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CAPITOLUL 1

Corpurile noastre sunt mai bitrAne
decAt credem noi

Nimic din biologie nu poate fi explicat logic decdt dacd es,te

privit din prisma evolufiei.

- Tunolosrus DoszHeNsry

:lztr: Durata de viald de astdzi a crescut in compara{ie cu
deceniile trecute.

REALTTATE: Chnd ludm tn considerare afecliunile cronice

;i declinul existent tn starea de sdndtate publicd, durata
vie{ii in timpurile moderne nu este tn mod semnificativ mai
crescutd decht tn alte perioade. in anumite situafii, durata
medie de via{d tn Statele Unite, de exemplu, a tnceput chiar
sd descreascd.

f hiar daca scopul vostru poate fi si ob[inegi rezultate sportive remarcabile
\-/ sau, pur gi simplu, si ajungefi la o vdrstd inaintatl avand o stare buni de sd-
nitate, cu tolii impirtigim insd scopul de a profita la maximum de via{a noastrd
pe aceasti planeti, in cel mai sdnitos gi productiv mod posibil.

Si incepem prin a analiza miraculosul,,echipament" pe care l-am mogtenit gi
si inlelegem mai bine ce anume a fost proiectat corpul nostru si fac6.

ALERGATUL ESTE O ACTIVITATE SPECIFICA ONNUIUI

De-a lungul istoriei omului, in care aproape doul milioane de ani am fost vA-
nitori-culegdtori, apoi 12.000 de ani, pdstori gi fermieri, abilitatea noastr6 de a
alerga, a merge gi a fi activi din punct de vedere fizic a fost un element-cheie al
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vielii noastre. in virtutea existenlei noastre
dominalia pe care o avem la nivel planetar -
pAn[ in prezent.

strimogii nostri, primatele, erau mai incefi gi mai pufin puternici decdt ma-
joritatea animalelor mari pe care in timp au invdlat sd le vdneze. Maestre ale agi_
litefli, corpul gi membrele lor erau adaptate pentru a putea trii ln copaci, un-cle
gdseau nutre! 9i fructe gi se aflau in siguranfi fa![ de priditorii care nu se cifdrau
in arbori, dar triiau la nivelul solului, in p6dure.

Dar cum au ajuns sd domine alte specii, si re vdneze, iar pe unele chiar si le
aduci in pragul extincfiei? $i mai tdrzilt, cE l-a frcut pe omul modern, Homo
sapiens, si cAgtige cursa evolufiei in detrimentul unor specii anterioare? A fost
triumful inteligenfei asupra forlei brute sau invers? Sau fo4a noastri fizicd gi pu-
terea mentala au evoluat impreuni? 

.,
Aproape in toate aspectele ce {in de putere gi de perforn{anla umani, homi-

nizii timpurii (9i chiar gi linia dispirutS, neanderthalienii) ii erau superiori lui
Homo sapiens, Am avut o adaptare progresivd,, dar esenfiald, prin care in timp am
devenit capabili si mergem sau s[ alergdm pe distanle lungi.

Oamenii de gtiinll in general sunt de pdrere ci abilitatea de a merge qi a alerga
in pozi[ie bipedd a schimbat lucrurile complet. Cu uneltele rudimentar. p. .ur"1.
aveau la dispozifie hominizii timpurii, ar fi fost dificil si periculos si vdneze o an-
tilop6. Totugi, au fost descoperite dovezi care arati ci oamenii v6nau gi consumau
animale de talie mare inainte ca sulila sau alte arme si fie inventate.

Abilitatea de a merge gi a alerga pe distanle lungi a fost un factor decisiv
in existen!a strimogilor no;tri.
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O teorie convingitoare propune ideea ci abilitatea hominizilor timpurii de

a merge (gi, ocazional, de a alerga) pe distanle lungi, intr-un climat torid, le-a
permis si urmdreascaprada rapidi, de talie mare, pAni ce aceasta cidea epuizatd
de cildur[ (fbcea hipertermie) gi nu mai putea si alerge sau si riposteze. Daci ar
fi fbcut acest lucru avAnd viteza de mers pe jos nu ar fi fost suficient. Hominizii
timpurii sprintau pentru a scdpa de un animal de pradi sau de alte pericole imi-
nente. Dar cAnd urmireau o prad6, potrivit teoriei ,yhnitorii de andurang#] aveau
nevoie si se deplaseze doar cu o vitezi suficient de mare pentru a-gi forla prada si
fie tot timpul in miscare, fbri pic de repaus. (Majoritatea animalelor de talie mare
respirl precipitat pentru a se apira de cilduri, dar nu sunt capabile s[ faci acest
lucru gi atunci cdnd aleargd.)

