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Pakrantés amfiteatras (Shoreline Ampbhitheatre) sia-
bavo.

Daugiau nei 20 000 Zmoniy susirinko didziau-
sioje Siaurés Kalifornijos muzikiniy renginiy vie-
toje paklausyti garsiai grojanciy ir uzdegantiy
Nine Inch Nails — buvo manoma, kad tai jy pa-
skutinis pasirodymy turas.

Uzkulisiuose vyko nejprastas pasilinksminimas.

»Brol, a§ nuéjau | tupykla pasirapinti reikalais,
apsidairiau ir pamaciau Timo virSugalvj, kysantj
virs pertvaros. Jis visi$koje tyloje daré suknistus
pritipimus vyry tualete.”

Glennas, vaizdo operatorius ir draugas, plyso
juokais demonstruodamas mano mankstos meto-
dika. Atvirai sakant, tam jam prireiké suglausti
savo $launis vieng prie kitos.

»Jei tiksliai, keturiasde$imt pritapimy®, — a3
[siterpiau.

Kevinas Rose’as, Digg' — vieno i§ 500 populia-
riausiy pasaulyje interneto tinklalapiy — jkiréjas,

"'Vert. past.: Digg yra socialinis naujieny tinklalapis, jkurtas
2004 m. Jo pagrindiné funkcija buvo leisti skaitytojams jvertinti
pateikiamg informacija balsuojant uz ja palankiai arba nepalan-
kiai — atitinkamai, ,,atkasant“ (angl. digging) arba ,laidojant®.
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emé kartu kvatotis ir pakélé bokala alaus nutikimo garbei. As, kita vertus,
nekantravau pereiti prie pagrindinio reikalo.

Per kitas 45 minutes a§ suvartojau beveik dvi dideles picas su ant

roteliy kepta viStiena ir tris saujas rieSuty misinio, kas i§ viso sudaré

apie 4400 kalorijy. Tai jau buvo mano ketvirtas dienos patiekalas: pus-
rycéiams buvau igéres dvi stiklines greipfruty sulciu, didelj puodelj kavos
«u cinamonu, suvalges du $okoladinius pusménulio formos raguolius ir
dvi spurgas.

Jdomesné istorijos dalis prasidéjo gerokai véliau, kai Trentas Reznoras
paliko scena.

Praéjus apytikriai 72 valandoms, a$ pasitikrinau savo kiino riebaly masés
dalj su ultragarsiniu analizatoriumi, kurj buvo sukires vienas fizikas i
Lawrence'o Livermore’o nacionalinés laboratorijos.

[§ mano paskutinio eksperimento braizomos diagramos matyti, kad as
atsikrad¢iau nuo 11,9 proc. iki 10,2 proc. kiuno riebaly — bendra mano
kiino riebaly masé sumazéjo 14 proc. per 14 dieny.

Kaip? Be kity dalyky — reguliariai vartojant tam tikrus kiekius cesnako,
cukranendriy ir arbatos ekstrakty,.

Sis procesas nebuvo saves baudimas. Tai nebuvo sunku. Prireiké tik ma-
7y¢iy poky¢iy savo gyvenime. Tie nezymiis pokyciai, turint omeny kiekvie-
ng atskirai, atrodyty, yra mazi, ta¢iau sujungiami kartu nulemia didziulius
poky¢ius.

Norite pailginti kofeino sukeliamo riebaly deginimo poveikio pusperio-
di? Naringeninas, naudinga maza molekulé, esanti greipfruto sultyse, atlie-
ka tokia gudrybe.

Reikia padidinti insulino jautruma prie$ persivalgant karta per savaitg?
Tiesiog jdekite truputj cinamono j savo sekmadienio ryto miltinius kepinius,
ir darbas bus atliktas.

Norite 60 minuciy prislopinti gliukozés poveikj kraujyje, kol be kaltés
jausmo suvalgysite gausiai angliavandeniy turintj patiekala? Yra pusé tuzino
budu, kaip tai padaryrti.

