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CARITOLUL J

Corpurile noastre sunt mai bitrane
decat credem noi

Nimic din biologie nu poate fi explicat logic decit daci este
privit din prisma evolutiei.

- THEODOSIUS DOBZHANSKY

MIT: Durata de viatd de astdzi a crescut in comparatie cu
deceniile trecute.

REALITATE: Cdnd ludm in considerare afectiunile cronice

si declinul existent in starea de sindtate publicd, durata
vietii in timpurile moderne nu este in mod semnificativ mai
crescutd decdt in alte perioade. In anumite situatii, durata
medie de viatd in Statele Unite, de exemplu, a inceput chiar
sd descreascd.

Chiar dacé scopul vostru poate fi si obtineti rezultate sportive remarcabile
sau, pur si simplu, sd ajungeti la o varsta inaintatd avand o stare buna de si-
ndtate, cu totii impértdsim insd scopul de a profita la maximum de viata noastra
pe aceasta planetd, in cel mai sanatos si productiv mod posibil.

Sd incepem prin a analiza miraculosul ,,echipament” pe care I-am mostenit si
sd intelegem mai bine ce anume a fost proiectat corpul nostru si fac.

ALERGATUL ESTE O ACTIVITATE SPECIFICA OMULUI

De-a lungul istoriei omului, in care aproape doui milioane de ani am fost va-
nétori-culegatori, apoi 12.000 de ani, pastori si fermieri, abilitatea noastrs de a
alerga, a merge si a fi activi din punct de vedere fizic a fost un element-cheie al
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vietii noastre. In virtutea existentei noastre - intr-adevir, dupd cum reiese din
dominatia pe care o avem la nivel planetar specia umand a prevalat. Cel putin,
pana in prezent.

Stramosii nostri, primatele, erau mai inceti si mai putin puternici decit ma-
joritatea animalelor mari pe care in timp au invitat si le vineze. Maestre ale agi-
litatii, corpul $i membrele lor erau adaptate pentru a putea trdi in copaci, unde
gaseau nutret si fructe si se aflau in siguranti fati de praditorii care nu se cdtarau
in arbori, dar trdiau la nivelul solului, in padure.

Dar cum au ajuns s domine alte specii, s3 le vineze, iar pe unele chiar si le
aducd in pragul extinctiei? Si mai tarziu, ce l-a ficut pe omul modern, Homo
sapiens, sa castige cursa evolutiei in detrimentul unor specii anterioare? A fost
triumful inteligentei asupra fortei brute sau invers? Sau forta noastra fizici si pu-
terea mentald au evoluat impreuna? ,

Aproape in toate aspectele ce tin de putere si de perfornfanta umani, homi-
nizii timpurii (§i chiar si linia disparutd, neanderthalienii) i erau superiori lui
Homo sapiens. Am avut o adaptare progresivi, dar esentiald, prin care in timp am
devenit capabili s mergem sau s alergim pe distante lungi.

Oamenii de stiintd in general sunt de parere ci abilitatea de a merge si a alerga
in pozitie bipeda a schimbat lucrurile complet. Cu uneltele rudimentare pe care le
aveau la dispozitie hominizii timpurii, ar fi fost dificil si periculos s vineze o an-
tilopd. Totusi, au fost descoperite dovezi care arati cd oamenii vAnau si consumau
animale de talie mare inainte ca sulita sau alte arme si fie inventate.

Abilitatea de a merge si a alerga pe distante lungi a fost un factor decisiv
in existenta stramosilor nostri.
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O teorie convingdtoare propune ideea cd abilitatea hominizilor timpurii de
a merge (si, ocazional, de a alerga) pe distante lungi, intr-un climat torid, le-a
permis sa urmareascd pradarapidd, de talie mare, pand ce aceasta cidea epuizatd
de caldura (ficea hipertermie) si nu mai putea sa alerge sau sa riposteze. Daci ar
fi ficut acest lucru avind viteza de mers pe jos nu ar fi fost suficient. Hominizii
timpurii sprintau pentru a scapa de un animal de prada sau de alte pericole imi-
nente. Dar cand urmareau o prada, potrivit teoriei ,vanitorii de andurantd”, aveau
nevoie sd se deplaseze doar cu o vitezd suficient de mare pentru a-si forta prada si
fie tot timpul in miscare, fara pic de repaus. (Majoritatea animalelor de talie mare
respird precipitat pentru a se apara de cdldurd, dar nu sunt capabile sa faci acest
lucru si atunci cand alearga.)