Abilitatea noastri de a ne deplasa pe jos pe distanle lungi intr-o manieri efici-
enti ne-a ajutat mai mult decdt vAnitoarea in sine. Ne-a permis, derasemenea, sl
ne mutim mult mai ugor ldngd o noui sursi de api, de exemplu, sau si ne depla-
sim cdtre o zond cu mai multe resurse naturale. in primul rAnd, ne-am putut in-
depirta de pericole precum foametea qi seceta, uneori ajungdnd departe, datoriti
capacitilii noastre de a stoca gi a folosi eficient caloriile consumate.

AVEM ECHIPAMENTU L NECESAR

Dr. Dan Lieberman gi colegii sii au identificat o serie de adaptiri revolufionare in
anatomia 9i psihologia noastri, care ne cresc abilitatea de a merge gi a alerga pe

distan(e lungi. in principal, am beneficiat de urmdtoarele particularitifi, pe care

este posibil sl incepefi si le observali gi voi pe mdsurd ce sunteli din ce in ce mai
atenli la modul in care alergafi:

Tendoane ;i mu;chi elastici la picioare, care func{ioneazh intr-o armonie
eficient[. Pe misurb ce tendoanele fibroase se intind asemenea unor ar-
curi, se incarci cu energie potenfiali. Mugchii ne asigurd stabilitatea, iar
tendoanele ne imping inainte.
Mugchiig/r.rteus maximas (mugchii fesieri) extradezvolta{i, care ne ajut[ si
avem qoldurile gi trunchiul puternice gi stabile
Posturd verticald, echilibru exceplional, cap ;i gdt stabile. Observafi ci aceste

caracteristici ne ajuti, atunci cAnd alergim in pozi[ie biped6, sd fim conqti-
enli simultan de ceea ce ne inconjoar[, dar Ei si ne concentrim atenlia pe
un obiect aflat la distanfd. Se crede c[ sistemul nostru vestibular (regiunea
din urechea interni care controleazi echilibrul), foarte bine dezvoltat, ar fi
avut o contribu{ie semnificativi la succesul supravieluirii noastre.

L
rE
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Glande sudoripare,pe care oamenii le au din abundenfd. Transpiralia oferi
o ricorire eficientd prin evaporare sau termoreglare. pe masuri ce tempe-
ratura corpului gi nivelul nostru de activitate cresc, ne adaptdm cildurii
prin m[rirea cantitdlii de transpira{ie. Absenfa unui strat de blani, o can_
titate minimd de pdr pe corp gi un procent ridicat de suprafall raportatd
la greutatea corporali inseamni ci mai multd piele este ."prrra la efectul
ricoritor al aerului. De asemenea, in mod unic, felul in care respirdm este
decuplat de la modul in care ne deplasdm (mers sau alergare) gi, prin ur-
mare, putem s[ ne scidem temperatura corporali prin pldmini in timpul
respirafiei, ceea ce alte mamifere, care se deplaseazd pe patru picioare, nu
pot face.

capacitatea de a digera, a depozita ;i a utiliza grdsimea drept o surs6 efi-
cienti de combustibil. Grdsimea contine de doul ori yhai *olt. calorii pe
gram decdt zahirul. De asemenea, grisimea este metabolizati de la gapte
lazece ori cu mai mare eficienfi decat zahirul. (vom explora aceasti valo-
roas5. sursd de combustibil in capitolele despre anduranle gi nutrifie.)
Picioare care sunt adaptate tn mod unic ra mers ;i Ia alergat, cu bolyi plan-
tare asemdndtoare unor arcuri ;i cu degete scurte. Fiecare picior este ca o
orchestrd, fiind alcltuitd din 26 de oase, 33 de articulalii, r0T ligamente
gi 19 mugchi gi tendoane, care asiguri amortizare, propulsie gi control pe
trei planuri simultan. Capitolul 4 este dedicat acestui element anatomic
remarcabil.

