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Detta är en provläsning från Modernista
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Till mina föräldrar, som lärde en liten
bråkmakare att det var bra att
kunna marschera efter en annan trumslagare.
Jag älskar er båda och är skyldig er allt.
Jag är ledsen för alla galna experiment, mamma.
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Stöd god vetenskap ~ 10 procent av författarens honorar
går till forskning för att hitta botemedel mot allvarliga
sjukdomar, inklusive det utmärkta arbete som utförs på
St. Judes forskningssjukhus för barnsjukdomar.





TIMS FRISKRIVNINGSKLAUSUL

Var inte dum och ta livet av dig. Det skulle göra oss båda rätt olyckliga. Konsultera en läkare innan du gör något av det som står i den här boken.
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UTGIVARENS FRISKRIVNINGSKLAUSUL

Materialet i den här boken publiceras endast i informationssyfte. Eftersom varje enskild situation är unik, bör läsaren använda den med urskillning och i samråd med läkare innan han eller hon prövar dieter, övningar och metoder som beskrivs i den här boken. Författaren och utgivaren friskriver sig uttryckligen från ansvar för eventuella skadliga effekter som användningen eller tillämpningen av informationen i den här boken kan förorsaka.





PÅ JÄTTARNAS AXLAR

Det är inte jag som är experten. Jag är guiden och upptäcktsresanden.

Om ni finner något fantastiskt i den här boken är det tack vare de briljanta hjärnor som bidragit med kunnande, kritik, textavsnitt, korrekturläsning och källhänvisningar. Om ni finner något löjligt i den här boken är det när jag inte har följt deras råd.

Även om jag står i skuld till hundratals människor, vill jag tacka några av dem redan här:
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BÖRJA HÄR




SMALARE,
STÖRRE,
SNABBARE,
STARKARE?

HUR DU SKA ANVÄNDA DEN HÄR BOKEN
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»Känner historien ett enda fall där majoriteten har haft rätt?«

ROBERT HEINLEIN

»Jag älskar idiotiska experiment. Jag genomför sådana hela tiden.«

CHARLES DARWIN
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MOUNTAIN VIEW, KALIFORNIEN, 22:00, FREDAG

SHORELINE AMFITEATER Gungade av Rockmusik.

Över 20.000 människor hade dykt upp vid Kaliforniens största musikmötesplats för att lyssna till vad som förväntades vara Nine Inch Nails sista turné.

Bakom kulisserna pågick lite ovanligare underhållning. Glenn, en filmare och vän till mig, berättade:

»Grabben, jag gick in i båset för att lätta på trycket. Så tittade jag upp och fick se Tims skalle guppa upp och ner ovanför skiljeväggen. Fanimej om han inte gjorde knäböjningar inne på herrarnas. Under fullständig tystnad.«

Glenn brast i skratt när han visade upp min teknik. Ärligt talat, så skulle han ha hållit sina lår lite mer parallellt.

»Fyrtio knäböj, om man ska vara mer exakt«, tillade jag.

Kevin Rose, grundaren av Digg, en av de 500 populäraste webbplatserna i världen, deltog i skrattet och höjde sin öl för att skåla för händelsen. Jag, å andra sidan, var ivrig att komma vidare till huvudevenemanget.

Inom 45 minuter hade jag konsumerat nästan två stora pizzor med grillad kyckling på och tre nävar nötter, vilket tillsammans blev runt 4.400 kalorier. Det var min fjärde måltid den dagen och bara frukosten hade bestått av två glas grapefruktjuice, en stor kopp kaffe med kanel, två chokladcroissanter och två wienerbröd.

Mer intressant var det som inträffade strax efter att Trent Reznor hade lämnat scenen.

Ungefär tre dygn senare kontrollerade jag mitt kroppsfett med hjälp av en ultraljudsapparat konstruerad av en fysiker vid Lawrence Livermore National Laboratory.

