilor de știință: Dar femeile nu au mai multe 
fibre musculare cu contracție lentă? Nu înseamnă că femeile ar trebui să se antre-
neze diferit? Eu propun să nu se antreneze diferit, și nu sunt primul. Pe baza datelor 
din această carte și din lucrările de referință, vei vedea că (1) alcătuirea fibrei mus-
culare poate fi schimbată și că (2) ar trebui să mănânci și să te antrenezi pentru re-
zultatul dorit, nu pentru a-ți ajusta condiția fizică actuală.

Nu te lăsa pradă sexismului în ceea ce privește exercițiile fizice. Aproape întot-
deauna este vorba de o înşelătorie sau o prezentare comercială.

Instrumente și trucuri
Seeking Wisdom: From Darwin to Munger (Căutarea înțelepciunii: de la Darwin 
la Munger) (www.fourhourbody.com/wisdom) Aceasta este una dintre cele mai 
bune cărți despre modele mentale, modul în care le poți folosi și cum să nu te faci 
de râs. Acest manual de gândire critică mi-a fost prezentat de Derek Sivers, care și-a 
vândut compania CD Baby cu 22 de milioane de dolari.

Poor Charlie’s Almanack: The Wit and Wisdom of Charles T. Munger  
(Almanahul sărmanului Charlie: Înțelepciunea lui Charles T. Munger) (www.
fourhourbody.com/almanac) Această carte conține majoritatea discursurilor 
și cursurilor lui Charlie Munger, vicepreședintele Berkshire Hathaway. A vândut 
aproape 50.000 de exemplare fără niciun fel de publicitate sau o anumită poziţio-
nare în librării.

Munger’s Wordly Wisdom (Înțelepciunea lumească a lui Munger) (www.four-
hourbody.com/munger) Acest discurs transcris, ținut de Charlie Munger la Școala 
de Afaceri USC*, discută cele 80-90 de modele mentale importante care se regăsesc 
în 90% dintre deciziile pe care le ia.

*  University of South California. (n.tr.)

http://www.fourhourbody.com/wisdom
http://www.fourhourbody.com/almanac
http://www.fourhourbody.com/almanac
http://www.fourhourbody.com/munger
http://www.fourhourbody.com/munger