iruce1r, DAR tNTELtGENTt

in ciuda tuturor adaptirilor noastre evolutive, specia uman6 pare totugi sd su-
fere de anumite pott.t. slabe din punct de vedere fiziologic. Cregterea copiilor
gi transformarea lor in adulli necesitd ani (neproductivi) de grijd gi pregitire, iar
vitezanoastrd maximi de alergare este mult sub cea a animalelor s[lbatice de talie
asemdnitoare noud.

seleclia naturall presupune nigte cornpromisuri. Specia umand. a dezvoltat o
mare capacitate de anduranfl, insi noi nu suntem foarte rapizi. (Cel mai iute
animal de pe uscat, ghepardul, este un maestru in a prinde prada folosindu-se de
vlteza sa incredibili, dar cu toate acestea, el are o rezisten{l frzicd, scdzut6.) $i ca_
pacitatea oamenilor de a stoca eficient grisime este folositoare pentru a supravie-
lui in perioadele de foamete, dar la rdndul ei aduce gi un grad crescut de obezitate.
chiar gi mirimea creierului nostru a presupus un compromis: creierul uman,
avand o dimensiune crescutd, este un organ infometat, ce consumi 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 mult6 putere gi
energie sunt redireclionate citre creier.

Testarea caracteristicilor corpului uman: cursa JFK de 50 de mile (aproximativ B0 km) din 2015.
A fost nevoie de o posturi bund, picioare asemenea unor arcuri, stabilitate din partea fesierilor,

utilizarea eficientd a energiei si un amestec de mers gi alergat.

Totugi, creierul nostru ne-a fost mereu de un mare folos. Dezvoltarea creie-
rului ne-a permis si utilizim focul, s[ preparim termic mA.ncarea, sd micinim
gi s[ zdrobim hrana cu ajutorul a diverse unelte. Frigezirea plantelor rigide Ei a

fibrelor din mugchi accelereaz|procesul de masticafie gi de digestie; prin urmare,
cantitifi mai mari de proteine Ei de grisime pot fi metabolizate de corp. (in com-
parafie cu hrana crudi, mAncarea gititl ne aduce o cantitate cel pufin dubli de
elemente nutritive: celuloza gi proteinele din fibrele mugchilor igi modifici struc-
tura la temperaturi inalte, devenind mai fragede qi mai ugor de digerat de citre
organismul uman).

Impulsul nutritiv dat de consumarea unei hrane de inalti calitate a susfinut
dezvoltarea unei puteri crescute a creierului. Pe misuri ce oamenii au devenit
mai inteligenti, abi[telile lor de socializare, de v6n[toare gi de confeclionare de
unelte s-au imbun[tifit. intre timp, faptul c[ puteam controla focul ne-a ajutat
la mai multe lucruri decAt la prepararea termicd a hranei: efectul de intimidare
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pe care il are focul asupra animalelor silbatice le-a permis oamenilor sd doarmi
mai mult, fbrd a se mai teme de prdddtori. un somn REM4 mai adanc ne-a ajutat
suplimentar la dezvoltarea creierului gi a funcfiilor sale.

De-a lungul timpului, oamenii s-au transformat in niste mecanisme de depo_
zitare gi ardere a grdsimii. Grisimea gi proteinele sunt asemenea unor c[rimizi de
construcfie, esenliale pentru creier gi mugch! grisimea fiind mai densi din punct
de vedere energetic gi al substanlelor nutritive decAt sunt carbohidrafii. Inuilii,
de exemplu, se mentin sinitogi fbri se consume vreun carbohidrat. i"ra sfe.ia
umani nu poate supraviefui frri grdsime.

Hominizii timpurii gi-au dezvoltat, de asemenea, gi capacitatea de a depozita
carbohidrali (energie redusi) prin convertirea lor eficienia in grasime (il;;i;
crescutl), cu ajutorul insulinei. in perioadele de abundenli alimentard, putJm
acumula grisime, pe care apoi si o metabolizim cdnd avem devoie - sd ne bazltm
pe ea in perioadele in care resursele de hran[ sunt limitate, daci. este necesar, ina-
inte de a simfi nevoia ,,si ne realimentirn,.