Det diagram jag gjorde över mitt senaste experiment visade att mitt kroppsfett hade minskat från 11,9 procent till 10,2 procent, alltså en minskning på 14 procent av mitt totala kroppsfett på 14 dagar.

Hur? Genom att på bestämda tider inta doser av bland annat vitlök, rörsocker och te-extrakter.

Den processen krävde ingen fysisk ansträngning. Den var inte svår. Små förändringar var det enda som krävdes. Små förändringar som i sig resulterade i enorma förändringar när de kombinerades.

Vill du förlänga halveringstiden av koffeinets fettförbränning? Naringin, en praktisk liten molekyl i grapefruktjuice, gör susen.

Behöver du höja insulinkänsligheten innan du frossar en gång i veckan? Lägg bara till lite kanel till dina bakverk på söndagsmorgonen, så kan du få jobbet gjort.

Vill du få dämpa ditt blodsocker i 60 minuter medan du äter en måltid full av kolhydrater utan att känna skuld? Det finns ett halvdussin alternativ.

Men från 11,9 till 10,2 procent kroppsfett på två veckor? Hur är det möjligt om många allmänläkare påstår att det är omöjligt att tappa mer än ett kilo fett per vecka? Den bistra sanningen är att det här är ett exempel på att de flesta regler som sägs gälla i praktiken har undantag.

Kan man inte ändra sin typ av muskelfiber? Visst kan man det. Åt helvete med genetiken.

Går vi upp i vikt på grund av kalorier? Det är i bästa fall en ofullständig sanning. Jag har blivit av med fett samtidigt som jag ätit alldeles för mycket. Välsignad vare ostkakan.

Listan bara fortsätter.

Det är uppenbart att reglerna behöver skrivas om.

Det är det den här boken är till för.

EN GALNINGS DAGBOK

Våren 2007 var en spännande tid för mig.

Min första bok, refuserad av 26 av 27 förläggare, hade just kommit upp på New York Times bestsellerlista. Den verkade vara på väg mot förstaplatsen på businesslistan, där den landade flera månader senare. Ingen var mer förstummad än jag.

En särskilt vacker morgon i San Jose hade jag min första stora telefonintervju med Clive Thompson från tidskriften Wired. Under småpratet före intervjun ursäktade jag mig för om jag lät surrig. För det var jag. Jag hade precis avslutat ett tiominuters träningspass följt av en dubbel espresso på fastande mage. Det var ett nytt experiment som skulle ta mig till ett ensiffrigt antal procent kroppsfett med två sådana pass i veckan.

Clive ville tala med mig om e-post och webbsidor som Twitter. Innan vi började skämtade jag om att den moderna människans största rädslor kunde sammanfattas i två: för mycket e-post och att bli fet. Clive skrattade och höll med innan vi fortsatte.

Intervjun gick bra, men jag hängde upp mig på det där oförberedda skämtet. Jag berättade det för dussintals människor under den följande månaden och reaktionen var alltid densamma: man nickade och höll med.

Det verkade som om den här boken måste skrivas.

Omvärlden tycker att jag är besatt av tidsplanering, men den har inte sett en annan sak jag är besatt av – en som är mycket mer legitim och mycket löjligare.

Jag har fört anteckningar om nästan varenda träningspass jag har gjort sedan jag var 18 år. Jag har låtit ta mer än 1.000 blodprover1 sedan 2004, ibland så ofta som varannan vecka. Jag har spårat allt från kompletta lipida paneler, insulin och hemoglobin A1C till IGF-1 och fritt testosteron. Jag har importerat tillväxtfaktorer för stamceller från Israel för att reparera »permanenta« skador och jag har flugit till teodlare på Kinas landsbygd för att diskutera Pu-erh-teets effekt på fettförbränning. Sammantaget har jag använt mer än 250.000 dollar på tester och justeringar av mina värden under det senaste decenniet.

Som vissa människor har avantgardistiska möbler eller konstverk för att dekorera sina hem har jag pulsoximetrar, ultraljudsapparatur och medicinsk utrustning för att mäta allt från galvanisk hudreaktion till REM-sömn. Köket och badrummet ser ut som en akutmottagning.