Tadiau atsikratyti 2 proc. kiino riebaly per dvi savaites? Kaip tai gali bati
imanoma, jei daugelis bendrosios praktikos gydytojy tvirtina, kad nejmano-
ma prarasti daugiau nei 2 1b? [svary] (900 g) riebaly per savaitg? Tai yra

? Vert. past.: Ib — svaras (kilmé nuo lot. /ibra — romény svaras) — svorio vienetas, naudo-
jamas anglakalbiuose krastuose; 1 svaras = 0,45359237 kg, o 2 svarai = 0,90718474 kg.
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litdna tiesa: dauguma viskam pritaikomy taisykliy, kaip ir iliustruoja Sis
pavyzdys, niekada realybéje nebuvo i$mégintos.

Jits negalite pakeisti savo raumeny skaiduly tipo? Zinoma, kad galite.
Velniop genetika.

Suvartojamy kalorijy ir sudeginamy kalorijy santykio paisymas? Geriau-
siu atveju — pakanka vien j tai atsizvelgti. Man pavyko prarasti riebaly ir
pernelyg persivalgant. Tebiinie pagarbintas strio pyragas.

Si sarasa galima testi ir testi.

Yra akivaizdu, kad taisyklés turéty bati Siek tiek perrasytos.

Biitent iam tikslui ir skirta i knyga.

Beprocio dienorastis

2007 m. pavasaris man buvo jaudinantis laikas.

Mano pirmoji knyga, po to, kai buvo atmesta 26 i$ 27 leidéjy, trinkte-
léjo smugj New York Times populiariausiy leidiniy sarasui ir, atrodé, issiver-
zé | pirma vietg verslo leidiniy sarase, kur ir apsistojo keliems ménesiams.
Niekas nebuvo labiau priblokstas nei as.

Viena ypac grazy ryta San Chozés mieste a$ daviau telefonu savo pir-
majj svarby interviu Ziniasklaidai, mane kalbino Clive’as Thompsonas i$
Wired zurnalo. Pries interviu, miisy jzanginio pokalbio metu, a§ atsiprasiau,
jei kalbu susijaudings. AS ir buvau susijaudings. A$ ka tik buvau baiges 10
minuciy treniruotg, o po jos isgéres dvigubg porcija espreso kavos ant tus-
¢io skrandzio. Tai buvo naujas eksperimentas, turésiantis mane atvesti iki
vienZenklio skaiciaus kiino riebaly masés israiskos, taikant dvi tokias sesijas
per savaite.

Clive’as noréjo su manimi pasi$nekéti apie elektroninj pasta ir tinklalapj,
tokj kaip Ziwitter. Prie§ mums pradedant, kad pereitume nuo pramankstos
komentary prie interviu, a§ pajuokavau, kad pagrindiniai Siuolaikinio vyro
nuogastavimai galéty buti susiaurinti iki dviejy dalyky: per daug elektroni-
niy laisky ir sustoréjimas. Clive'as juokési ir man pritaré. Tada mes tgséme
pokalbj.

Interviu praéjo gerai, taiau tas improvizuotas pajuokavimas man taip ir
prilipo. Per paskesnj ménesj a$ jj perpasakojau tuzinams Zmoniu, ir reakci-
ja visada budavo ta pati: pritarimas ir linkséjimas.
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Atrodé, kad $i knyga turi bati parasyta.

Platusis pasaulis mano, kad a$ esu apséstas laiko planavimo ir valdymo,
raciau jie nezino kitos — daug labiau jteisintos ir daug absurdiskesnés — ap-
sédimo formos.

A$ esu aprases beveik kiekviena savo mankstg ar treniruotg nuo tada, kai
man buvo 18 mety. Nuo 2004 m. a$ esu atlikgs daugiau nei 1000 kraujo
ryrimu?, kartais tai darydamas kas antra savaitg, stebédamas viskag — nuo
h:pidq titry, insulino ir hemoglobino Alc, iki IGF-1%) ir laisvojo testoste-
rono. A§ importavau i§ Izraelio kamieniniy lasteliy augimo faktorius, kad
panaikin¢iau islikusias suzalojimy Zymes, ir a$ skridau pas Kinijos kaimy
iikininkus, kad aptar¢iau Pu-Erh arbatos poveikj norint atsikratyti riebaly.
Viskam, ka i$vardijau ir padariau — bandymams ir patobulinimams, a$ is-
leidau daugiau nei 250 000 JAV doleriy (156 000 svary sterlingy) per
pastarajj desimtmetj.