DOBANDIT SAU NATURAL? ,

Performanla individuald, variazd,, iar aceasti variafie poate fi explicatl parfial
prin genele fieciruia. Dar stilul de via![, dieta gi .o*poitu-entul conteaza gi ete.
Ziaristul Adharanand Finn a analizat stilul de viali solicitant qi activ al copiilor
din zonele rurale ale Kenyei: mulli dintre ei pistoresc caprele gi vacile u."ie, .u
ulterior s[ alerge distan{e lungi la gi de la gcoali. Acegti .opii 

"o 
acces redus la te-

levizor sau la computere gi aproape to{i merg in picioarele goale. un trib kenyan
in special a dat de-a lungul timpului alerg[tori de exceplie - Kalenjin. se pare ci
determinarea lor de fier, precum gi stilul de viali rural gi activ s-au imbinai gi i-au
ficut s[ fie cei mairapizialergitori de anduranfi din lume.

in mod aseminitor, tribul Thrahumara din Mexic este celebru pentru ci mem-
brii lui pot parcurge distanle incredibil de mari, purtAnd sandale fbcute din an-
velope vechi gi franghii. cdnd legendarul Arnulfo euimare, membru al tribului
Tarahumara, a vorbit in20r6,la Maratonul din Boston, un alergitor din public l_a
intrebat ce regim de ,,antrenament" are. prin intermediul unui translator (care a
fbcut o pauzi pentru a gisi cuvantul adecvat), Arnulfo a rispuns cd ,,antrenamen-
tul" siu constl, in mare parte, din a se deprasa dintr-un saiin altul.

- ^ Somnul REM (Rapid Eye Movement) - etapit a somnului caracleizatdprin migciri oc-
ulare rapide, reprezentdnd aproximativ 20-25o/o din totalul timpului pe care il petrecem dor-
mind. in aceasti etapi., ritmul cardiac, respiralia gi miqcirile ochilor devin din ce in ce mai
rapide' iar creierul este mai activ. De obicei, in timpul somnului REM apar vis ele. (n. red.)
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CAnd vine vorba despre alergat, nu existi nicio dovadi ci cei din tribul
Tarahumara sau kenyenii sunt superiori celorlal$ din punct de vedere genetic.
Daniel Lieberman, biolog evolufionist la Harvard, subliniazi faptul ci oamenii
din aceste grupuri sunt susceptibili, asemenea nou[, tuturora, la a avea obiceiuri
ce pot conduce la diferite afecfiuni sau tehnici improprii pentru alergat, mai ales
atunci cAnd adopti diete occidentale gi folosesc inci\iminte de alergat moderni.

tNTENTil EVOLUTTVE CONCURENTE

Am evoluat pentru a alerga, a merge 9i a fi activi. in acelagi timp, ne-am nlscut
pentru a conserva energia ori de cAte ori este posibil - pentru a ne odihni gi a ne
relaxa. Pe vremea str[mogilor nogtri, intr-o lume cu insuficiente cglorii, capaci-
tatea noastrl de a reduce consumul energetic al organismului gi de a depozita
respectiva energie de-a lungul perioadelor cu lipsi de hrani ne-a oferit o serie de

avantaje in lupta pentru supravieluire. Pentru oamenii moderni totugi, aceasti
tendin!6 genetici d9 a depozita calorii a creat nigte dileme evolutive. Cercetitorul
fames H. O'Keefe gi colegii sii descriu ,,o conexiune veche de milenii - echilibrul
dintre consumul energetic al corpului, caloriile ingerate 9i rispunsul hormonal
adecvat". Cu alte cuvinte, legitura dintre natura noastr[ interni Ei mediul in care

triim a fost rupti in mare parte. ,,PAn[ acum un secol", spune O'Keefe, ,,niciodati
in istorie, omenirea nu a mai fost expusi, in mod regulat, consumului de mAncare

ultracalorici, ultraprocesatd, unui exces de calorii fali de cAt are nevoie corpul
nostru pentru a funcfiona in parametri normalil' (Acest lucru este adevirat pen-
tru majoritatea oamenilor, insi nu pentru to!i. Dr. Michael Eades vorbeEte dese-