Om du tycker att det verkar som rena galenskapen har du rätt. Lyckligtvis behöver du inte vara försökskanin för att dra nytta av en.

Hundratals män och kvinnor har testat teknikerna i 4-timmarskroppen under de senaste två åren och jag har spårat upp och gjort diagram över hundratals av deras resultat (194 personer i den här boken).

Många har tappat mer än tio kilo fett under den första experimentmånaden och för de allra flesta är det första gången de lyckats med det.

Varför fungerar 4-timmarskroppens metoder där andra misslyckas? För att förändringarna antingen är små eller enkla, och ofta både och. Det finns noll utrymme för missförstånd och de synliga resultaten tvingar dig att fortsätta. Om resultaten är snabba och mätbara2 behövs ingen självdisciplin.

Jag kan ge dig alla populära dieter på fyra rader. Beredd?



• Ät mer grönsaker.

• Ät mindre mättat fett.

• Träna mer och bränn fler kalorier.

• Ät mer omega-3-fettsyror.



Vi kommer inte att ta upp något av detta. Inte för att det inte fungerar. Det gör det verkligen... till en viss gräns. Men det är inte den sortens råd som får dina vänner att när ni ses utbrista: »Vad f-n har du hållit på med?« vare sig det är i omklädningsrummet eller på spelplanen.

Det kräver en helt annan metod.

DEN OKÄNDA FÖRMÅGAN

Låt oss vara tydliga: Jag är varken medicine doktor eller någon annan doktor. Jag är en noggrann datanörd med tillgång till världens bästa idrotts- och vetenskapsmän.

Detta ger mig en ganska ovanlig position.

Jag kan hämta material från vetenskaper och subkulturer som sällan kommer i kontakt med varandra och jag kan testa hypoteser med hjälp av den typ av experiment med den egna kroppen som vanliga motionärer inte tål (fast deras hjälp bakom kulisserna är avgörande). Genom att ifrågasätta grundläggande antaganden, är det möjligt att komma på enkla och ovanliga lösningar på länge olösta problem.

Alltför fet? Pröva med schemalagd protein och citronjuice före måltiderna.

För lite muskler? Pröva ingefära och surkål.

Svårt att sova? Pröva med att öka ditt intag av mättat fett eller utsätt dig för kyla.

Den här boken innehåller resultat från mer än hundra doktorer, NASA-forskare, läkare, olympiska idrottare, professionella idrottstränare (från fotbolls-och baseballförbunden), världsrekordinnehavare, rehabiliteringsspecialister för fotbollseliten och även tränare från det forna östblocket. Ni kommer att få möta några av de mest otroliga exemplaren, inklusive några av de häftigaste före-och-efter-förvandlingar, som ni någonsin sett.

Jag har ingen akademisk karriär med inbyggt publiceringstvång att tänka på, vilket är bra. Som en läkare från ett välkänt elituniversitet sa till mig över en lunch:


Vi har utbildats i tjugo år i att undvika risker. Jag skulle vilja göra experiment, men då skulle jag riskera allt jag byggt upp under två decenniers skolgång och utbildning. Jag skulle behöva ett immunitetshalsband. Universitetet skulle aldrig tolerera det.



Sedan lade han till: »Du kan vara den mörka hästen.«

Det är en konstig etikett, men han hade rätt. Inte bara för att jag inte har någon prestige att förlora. Jag är också en före detta insider i branschen.

Från 2001 till 2009 var jag VD för ett sportkostföretag med distribution i mer än ett dussin länder och även om vi följde reglerna, stod det snart klart att många andra inte gjorde det. Att följa reglerna var inte det mest lönsamma alternativet. Jag har bevittnat uppenbara lögner om testfakta för kosten, marknadsföringschefer som har budgeterat för federala handelskommissionens böter i väntan på åtal och mycket värre från några av branschens mest kända varumärken.3 Jag förstår hur och var konsumenter blir lurade. Branschens skummare trick med kosttillskott och sportkost, som att mörklägga resultat av »kliniska försök« och förse produkterna med kreativa innehållsdeklarationer, är nästan desamma som bioteknik- och pillerindustrin använder.