Abilitatea noastra de a ne deplasa pe jos pe distante lungi intr-o maniera efici-
entd ne-a ajutat mai mult decét vndtoarea in sine. Ne-a permis, de;asemenea, si
ne mutdm mult mai usor langd o noua sursa de apa, de exemplu, sau sd ne depla-
sdm citre 0 zond cu mai multe resurse naturale. In primul rand, ne-am putut in-
departa de pericole precum foametea si seceta, uneori ajungind departe, datorita
capacitatii noastre de a stoca si a folosi eficient caloriile consumate.

AVEM ECHIPAMENTUL NECESAR

Dr. Dan Lieberman si colegii sai au identificat o serie de adaptari revolutionare in
anatomia si psihologia noastra, care ne cresc abilitatea de a merge si a alerga pe
distante lungi. In principal, am beneficiat de urmatoarele particularititi, pe care
este posibil sa incepeti sd le observati si voi pe mésura ce sunteti din ce in ce mai
atenti la modul in care alergati:

o Tendoane si muschi elastici la picioare, care functioneazd intr-o armonie
eficientd. Pe masura ce tendoanele fibroase se intind asemenea unor ar-
curi, se incarcd cu energie potentiald. Muschii ne asigura stabilitatea, iar
tendoanele ne imping inainte.

o Muschii gluteus maximus (muschii fesieri) extradezvoltati, care ne ajutd sa
avem soldurile si trunchiul puternice si stabile

o Posturd verticald, echilibru exceptional, cap si gt stabile. Observati cd aceste
caracteristici ne ajuta, atunci cand alergam in pozitie bipeda, sd fim consti-
enti simultan de ceea ce ne inconjoard, dar si sd ne concentriam atentia pe
un obiect aflat la distanta. Se crede ca sistemul nostru vestibular (regiunea
din urechea interni care controleaza echilibrul), foarte bine dezvoltat, ar fi
avut o contributie semnificativa la succesul supravietuirii noastre.
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*  Glandesudoripare, pe care oamenii le au din abundentd. Transpiratia ofer3
0 rdcorire eficienta prin evaporare sau termoreglare. Pe misurd ce tempe-
ratura corpului si nivelul nostru de activitate cresc, ne adaptdm caldurii
prin mdrirea cantitdtii de transpiratie. Absenta unui strat de blang, o can-
titate minimd de pér pe corp si un procent ridicat de suprafatd raportati
la greutatea corporali inseamni ci mai mults piele este expusi la efectul
racoritor al aerului. De asemenea, in mod unic, felul in care respirdm este
decuplat de la modul in care ne deplasim (mers sau alergare) si, prin ur-
mare, putem sa ne scidem temperatura corporald prin plimani in timpul
respiratiei, ceea ce alte mamifere, care se deplaseazd pe patru picioare, nu
pot face.

*  Capacitatea de a digera, a depozita si a utiliza grasimea drept o sursa efi-
cientd de combustibil. Grasimea contine de doui ori mai multe calorii pe
gram decat zaharul. De asemenea, grisimea este metabolizats de la sapte
la zece ori cu mai mare eficient decét zahirul. (Vom explora aceastd valo-
roasa sursa de combustibil in capitolele despre andurantd si nutritie.)

*  Picioare care sunt adaptate in mod unic la mers si la alergat, cu bolti plan-
tare asemdndtoare unor arcuri si cu degete scurte. Fiecare picior este ca o
orchestrd, fiind alcituitd din 26 de oase, 33 de articulatii, 107 ligamente
si 19 mugchi si tendoane, care asigura amortizare, propulsie si control pe
trei planuri simultan. Capitolul 4 este dedicat acestui element anatomic
remarcabil.

