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Pakrantes amfiteatras {Shoreline Amphitheatre) siu-
bavo. 

Daugiau nei 20 000 zmoniq susirinko didziau-
sioje Siaures Kalifornijos muzikiniq renginii^ vie-
toje paklausyti garsiai grojancii^ ir uzdegancii^ 
Nine Inch Nails - buvo manoma, kad tai ] \ -
skutinis pasirodymi^ turas. 

Uzkulisiuose vyko nejprastas pasilinksminimas. 
„Brol, as nuejau j tupykl^ pasirupinti reikalais, 

apsidairiau ir pamaciau Timo virsugalvj, kysantj 
virs pertvaros. Jis visiskoje tyloje dare suknistus 
pritupimus vyri^ tualete." 

Glennas, vaizdo operatorius ir draugas, plyso 
juokais demonstruodamas mano mankstos meto-
dik^. Atvirai sakant, tarn jam prireike suglausti 
savo slaunis vien^ prie kites. 

,Jei tiksliai, keturiasdesimt pritupimq", - as 
jsiterpiau. 

Kevinas Rose'as, Dig£ — vieno is 500 populia-
riausii4 pasaulyje interneto tinklalapiij - jkurejas, 

Vert, past.: Diggyn socialinis naujienq tinklalapis, jkurtas 
2004 m. Jo pagrindine funkcija buvo ieisti skaitytojams jvertinti 
pateikiam^ informacij^ balsuojant uz palankiai arba nepalan-
kiai - atitinkamai, „atkasant" (angi. dicing) arba „laidojant". 
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erne kartu kvatotis ir pakele bokal^ alaus nutikimo garbei. As, kita vertus, 
nekantravau pereiti prie pagrindinio reikalo. 

Per kitas 45 minutes as suvartojau beveik dvi dideles picas su ant 
groteliit kepta vistiena ir tris saujas riesutq misinio, kas is viso sudare 
^pie 4400 kaloriji\ Tai jau buvo mano ketvirtas dienos patiekalas: pus-
ryciams buvau isger^s dvi stiklines greipfrutq sulciq, didelj puodel; kavos 
su cinamonu, suvalg^s du sokoladinius pusmenulio formos raguolius ir 
dvi spurgas. 

Jdomesne istorijos dalis prasidejo gerokai veliau, kai Trentas Reznoras 
paliko scen^. 

Praejus apytikriai 72 valandoms, as pasitikrinau savo kuno riebalq mases 
dalj su ultragarsiniu analizatoriumi, kurj buvo sukur^s vienas fizikas is 
Lawrence'o Livermore'o nacionalines laboratorijos. 

Is mano paskutinio eksperimento braizomos diagramos matyti, kad as 
atsikraciau nuo 11,9 proc. iki 10,2 proc. kuno riebalq - bendra mano 
kuno riebalii mase sumazejo 14 proc. per 14 dienit. 

Kaip? Be kiti^ dalykq - reguliariai vartojant tarn tikrus kiekius cesnako, 
cukranendriq ir arbatos ekstraktq. 

Sis procesas nebuvo sav^s baudimas. Tai nebuvo sunku. Prireike tik ma-
zyciii pokyciit savo gyvenime. Tie nezymus pokyciai, turint omeny kiekvie-
nq atskirai, atrodytq, yra mazi, taciau sujungiami kartu nulemia didziulius 
pokycius. 

Norite pailginti kofeino sukeliamo riebalq deginimo poveikio pusperio-
dj? Naringeninas, naudinga maza molekule, esanti greipfruto sultyse, atlie-
ka toki^ gudryb^. 

Reikia padidinti insulino jautrum^ pries persivalgant kart^ per savait?? 
Tiesiog jdekite truputj cinamono j savo sekmadienio ryto miltinius kepinius, 
ir darbas bus adiktas. 

Norite 60 minuciq prislopinti gliukozes poveikj kraujyje, kol be kaltes 
jausmo suvalgysite gausiai angliavandenii^ turintj patiekal^? Yra puse tuzino 
budit, kaip tai padaryti. 