Jag ska lära er att känna igen dålig vetenskap och därmed dåliga råd och dåliga produkter.4

Sent en kväll hösten 2009 satt jag och åt cassoulet och anklår med Dr Lee Wolfer i de moln av dimma som kallas San Francisco. Vinet flödade och jag berättade för henne att jag fantiserade om att återvända till Berkeley eller Stanford och gå en doktorandutbildning i biologi. En kort tid studerade jag neurologi vid Princetonuniversitetet och drömde om att kunna titulera mig doktor. Lee publicerar sig regelbundet i vetenskapliga tidskrifter och har utbildats på några av de bästa institutionerna i världen, bland annat Kalifornienuniversitetet i San Francisco (UCSF) (MD), Berkeley (MS), Harvard Medical School (AT-tjänstgöring), Rehabiliteringsinstitutet i Chicago (stipendium) och Ryggmärgsdiagnostiken i Daly City, Kalifornien (stipendium).

Hon bara log och höjde ett glas vin innan hon svarade: »Du, Tim Ferriss, kan göra mer utanför systemet än inom det.«

ETT ENMANSLABORATORIUM


Många av dessa teorier har fallit först när några avgörande experiment visat att de varit felaktiga... alltså görs det viktiga vardagsarbetet i varje vetenskap... av experimenterarna som måste kontrollera att teoretikerna är ärliga.

MICHIO KAKU (Hyperspace), teoretisk fysiker och medskapare av strängfältteorin.



De flesta genombrotten i ökad prestanda (och utseende) börjar med djur och beskriver sedan följande väg till godkännande:


Tävlingshästar → AIDS-patienter (på grund av muskelförtvining) och kroppsbyggare → elitidrottare → rika människor → resten av oss



Det sista hoppet från de rika till allmänheten kan ta 10–20 år, om det ens sker då. Ofta sker det inte alls.

Jag föreslår inte att ni ska börja injicera er med konstiga ämnen som aldrig tidigare testats på människor. Jag påstår dock att statliga myndigheter (USA:S jordbruksdepartement och livsmedelsverk) ligger minst 10 år efter aktuell forskning och minst 20 år efter övertygande bevis på fältet.

För mer än ett årtionde sedan var min nära vän Paul med om en bilolycka och drabbades av hjärnskador som sänkte hans produktion av testosteron. Även med extra testosteron (krämer, geléer, injicerbara kortverkande) och efter möten med en massa endokrinologer led han av lågt testosteron. Allt förändrades – bokstavligen över en natt – när han bytte till läkemedlet Testosteron enanthate, en variant som sällan används i sjukvården i USA. Vem föreslog det? En avancerad kroppsbyggare som kunde sin biokemi. Det skulle inte ha varit någon skillnad, men det var det.

Drar läkare vanligtvis nytta av över 50 års erfarenhet som professionella kroppsbyggare har av att testa och även tillverka estrar av testosteron? Nej. De flesta läkare ser på kroppsbyggare som nonchalanta amatörer och kroppsbyggare ser läkare som alltför obenägna att ta risker för att göra något nyskapande.

Denna uppdelning av expertisen innebär att ingendera sidan får optimalt resultat.

Att överlåta sin medicinska vård på den största gorillan på sitt gym är en dålig idé, men det är viktigt att hålla utkik efter upptäckter utanför de ställen där man vanligtvis finner dem. De som är närmast ett problem är ofta minst kapabla att se på det med nykter blick.

Trots de otroliga framstegen på vissa medicinska områden de senaste 100 åren, kan en 60-åring år 2009 bara räkna med att leva sex år längre än en 60-åring gjorde år 1900.

Jag? Jag tänker leva till 120 och hela tiden äta de bästa revbensspjäll jag kan få tag i. Mer om det senare.