INCETI, DAR INTELIGENTI

In ciuda tuturor adaptérilor noastre evolutive, specia umand pare totusi sa su-
fere de anumite puncte slabe din punct de vedere fiziologic. Cresterea copiilor
$i transformarea lor in adulti necesit ani (neproductivi) de grija si pregitire, iar
viteza noastra maxima de alergare este mult sub cea a animalelor silbatice de talie
asemadndtoare noua.

Selectia naturald presupune niste compromisuri. Specia umana a dezvoltat o
mare capacitate de andurantd, insi noi nu suntem foarte rapizi. (Cel mai iute
animal de pe uscat, ghepardul, este un maestru in a prinde prada folosindu-se de
viteza sa incredibild, dar cu toate acestea, el are o rezistentd fizica scizuta.) Si ca-
pacitatea oamenilor de a stoca eficient grisime este folositoare pentru a supravie-
tui in perioadele de foamete, dar la randul ei aduce si un grad crescut de obezitate.
Chiar si mérimea creierului nostru a presupus un compromis: creierul uman,
avand o dimensiune crescuti, este un organ infometat, ce consuma aproximativ
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un sfert din necesarul de energie al corpului in repaus — astfel, o parte din calo-
riile care ar fi putut fi folosite mai productiv pentru a avea mai multa putere si
energie sunt redirectionate citre creier.

Testarea caracteristicilor corpului uman: cursa JFK de 50 de mile (aproximativ 80 km) din 2015.
A fost nevoie de o postura bung, picioare asemenea unor arcuri, stabilitate din partea fesierilor,
utilizarea eficientd a energiei si un amestec de mers si alergat.

Totusi, creierul nostru ne-a fost mereu de un mare folos. Dezvoltarea creie-
rului ne-a permis sa utilizdm focul, si preparim termic mancarea, si micinim
si sa zdrobim hrana cu ajutorul a diverse unelte. Frigezirea plantelor rigide si a
fibrelor din muschi accelereazd procesul de masticatie si de digestie; prin urmare,
cantitdti mai mari de proteine si de grasime pot fi metabolizate de corp. (In com-
paratie cu hrana cruda, méncarea gitita ne aduce o cantitate cel putin dubli de
elemente nutritive: celuloza si proteinele din fibrele muschilor isi modifica struc-
tura la temperaturi inalte, devenind mai fragede si mai usor de digerat de citre
organismul uman).

Impulsul nutritiv dat de consumarea unei hrane de inalti calitate a sustinut
dezvoltarea unei puteri crescute a creierului. Pe misurd ce oamenii au devenit
mai inteligenti, abilitatile lor de socializare, de vandtoare si de confectionare de
unelte s-au imbundtatit. Intre timp, faptul ci puteam controla focul ne-a ajutat
la mai multe lucruri decét la prepararea termica a hranei: efectul de intimidare
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pe care il are focul asupra animalelor silbatice le-a permis oamenilor si doarma
mai mult, fara a se mai teme de praditori. Un somn REM* mai adinc ne-a ajutat
suplimentar la dezvoltarea creierului i a functiilor sale.

De-a lungul timpului, oamenii s-au transformat in niste mecanisme de depo-
zitare si ardere a grasimii. Grisimea si proteinele sunt asemenea unor cdrdmizi de
constructie, esentiale pentru creier si muschi, grisimea fiind mai densa din punct
de vedere energetic si al substantelor nutritive decat sunt carbohidratii. Inuitii,
de exemplu, se mentin sinitosi fird si consume vreun carbohidrat. Insd specia
umand nu poate supravietui fir3 grisime.

Hominizii timpurii si-au dezvoltat, de asemenea, $i capacitatea de a depozita
carbohidrati (energie redusa) prin convertirea lor eficients in grisime (energie
crescutd), cu ajutorul insulinei. In perioadele de abundenta alimentar3, putem
acumula grésime, pe care apoi si o metabolizim cand avem revoie — s3 ne bazim
pe ea in perioadele in care resursele de hrana sunt limitate, daci este necesar, ina-
inte de a simti nevoia ,,s4 ne realimentim”

DOBANDIT SAU NATURAL?