ori despre dovezile mumificate si reprezentlrile artistice ale culturii frinoaselor
din Egipt. O greutate corporali mare era un semn de prosperitate gi al statutului
social, degi se pare c[, in perioadele timpurii, un procent mult mai mic de per-
soane erau supraponderale. )

incepem si vedem cum aceasti tendinli inniscuti de a merge pe calea mi-
nimei rezistenle gi de a mdnca oricdt de mult ne dorim deline un rol major in
problemele de sindtate pe care le avem gi genereazi costuri din ce in ce mai ridi-
cate cu serviciile medicale, care pur gi simplu coplegesc existenfa omului modern.
Obezitatea gi dietele cu exces de zahhr creeazd. un teren fertil pentru o varietate
de afecliuni moderne, in mod special pentru diabetul de tip 2. Vom discuta toate
aceste aspecte in capitolele despre nutrifie gi diet6.

De aici provine inspiralia pentru aceasti carte: de la speranla cd putem deveni
nigte fiinle mai bune, mai energice gi mai s[nltoase - gi astfel vom putea sd refa-
cem gi si ne ingrijim de legltura pe care o avem cu cine suntem gi cu modul in
care am fost proiectali sd triim. Acest lucru nu inseamni c[ trebuie si gisim un
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loc pentru patzd' 9i confort. in schimb, suntem obligafi sa rezistdmactiv dorinlei
inndscute de a rimane pe canapea gi de a mdnca orice ne este la indemani.

Triim intr-o perioadd unici in istoria omului, una in care putem alege diferite
stiluri de viali. corpul nostru nu a evoluat pentru a sta intrea ga zi pe scaun, la
un birou, degi mul! dintre noi facem acest lucru zilnic. $i indiscutabil, nici nu
am evoluat pentru a fi magini de alergat la ultramaratoane, degi, ocazional, eu am
aspirat sd devin una de acest tip gi m-am bucurat de o astfel de experienfd. Scopul
nostru ar trebui si fie gisirea unei solufii intermediare gi adoptarea unui stil de
viali care se potrivegte cu ceea ce corpul nostru a fost menit re fi.. Ho-eostazas,
drept calea spre excelen{d.

NOI RUTINEVECHI

Rutina zllnicitpe care am dezvoltat-o de cAteva genera{ii a generat o serie de obi-
ceiuri care nu fac bine sindtifii. Nu doar ci dieta noastri, modul in care dormim
gi nivelurile de anxietate s-au schimbat, dar gi modul in care ne miEcim corpul
(sau nu facem acest lucru) s-a indepirtat de cel natural, ergonomic gi eficieni al
strdmogilor nogtri. Un exemplu il reprezinti statul jos, despre care discut in Capi-
tolul3, cel referitor la posturi gi la mers. Daci stim jos intr-o pozilie cdzutd, - cu
capul gi umerii impingi inainte, goldurile flexate gi fesierii supraintingi -, dezvol-
tim o memorie musculard ce ne afecteazi postura atunci cAnd stim in picioare.
vom deveni deseentrafi gi toate migcirile noastre vor avea de suferit.

Ajutorul gi intervenliile de naturi tehnologicd nu ne ajuti, ba din contrd. Me-
dicamentele, branfurile, diverse obiecte ciudate, suplimentele gi moda trecitoare
care ne promit si compenseze pentru mobilitatea gi sdnitatea noastri aflate in de-
clin servesc de fapt la accelerarea stirii de derivi, din punct de vedere fiziologic, a
corpurilor noastre. Aceste ,,tratamente" scumpe corecteaz|,foarte rar problemele
delabaza acestor simptome, care de obicei lgi au originea intr-o posturd defec-
tuoasd, in migcdri incorecte gi intr-un comportament nesinitos. $i multe dintre
interven[iile medicale moderne nu fac decAt si acomodeze corpul nostru str6-
vechi la o lume moderni, foarte diferiti. Astfel, ne trezim cr am dobandit nigte
manifestiri din ce in ce mai mari a ceea ce dr. Lieberman numegte ,,afec{iuni de
neconcordanld'] acele suferinfe care rezulti dintr-un anumit comportament, din
modele de migcare Ei o dieti care nu se potrivesc cu fiziologia (sau psihologia)
corpului gi a minlii pe care le-am moqtenit de la strdmogii nogtri.