Tiesiog taip pat, kaip kiti Zmonés turi avangardiniy baldy ar meno ka-
riniu, kuriais dekoruoja savo namus, a$ turiu pulso oksimetry’, ultragarso
aparaty ir medicininiy prietaisy matuoti viskam, nuo galvaninio odos atsa-
ko iki REM miego fazés®. Mano virtuvé ir vonia primena greitosios pagal-
bos skyriy,.

Jei jus manote, kad tai yra beprotybé, jus esate teisis. Laimei, jums
nereikia bati bandomaja jary kiaulyte, kad turétuméte naudos is to.

Simtai vyry ir motery per pastaruosius dvejus metus isbandé knygos
4 valandos kanui“ (4VK) metodiks, o a$ stebéjau ir vaizdavau diagramo-

* Sudétiniai testai dazniausiai atliekami i§ vieno kraujo méginio, ji paskirstant | 10-12
mégintuvéliy.
1 . . . .. . . . .
Vert. past.: hemoglobino Alc (arba HbA1lc) yra gliukozé, prisikabinusi prie hemoglobi-
no — tai proteinas, aptinkamas raudonuosiuose kraujo kineliuose, kurie pernesa deguonj is
plauciy j kitas kiino dalis. Paprastai Alc matuojama Zmonéms, sergantiems diabetu, kad bary
nustatytas vidutinio gliukozés kiekio kraujyje indeksas per pastaruosius tris—keturis ménesius.
IGF-1 — angl. insulin growth factor — insulino augimo fakrorius.
Vert. past.: oksimetras — prietaisas, kuriuo galima nustatyti kraujo jsotinima deguonimi,
naudojant fotometrinius metodus.
6 . v . . . . . .
Vert. past.: REM — viena i§ jdomiausiy miego faziy (angl. rapid eye movement).
sreity akiy judesiy fazé — tai aktyvus miegas, kai viskas veikia kaip dieng, taciau yra visis-
€Al sumaicjes raumeny tonusas, lyg paralyziaus metu — kinas viduje yra akeyvus, o iSoris-

kai atrodo ramus. Nustatyta, kad REM miego fazés metu yra matomi ryskiausi ir vaizdin-
glausi sapnai.

(
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mis $§imtus juy pasiekty rezultaty (Sioje knygoje apraoma 194 Zmoniy pa-
tirtis). Daugelis atsikraté daugiau nei 20 svary (9 kg) riebaly per pirmajj
cksperimentavimo ménesj, ir didZiajai ju daliai tai yra i§ viso pirmas kartas,
kai sugebéjo tai padaryrti.

Kodél 4VK metodika veikia, kai kitos nepasiteisina?

Kadangi poky¢iai, kuriy reikia imtis gyvenime, yra arba nezymis, arba
paprasti, o dazniausiai tinka abu apibudinimai. Nepalickama jokios erdvés
nesusipratimams, o matomi rezultatai motyvuoja jus testi. Jei rezultatai yra
greiti ir i§matuojami’, néra poreikio saves disciplinuoti.

A$ galiu jums pateikti kiekvieng populiaria dietg keturiomis eilutémis.

Pasiruose?

Valgykite daugiau augalinio maisto.

Valgykite maziau sociuyjy riebaly.

Dazniau mankstinkités ir sudeginkite daugiau kalorijy.
Valgykite daugiau omega-3 riebiujy rigsciy.

Né vieno i§ iSvardyty punkty mes placiau neaptarsime. Ne todeél, kad
jie neveiksmingi — jie veiksmingi... i§ dalies. Taciau tai néra tos riisies pa-
tarimai, kurie jasy draugus priversty pasveikinti jus Zodziais ,Ka, po galais,
iki Siol tu darei? Kaip, po galais, tau pavyko to pasiekti?!, kai jie sutikey
jus persirengimo kambaryje arba Zaidimy aikstel¢je.