Performanta individuala variazi, iar aceasti variatie poate fi explicatd partial
prin genele fiecdruia. Dar stilul de viats, dieta si comportamentul conteaza si ele.
Ziaristul Adharanand Finn a analizat stilul de viata solicitant si activ al copiilor
din zonele rurale ale Kenyei: multi dintre ei pdstoresc caprele si vacile acass, ca
ulterior sd alerge distante lungi la si de la scoals. Acesti copii au acces redus la te-
levizor sau la computere si aproape toti merg in picioarele goale. Un trib kenyan
in special a dat de-a lungul timpului alergitori de exceptie — Kalenjin. Se pare ca
determinarea lor de fier, precum si stilul de viata rural si activ s-au imbinat si i-au
facut sé fie cei mai rapizi alergitori de anduranta din lume.

In mod aseméndtor, tribul Tarahumara din Mexic este celebru pentru ca mem-
brii lui pot parcurge distante incredibil de mari, purtand sandale ficute din an-
velope vechi si franghii. Cand legendarul Arnulfo Quimare, membru al tribuluj
Tarahumara, a vorbit in 2016, la Maratonul din Boston, un alergitor din publicl-a
intrebat ce regim de ,antrenament” are. Prin intermediul unui translator (care a
fdcut o pauzi pentru a gasi cuvantul adecvat), Arnulfo a rdspuns cd ,antrenamen-
tul” sdu constd, in mare parte, din a se deplasa dintr-un sat in altul.

* Somnul REM (Rapid Eye Movement) - etapa a somnului caracterizatd prin misciri oc-
ulare rapide, reprezentind aproximativ 20-25% din totalul timpului pe care il petrecem dor-
mind. In aceasti etaps, ritmul cardiac, respiratia i miscérile ochilor devin din ce in ce mai
rapide, iar creierul este mai activ. De obicei, in timpul somnului REM apar visele. (n. red.)
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Cand vine vorba despre alergat, nu existd nicio dovadi cd cei din tribul
Tarahumara sau kenyenii sunt superiori celorlalti din punct de vedere genetic.
Daniel Lieberman, biolog ‘evolutionist la Harvard, subliniazd faptul ci oamenii
din aceste grupuri sunt susceptibili, asemenea noua, tuturora, la a avea obiceiuri
ce pot conduce la diferite afectiuni sau tehnici improprii pentru alergat, mai ales
atunci cand adoptd diete occidentale si folosesc incéltdminte de alergat moderna.

INTENTII EVOLUTIVE CONCURENTE

Am evoluat pentru a alerga, a merge si a fi activi. In acelasi timp, ne-am niscut
pentru a conserva energia ori de céte ori este posibil - pentru a ne odihni si a ne
relaxa. Pe vremea stramosilor nostri, intr-o lume cu insuficiente calorii, capaci-
tatea noastra de a reduce consumul energetic al organismului si de a depozita
respectiva energie de-a lungul perioadelor cu lipsd de hrana ne-a oferit o serie de
avantaje in lupta pentru supravietuire. Pentru oamenii moderni totusi, aceasta
tendinta geneticd de a depozita calorii a creat niste dileme evolutive. Cercetatorul
James H. O’Keefe si colegii sai descriu ,,0 conexiune veche de milenii — echilibrul
dintre consumul energetic al corpului, caloriile ingerate si raspunsul hormonal
adecvat”. Cu alte cuvinte, legatura dintre natura noastra internd si mediul in care
traim a fost ruptd in mare parte. ,Pand acum un secol’, spune O’Keefe, ,,niciodata
in istorie, omenirea nu a mai fost expusd, in mod regulat, consumului de mancare
ultracaloricd, ultraprocesata, unui exces de calorii fatd de cat are nevoie corpul
nostru pentru a functiona in parametri normali” (Acest lucru este adevérat pen-
tru majoritatea oamenilor, insa nu pentru toti. Dr. Michael Eades vorbeste dese-
ori despre dovezile mumificate si reprezentdrile artistice ale culturii fdinoaselor
din Egipt. O greutate corporala mare era un semn de prosperitate si al statutului
social, desi se pare ca, in perioadele timpurii, un procent mult mai mic de per-
soane erau supraponderale.)