5 Homeostazd, homeostazie - proprietate a organismului de a menline, in limite foarte
apropiate, constantele mediului intern. (n. red.)
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CALITATEA TI M PU LU I: MAI I M PORTANTA DECAT CANTITATEA

in ciuda tuturor acestor ingrijiri medicale, durata de via!6 ajustati prin facto-
rul invaliditate (DVAI) gi speranla de viald s[nitoasl (SVS) pentru cetifenii ame-
ricani, de exemplu, este de doar 17 ani, ceea ce ne face s[ ne aflf,m,la nivel global,
in afara primelor 20 depozi\ii. $i daca lisim deoparte doar doui dintre realizirile
medicale din secolul trecut - reducerea semnificat[ a mortalitilii infantile gi folo-
sirea antibioticelor, salvatoare de nenumirate vieli -, durata vietii in zilele noastre
nu este cu mult mai mare decAt era aceasta cu generalii in urmi.

Din anumite puncte de vedere, durata medie de viali func[ionald in Statele
Unite a inceput chiar si descreasci. Aceasta se referi la perioada in care o per-
soand este sinltoasl gi are o viali activ[, in comparalie cu numirul total de ani
pe care i-a triit. Din aceasti perspectivi, orville Rogers, in vArsti 4€ 100 de ani,
definitorul recordului in cursa de 200 de metri din categoria Masters, a afirmat
sarcastic ci scopul nostru ar trebui si fie ,,si triim mai mult gi si avem parte de o
moarte fulgeritoare".

Dar cum si facem acest lucru? Cercetltorul |ames O'Keefe subliniazi faptul
ci tiparul de activitate fizicd. zilnici a vAnitorilor-culegltori formeazd, un gablon
ideal de la care si incepem si punem cap la cap un regim modern de exercilii -
unul care lucreazd.la realinierea migcirilor noastre zilntce cu arhetipul codat in
genomul nostru. intr-adevir, exercifiile de la finalul fiecirui capitol au drept co-
respondenf[ unele premoderne. De exemplu, antrenamentul de rezistenli (aler-
gare pe distanle lungi, Lavltezd,mici) era esenlial pentruvAnitoarea de anduranli;
antrenamentul pe intervale de timp (alergare usoari combinati cu sprinturi) co-
respunde reacliilor de tipul ,,lupti sau fugi"; antrenamentul de forfd (cum ar fi
ridicarea greutifilor) reproduce activitatea prin care se construiau casele sau se

manevra vinatul de talie mare; iar antrenamentul pentru mobilitate (migcarea
corpului prin gama completi de acliune) reproduce o varietate de miqcdri de care
era nevoie pentru supraviefuire. Odihna gi recuperarea sunt plasate central in
acest gablon: vAnatorii-culegitori igi petreceau o mare parte timp gi relaxAndu-se.

Sunt convins ca, pentru a evita pericolele gi tentafiile acestei epoci moderne
comode, trebuie si revendicim ceva din trecutul nostru evolulionist - printr-o
alimentalie simpla, naturali gi prin supunerea corpului, in mod regulat,la o gami
extinsi de migciri. De-a lungul acestui proces, sper c[ vom experimenta qi senti-
mentul de bucurie, gi joaca. (La generafiile mai noi, acest lucru a fost recreat prin
diferite sporturi.)

Din fericire, chiar qi un nivel scazut spre moderat de exercilii, de sport sau
de efort la locul de munca vi poate imbunltdli starea de sinitate. Acest mesaj
simplu nu este tot timpul evident intr-o societate care presupune cd mai mult e

mai bine gi mai repede este cel mai bine. Din postura de medic care incearci sd
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reintroduci conceptele de simplicitate, consistenli gi efort cumpdtat, uneori mi
simt ,,de modi veche", ca gi cum ag inota impotriva unui curent format din mode
trecitoare, dat cu pirerea, tratamente rapide, remedii New Age gi teorii populare.

urmeazd, si inv[!a[i mai multe despre miracolul mecanicii umane gi si vi bu-
curafi de arta, mecanica gi simpla plicere ce qeeazd,dependenfi de mersul pe jos
gi de alergare, care sunt gravate in ADN-ul nostru.

Agadar, si incepem.

I
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