Tam reikia visiskai kitokio poziirio.

Atsitiktinis tamsusis arkliukas

I$siaiSkinkime: a$ nesu nei gydytojas, nei moksly daktaras. A$ esu skrupu-
lingas duomenuy, apdorotojas, galintis gauti informacija i§ geriausiy pasaulio
atlety ir mokslininky. '

Tai man suteikia gana nejprasta statusa.

A$ galiu atsiriboti nuo discipliny ir subkultiry, kurios retai siejasi viena
su kita, ir a$ galiu tikrinti hipotezes, pasinaudodamas tam tikru eksperimen-
tavimu su savimi, ko konformistiniai specialistai negali sau leisti (vis délto
ju pagalba ,uzkulisiuose® yra labai svarbi). Metant i$$ikj esminéms nusisto-

7 Ne tk pastebimi.
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vejusioms hipotezéms, yra jmanoma atsitiktinai aptikti paprastus, bet nej-
prastus seniai egzistuojanciy problemy sprendimo bidus.

Per didelis riebaly kiekis? Pabandykite reguliariai vartoti baltymy ir is-
gerti citriny suléiy pries valgj.

" Per maai raumeny? I$bandykite imbiera ir raugintus kopustus.

Negalite uzmigti? Pabandykite padidinti savo sociujy riebaly kiekj arba
bitkite $altoje aplinkoje.

| sia knyga jtraukea tai, prie kokiy i$vady prié¢jo daugiau nei 100 moks-
ly daktary, NASA mokslininky, medicinos daktary, olimpiniy sportininky,
profesionaliy sporto treneriy (i§ NFL ir MBL?), asmenuy, pasiekusiy pasau-
lio rekordus, Super Bowl’ reabilitacijos specialisty ir netgi buvusio Ryty
bloko treneriy. Knygoje jus susidursite su keliais nejtikétinais pavyzdziais,
jskaitant situacijy prie$ ir po transformacijos apra§ymus, kokiy niekada
nebuvote regéje.

A$ nesiekiu akademinés karjeros, kurig branginc¢iau, pasirinkimas ,,publi-
kuokis arba mirk® man néra aktualus, ir tai yra geras dalykas. Kaip karta
prie piety stalo man pasaké vienas medicinos moksly daktaras i§ gerai Zi-
nomo Amerikos /vy League universiteto:

Duidesimt mety mus moké bjaurétis rizika. AS norétiau atlikti ekspe-
rimentus, taciau tai darydamas as rizikuociau viskuo, kq pasiekiau per
du issilavinimo tobulinimo ir déstytojavimo desimtmecins. Man reikeé-
ty kokio nors ,nelieciamybés vérinio“. Nes universitetas niekada to ne-
toleruoty.

Véliau jis pridaré: , Tu gali biti tas ,tamsusis arkliukas®.

Tai keista ,etiketé”, bet jis buvo teisus. Ne todél, kad a3 neturiu jokio
prestizo, kurj galéc¢iau prarasti. Be to, a$ esu buvegs Sios ,industrijos* narys
ir esu turéjes priéjima prie konfidencialios informacijos.

Nuo 2001 iki 2009 m. a3 dirbau vykdanciuoju direktoriumi sportinin-
ky mityba besirapinancioje kompanijoje, kuri platino savo produkcija dau-
glau nei dedimtyje saliy. Kol mes paiséme taisykliy, tapo akivaizdu, kad
daugelis kity ju nepaiso. Tai nebuvo pelningiausias pasirinkimas. Man yra
teke bati akiplésisko melo, pateikiamo produkty maistingujy savybiy len-

- EdF
Vert. past.: NFL — Nacionaliné futbolo lyga; MBL — Nacionaliné krepsinio lyga.

9
N Yert. past.: Super Bowl (angl. Supertauré) — JAV Nacionalinés futbolo lygos ¢empionato
zaidynés, aukiciausias profesionalaus amerikietiskojo futbolo lygmuo.