Incepem si vedem cum aceastd tendintd inndscuti de a merge pe calea mi-
nimei rezistente si de a manca oricat de mult ne dorim detine un rol major in
problemele de sandtate pe care le avem si genereaza costuri din ce in ce mai ridi-
cate cu serviciile medicale, care pur si simplu coplesesc existenta omului modern.
Obezitatea si dietele cu exces de zahar creeaza un teren fertil pentru o varietate
de afectiuni moderne, in mod special pentru diabetul de tip 2. Vom discuta toate
aceste aspecte in capitolele despre nutritie si dieta.

De aici provine inspiratia pentru aceasta carte: de la speranta ca putem deveni
niste fiinte mai bune, mai energice si mai sanatoase - si astfel vom putea si refa-
cem si sd ne ingrijim de legdtura pe care o avem cu cine suntem s§i cu modul in
care am fost proiectati sd trdim. Acest lucru nu inseamnd ca trebuie sa gasim un
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loc pentru pauzi si confort. In schimb, suntem obligati sd rezistam activ dorintei
inndscute de a riméne pe canapea si de a manca orice ne este la indemans.

Traim intr-o0 perioada unica in istoria omului, una in care putem alege diferite
stiluri de viatd. Corpul nostru nu a evoluat pentru a sta intreaga zi pe scaun, la
un birou, desi multi dintre noi facem acest lucru zilnic, $i indiscutabil, nici nu
am evoluat pentru a fi magini de alergat la ultramaratoane, desi, ocazional, eu am
aspirat sd devin una de acest tip si m-am bucurat de o astfel de experienta. Scopul
nostru ar trebui sd fie gasirea unei solutii intermediare si adoptarea unui stil de
viatd care se potriveste cu ceea ce corpul nostru a fost menit s3 fie. Homeostaza®,
drept calea spre excelenti.

NOI RUTINE VECHI /

Rutina zilnicd pe care am dezvoltat-o de citeva generatii a generat o serie de obi-
ceiuri care nu fac bine sanétitii. Nu doar ci dieta noastri, modul in care dormim
si nivelurile de anxietate s-au schimbat, dar si modul in care ne miscdm corpul
(sau nu facem acest lucru) s-a indepdrtat de cel natural, ergonomic si eficient al
stramosilor nostri. Un exemplu il reprezinta statul jos, despre care discut in Capi-
tolul 3, cel referitor la postura si la mers. Daca stim jos intr-o pozitie cdzuta - cu
capul si umerii impinsi inainte, soldurile flexate si fesierii supraintinsi -, dezvol-
tam o memorie musculari ce ne afecteazi postura atunci cind stim in picioare.
Vom deveni descentrati si toate miscirile noastre vor avea de suferit.

Ajutorul si interventiile de natura tehnologici nu ne ajut3, ba din contri. Me-
dicamentele, branturile, diverse obiecte ciudate, suplimentele si moda trecétoare
care ne promit sa compenseze pentru mobilitatea si sinitatea noastri aflate in de-
clin servesc de fapt la accelerarea stérii de derivi, din punct de vedere fiziologic, a
corpurilor noastre. Aceste ,,tratamente” scumpe corecteazi foarte rar problemele
de la baza acestor simptome, care de obicei isi au originea intr-o posturd defec-
tuoasd, in migcdri incorecte si intr-un comportament nesinitos. Si multe dintre
interventiile medicale moderne nu fac decit si acomodeze corpul nostru stra-
vechi la o lume moderna, foarte diferiti. Astfel, ne trezim ci am dobandit niste
manifestari din ce in ce mai mari a ceea ce dr. Lieberman numeste ,,afectiuni de
neconcordantd”, acele suferinte care rezultd dintr-un anumit comportament, din
modele de miscare i o dietd care nu se potrivesc cu fiziologia (sau psihologia)
corpului si a mintii pe care le-am mostenit de la strdmosii nostri.