Taciau atsikratyti 2 proc. kuno riebalq per dvi savaites? Kaip tai gali buti 
jmanoma, jei daugelis bendrosios praktikos gydytojq tvirtina, kad nejmano-
ma prarasti daugiau nei 2 Ib^ [svarii] (900 g) riebalq per savait^? Tai yra 

Vert, past.: lb - svaras (kilme nuo lot. libra - romerm svaras) - svorio vienetas, naudo-
jamas anglakalbiuose krastuose; 1 svaras = 0,45359237 kg, o 2 svarai = 0,90718474 kg. 
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liudna tiesa: dauguma viskam pritaikomq taisykliq, kaip ir iliustruoja sis 
pavyzdys, niekada realybeje nebuvo ismegintos. 

Jus negalite pakeisti savo raumenq skaidulq dpo? Zinoma, kad galite. 
Velniop genetik^. 

Suvartojami^ kalorijq ir sudeginamij kalorijq santykio paisymas? Geriau-
siu atveju - pakanka vien ( tai atsizvelgti. Man pavyko prarasti riebali\r 
pernelyg persivalgant. Tebunie pagarbintas surio pyragas. 

Sj sqras^ galima t^sti ir tqsd. 
Yra akivaizdu, kad taisykles turetij buti siek tiek perrasytos. 
Butent siam tikslui ir skirta si knyga. 

Beprocio dienorastis 

2007 m. pavasaris man buvo jaudinantis laikas. 
Mano pirmoji knyga, po to, kai buvo atmesta 26 is 27 leidejq, trinkte-

lejo smiigi New York Times populiariausiij leidinii^ s^rasui ir, atrode, issiver-
ze i pirm^ viet^ verslo leidiniii s^rase, kur ir apsistojo keliems menesiams. 
Niekas nebuvo labiau priblokstas nei as. 

Vienq ypac grazq ryt^ San Chozes mieste as daviau telefonu savo pir-
m^jj svarbq interviu ziniasklaidai, mane kalbino Clive'as Thompsonas is 
Wired zurnalo. Pries interviu, musq jzanginio pokalbio metu, as atsiprasiau, 
jei kalbu susijaudin^s. As ir buvau susijaudin^s. As k^ dk buvau baig^s 10 
minucitj treniruot^, o po jos isger^s dvigubq porcij^ espreso kavos ant tus-
cio skrandzio. Tai buvo naujas eksperimentas, turesiantis mane atvesti iki 
vienzenklio skaiciaus kuno riebalq mases israiskos, taikant dvi tokias sesijas 
per savait^. 

Clive'as norejo su manimi pasisneked apie elektroninj past^ ir tinklalapj, 
tokj kaip Twitter. Pries mums pradedant, kad pereitume nuo pramankstos 
komentarit prie interviu, as pajuokavau, kad pagrindiniai siuolaikinio vyro 
nuog^stavimai galetti buti susiaurind iki dviejq dalykq: per daug elektroni-
niq laiskit ir sustorejimas. Clive'as juokesi ir man pritare. Tada mes t^seme 
pokalbj. 

Interviu praejo gerai, taciau tas improvizuotas pajuokavimas man taip ir 
prilipo. Per paskesnj menesj as j j perpasakojau tuzinams zmonii^, ir reakci-
ja visada budavo ta pati: pritarimas ir linksejimas. 
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Atrode, kad si knyga turi buti parasyta. 
Platusis pasaulis mano, kad as esu apsestas laiko planavimo ir valdymo, 

taciau jie nezino kitos - daug labiau jteisintos ir daug absurdiskesnes - ap-
sedimo formos. 

A.S esu apras^s beveik kiekvien^ savo mankst^ ar treniruot^ nuo tada, kai 
man buvo 18 metq. Nuo 2004 m. as esu atlik^s daugiau nei 1000 kraujo 
tyrimii', kartais tai darydamas kas antr^ savait^, stebedamas visk^ - nuo 
lipidq titrq, insulino ir hemoglobino A l e , iki IGF-l"*) ir laisvojo testoste-
rono. As importavau is Izraelio kamieniniq l^steliq augimo faktorius, kad 
panaikinciau islikusias suzalojimq zymes, ir as skridau pas Kinijos kaimq 
ukininkus, kad aptarciau Pu-Erh arbatos poveikj norint atsikratyti riebalq. 
Viskam, kq isvardijau ir padariau - bandymams ir patobulinimams, as is-
leidau daugiau nei 250 000 J A V doleriti (156 000 svarq sterlingt^) per 
pastarqjj desimtmetj. 