Det räcker med att säga att för ovanliga lösningar måste man söka på ovanliga ställen.

FRAMTIDEN ÄR REDAN HÄR

Även om man skulle få pengar till de rätta försöken för fetmastudier, för att nämna ett exempel, kan det ta 10–20 år innan det ger resultat. Är du beredd att vänta så länge?

Jag hoppas inte det.

»Kaiser Medical Center kan inte tala med Kalifornienuniversitetet (UCSF) som inte kan prata med försäkringsbolaget Blue Shield. Du är skiljedomaren om din egen hälsoinformation.« Orden fälldes av en ledande kirurg på UCSF, som uppmuntrade mig att ta mina papper med mig innan sjukhusarkivet lade beslag på dem som sin egendom.

Nu till de goda nyheterna: med lite hjälp har det aldrig varit enklare att samla in lite data (till låg kostnad), följa dem (utan utbildning) och göra små förändringar som ger otroliga resultat.

Typ 2-diabetiker som slutar att medicinera sig 48 timmar efter att ha börjat en diet? Rullstolsbundna pensionärer som går igen efter 14 veckors träning? Detta är inte science fiction. Det görs i dag. William Gibson, som myntade begreppet »cyberspace«, har träffande sagt:

»Framtiden är redan här, den är bara ojämnt fördelad.«

80/20-PRINCIPEN: FRÅN WALL STREET
TILL DEN MÄNSKLIGA MASKINEN

Den här boken är utformad för att ge dig de viktigaste 2,5 procenten av de verktyg du behöver för en ny kroppssammansättning och ökade prestationer. Lite historia kan förklara den ojämna siffran 2,5.

Vilfredo Pareto var en kontroversiell ekonom och sociolog som levde 1848 till 1923. Hans banbrytande verk Cours d’économie politique innehöll en då föga utforskad »lag« om inkomstfördelning som senare skulle bära hans namn: »Paretos lag« eller »Paretofördelning«. Den är mer populärt känd som »80/20-principen«.

Pareto påvisade en starkt ojämn men förutsägbar fördelning av välståndet i samhället – 80 procent av förmögenheterna och inkomsterna produceras och ägs av 20 procent av befolkningen. Han visade också att denna 80/20-princip kunde iakttas nästan överallt, inte bara inom nationalekonomin. Till exempel hade 80 procent av ärtorna i Paretos trädgård producerats av 20 procent av de ärtskidor han hade planterat.

I praktiken är 80/20-principen ofta ännu mer oproportionerlig.

För att vara flytande i konversation på spanska till exempel, behöver man ett aktivt ordförråd på cirka 2.500 högfrekventa ord. Med dem kan man förstå mer än 95 procent av alla samtal. För att komma till 98 procent förståelse krävs det minst fem års övning i stället för fem månaders. Om 2.500 ord endast är 2,5 procent av uppskattningsvis 100.000 ord i det spanska språket säger enkel matematik följande:



1. 2,5 procent av det totala ämnet ger 95 procent av de önskade resultaten.

2. Samma 2,5 procent ger bara 3 procent mindre nytta än att göra en 12 gånger så stor ansträngning.



Dessa oerhört värdefulla 2,5 procent är nyckeln, Arkimedes hävstång, för dem som vill ha bästa resultat på kortaste tid. Tricket är att hitta dessa 2,5 procent.5

Den här boken är inte avsedd som en omfattande avhandling om allt som rör den mänskliga kroppen. Mitt mål är att dela med mig av det jag har funnit vara de 2,5 procent som ger 95 procent av resultaten i snabb omstöpning av kroppen och förbättrade prestationer. Om man redan ligger på 5 procent kroppsfett och lyfter 200 kilo i bänkpress tillhör man den 1 procent människor som ligger i topp och befinner sig i den värld där resultaten bara kan putsas. Den här boken är till för de resterande 99 procenten som på kort tid kan göra nästan otroliga förbättringar.
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