° Homeostazd, homeostazie — proprietate a organismului de a mentine, in limite foarte
apropiate, constantele mediului intern. (n. red.)
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CALITATEA TIMPULUI: MAI IMPORTANTA DECAT CANTITATEA

In ciuda tuturor acestor ingrijiri medicale, durata de viats ajustatd prin facto-
rul invaliditate (DVAI) si speranta de viatd sinatoasa (SVS) pentru cetitenii ame-
ricani, de exemplu, este de doar 17 ani, ceea ce ne face s ne aflim, la nivel global,
in afara primelor 20 de pozitii. Si daca lisdm deoparte doar doui dintre realizirile
medicale din secolul trecut - reducerea semnificatd a mortalitatii infantile si folo-
sirea antibioticelor, salvatoare de nenumarate vieti -, durata vietii in zilele noastre
nu este cu mult mai mare decét era aceasta cu generatii in urma.

Din anumite puncte de vedere, durata medie de viatd functionald in Statele
Unite a inceput chiar sd descreascd. Aceasta se referd la perioada in care o per-
soand este sdndtoasa si are o viata activd, in comparatie cu numarul total de ani
pe care i-a trdit. Din aceasta perspectivd, Orville Rogers, in vérsta de 100 de ani,
detindtorul recordului in cursa de 200 de metri din categoria Masters, a afirmat
sarcastic ca scopul nostru ar trebui sa fie ,,sd trdim mai mult si si avem parte de o
moarte fulgeratoare”

Dar cum sa facem acest lucru? Cercetatorul James O’Keefe subliniazd faptul
cad tiparul de activitate fizicé zilnica a vanatorilor-culegitori formeaza un sablon
ideal de la care sa incepem sd punem cap la cap un regim modern de exercitii -
unul care lucreazi la realinierea miscarilor noastre zilnice cu arhetipul codat in
genomul nostru. Intr-adevir, exercitiile de la finalul fiecirui capitol au drept co-
respondentd unele premoderne. De exemplu, antrenamentul de rezistents (aler-
gare pe distante lungi, la vitezd micd) era esential pentru vanitoarea de anduranti;
antrenamentul pe intervale de timp (alergare usoard combinatd cu sprinturi) co-
respunde reactiilor de tipul ,lupta sau fugi’; antrenamentul de fortd (cum ar fi
ridicarea greutatilor) reproduce activitatea prin care se construiau casele sau se
manevra vanatul de talie mare; iar antrenamentul pentru mobilitate (miscarea
corpului prin gama completa de actiune) reproduce o varietate de misciri de care
era nevoie pentru supravietuire. Odihna si recuperarea sunt plasate central in
acest sablon: vanatorii-culegdtori isi petreceau o mare parte timp si relaxandu-se.

Sunt convins cd, pentru a evita pericolele si tentatiile acestei epoci moderne
comode, trebuie sd revendicam ceva din trecutul nostru evolutionist — printr-o
alimentatie simpld, naturala si prin supunerea corpului, in mod regulat, la 0 gama
extinsa de miscari. De-a lungul acestui proces, sper ci vom experimenta si senti-
mentul de bucurie, si joaca. (La generatiile mai noi, acest lucru a fost recreat prin
diferite sporturi.)

Din fericire, chiar si un nivel scizut spre moderat de exercitii, de sport sau
de efort la locul de muncé vi poate imbunitati starea de sinatate. Acest mesaj
simplu nu este tot timpul evident intr-o societate care presupune ci mai mult e
mai bine §i mai repede este cel mai bine. Din postura de medic care incearci si
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reintroducd conceptele de simplicitate, consistenta si efort cumpdtat, uneori ma
simt ,,de moda veche, ca si cum as inota impotriva unui curent format din mode
trecatoare, dat.cu pérerea, tratamente rapide, remedii New Age si teorii populare.
Urmeazi sd invéfati mai multe despre miracolul mecanicii umane si si va bu-
curati de arta, mecanica si simpla plicere ce creeazi dependentd de mersul pe jos
si de alergare, care sunt gravate in ADN-ul nostru.
Asadar, si incepem.
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