Tiesiog taip pat, kaip kiti zmones turi avangardiniq baldq ar meno ku-
riniq, kuriais dekoruoja savo namus, as turiu pulso oksimetri4\o 
aparatit ir medicininiq prietaisq matuoti viskam, nuo galvaninio odos atsa-
ko iki R E M miego fazes^. Mano virtuve ir vonia primena greitosios pagal-
bos skyriq. 

Jei jus manote, kad tai yra beprotybe, jijs esate teisiis. Laimei, jums 
nereikia buti bandomqja jurq kiaulyte, kad turetumete naudos is to. 

Simtai vyrtj ir moterq per pastaruosius dvejus metus isbande knygos 
„4 valandos kiinui" ( 4 V K ) metodikq, o as stebejau ir vaizdavau diagramo-

' Sudetiniai testai dazniausiai atliekami is vieno kraujo meginio, jj paskirstant j 10-12 
megintuveliq. 

'* Vert, past.: hemoglobino A l e (arba HbAlc) yra gliukoze, prisikabinusi prie hemoglobi­
no - tai proteinas, aptinkamas raudonuosiuose kraujo kuneliuose, kurie pernesa deguonj is 
plauciq j kitas kuno dalis. Paprastai A l e matuojama zmonems, sergantiems diabetu, kad bCitq 
nustatytas vidutinio gliukozes kiekio kraujyje indeksas per pastaruosius tris-keturis menesius. 
' ^ F - 1 - angl. insulin growth factor - insulino augimo faktorius. 

Vert, past.: oksimetras - prietaisas, kuriuo galima nustatyti kraujo (sotinimq deguonimi, 
naudojant fotometrinius metodus. 

Vert, past.: R E M - viena is jdomiausiq miego faziij (angl. rapid eye movement). 
tjteitq akiq judesiij faze - tai aktyvus miegas, kai viskas veikia kaip dienq, taciau yra visis-
kai sumazej^s raumenij tonusas, lyg paralyziaus metu - kunas viduje yra aktyvus, o isoris-
kai atrodo ramus. Nustatyta, kad R E M miego fazes metu yra matomi ryskiausi ir vaizdin-
giausi sapnai. 
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mis simtus ]i\j rezultatij (sioje knygoje aprasoma 194 zmoniq pa-
tirtis). Daugelis atsikrate daugiau nei 20 svarq (9 kg) riebalq per pirmqjj 
eksperimentavimo menesj, ir didziajai jq daliai tai yra is viso pirmas kartas, 
kai sugebejo tai padaryti. 

Kodel 4 V K metodika veikia, kai kitos nepasiteisina? 
Kadangi pokyciai, kuriq reikia imtis gyvenime, yra arba nezymus, arba 

paprasd, o dazniausiai tinka abu apibudinimai. Nepaliekama jokios erdves 
nesusipratimams, o matomi rezultatai motyvuoja jus t^sti. Jei rezultatai yra 
greiti ir ismatuojami^, nera poreikio sav^s disciplinuoti. 

As galiu jums pateikti kiekvienq populiariq dietq keturiomis eilutemis. 
Pasiruos^? 

- Valgykite daugiau augalinio maisto. 
• Valgykite maziau sociqjq riebalq. 
• Dazniau mankstinkites ir sudeginkite daugiau kalorijq. 
• Valgykite daugiau omega-3 riebiqjq rugsciq. 

Ne vieno is isvardytq punktq mes placiau neaptarsime. Ne todel, kad 
jie neveiksmingi - jie veiksmingi... is dalles. Taciau tai nera tos riisies pa-
tarimai, kurie jusq draugus priverstq pasveikinti jus zodziais „Kq, po galais, 
iki siol tu darei? Kaip, po galais, tau pavyko to pasiekd?!", kai jie sutiktq 
jus persirengimo kambaryje arba zaidimq aiksteleje. 

Tam reikia visiskai kitokio poziiirio. 

Atsitiktinis tamsusis arkliukas 

Issiaiskinkime: as nesu nei gydytojas, nei mokslq daktaras. As esu skrupu-
lingas duomenq apdorotojas, galintis gauti informacijq is geriausiq pasaulio 
atletq ir mokslininkq. 

Tai man suteikia gana nejprastq status^. 
As galiu atsiriboti nuo disciplinq ir subkulturq, kurios retai siejasi viena 

su kita, ir as galiu tikrinti hipotezes, pasinaudodamas tam tikru eksperimen-
tavimu su savimi, ko konformistiniai specialistai negali sau leisti (vis delto 
jq pagalba „uzkulisiuose" yra labai svarbi). Metant isstikj esminems nusisto-

Ne tik pastebimi. 
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vejusioms hipotezems, yra jmanoma atsitiktinai aptikd paprastus, bet nej­
prastas seniai egzistuojanciq problemq sprendimo biidus. 

Per didelis riebalq kiekis? Pabandykite reguliariai vartoti baltymq ir is-
gerti citrinq sulciq pries valgj. 

Per mazai raumenq? Isbandykite imbierq ir raugintus kopiistus. 
Negalite uzmigti? Pabandykite padidinti savo sociqjq riebalq kiekj arba 

bukite saltoje aplinkoje. 
J siq knygq jtraukta tai, prie kokiq isvadq priejo daugiau nei 100 moks­

lq daktarq, N A S A mokslininkq, medicinos daktarq, olimpiniq sportininkq, 
profesionaliq sporto treneriq (is N F L ir MBL**), asmenq, pasiekusiq pasau­
lio rekordus, Super BowP reabilitacijos specialistq ir netgi buvusio Rytq 
bloko treneriq. Knygoje jiis susidursite su keliais nejtiketinais pavyzdziais, 
jskaitant situacijq pries ir po transformacijos aprasymus, kokiq niekada 
nebuvote regej?. 

As nesiekiu akademines karjeros, kuriq branginciau, pasirinkimas „publi-
kuokis arba mirk" man nera aktualus, ir tai yra geras dalykas. Kaip kartq 
prie pietq stalo man pasake vienas medicinos mokslq daktaras is gerai zi-
nomo Amerikos Ivy League universiteto: 

Dvidesimt metif mus moke bjauretis rizika. As noreciau atlikti ekspe-
rimentus, taciau tai darydamas as rizikuociau viskuo, kq pasiekiau per 
du issilavinimo tohulinimo ir destytojavimo desimtmecius. Man reike-
ttj. kokio nors „nelieciamybes verinio". Nes universitetas niekada to ne-
toleruoti^. 

Veliau jis pridure: „Tu gali buti tas „tamsusis arkliukas". 
Tai keista „edkete", bet jis buvo teisus. Ne todel, kad as neturiu jokio 

prestizo, kurj galeciau prarasti. Be to, as esu buv^s sios „industrijos" narys 
ir esu turej^s priejimq prie konfidencialios informacijos. 

Nuo 2001 iki 2009 m. as dirbau vykdanciuoju direktoriumi sportinin­
kq mityba besirupinancioje kompanijoje, kuri pladno savo produkcijq dau­
giau nei desimtyje saliq. Kol mes paiseme taisykliq, tapo akivaizdu, kad 
daugelis kitq jq nepaiso. Tai nebuvo pelningiausias pasirinkimas. Man yra 
tek^ buti akiplesisko melo, pateikiamo produktq maistingqjq savybiq len-

Vert. past.: N F L - Nacionaline futbolo iyga; M B L - Nacionaline krepsinio lyga. 
Vert, past.: Super Bowl (angl. Supertaure) - JAV Nacionalines futbolo lygos cempionato 

zaidynes, auksciausias profesionalaus amerikietiskojo futbolo lygmuo. 


