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INTRODUGERE

Tiparul bolilor sau al ranilor care afecteaza
orice grup de persoane nu este niciodata
intamplator. in mod invariabil, este
manifestarea stresului si a problemelor la care
au fost ele expuse, o reactie la toate lucrurile
din mediul si din comportamentul lor.

CALVIN WELLS, BONES, BODIES AND DISEASE

ine vrea si fie sinitos? Eu vreau. Dar termenul sdndfos inseamni lucruri dife-
G rite pentru oameni diferiti. Atunci cind vine vorba despre sinitatea adevira-
t4, obiectivi, cum putem sti dacd ne bucurim de ea sau nu?

De-a lungul timpului, sinitatea s-a limitat fie la modul in care ariti (sinitos ca
un cal!), fie la ce arati analizele pe hartie (am trecut cu brio testul lipidelor!) Avem
tendinta de a acorda mult mai putini atentie modului in care ne simgim. Dar modul
in care te simti este primul indicator al stirii de sinitate la nivel celular.

Poate ci vi simtiti destul de bine in mare parte a timpului. Dar poate descoperiti
¢i nu vi puteti misca o dati sau de doud ori pe an din cauza unor dureri acute de
spate. Poate ci vi doare capul suficient de des incét si tineti aspirina pe birou. Sau
poate suferiti de constipatie cronicd. Aveti o ,rotuld siriti“ sau faceti des entorse?

Genunchii vi impiedici si faceti plimbiri lungi? Cum stati cu functiile biologice



16

PUNE-TI ADN-UL LA TREABA

precum digestia, evacuarea intestinali si somnul? Viata dumneavoastri este presi-
ratd cu mici indispozitii de sinitate?

Pentru a avea o imagine mai obiectivi asupra sinititii dumneavoastri, luati o
foaie si notati urmitoarele:

* diagnosticele clinice pe care le-ati primit de-a lungul vietii

e fiecare medicament cu prescriptie pe care il luati si pentru ce anume

* fiecare medicament fird prescriptie pe care il luati si cit de des

* fiecare interventie chirurgicali pe care ati suferit-o sau prin care trebuie si
treceti

* consulturi la spital, la medic, la chiropractician sau la orice alt specialist din
domeniul sanititii

* pirtile corpului care vi ,atentioneazi“ in mod periodic sau aproape periodic

e pirtile corpului care vi dor

e pirtile corpului care nu functioneazi la cote maxime

* problemele de sinitate pentru care vi faceti griji ci le veti dezvolta in viitor.

Probabil ci ati notat cite ceva la aproape fiecare dintre punctele de mai sus, la
fel ca majoritatea prietenilor si membrilor familiei. Asadar, de ce oare suferim din
cauza sandtitii, stare masuratd de modul in care ne simtim, de mesajele transmise
de corpul nostru sau de curm functioneaza corpul? Ce nu merge asa cum ar trebui?

Am ficut progrese imense in domenii precum cele ale antibioticelor, tratirii
apei reziduale i a vaccinurilor, si cu toate acestea am dezvoltat sau, mai bine zis,
zonele bogate din intreaga lume au in comun o serie de probleme de sinitate.
Nu este vorba despre bolile care se manifesti in regiunile unde lipseste stiinta
medicald moderni — boli care inainte erau cel mai mare inamic al umanititii —,
ci mai degrabi despre suferinte legate de stilul de viati. Denumite deseori drept
tulburdri sau boli de afluentd, pe lista lor se numiri, printre altele: boli coronarie-
ne, boli metabolice (precum diabetul zaharat de tip 2), anumite tipuri de cancer,
osteoartritd, osteoporozd, alergii, depresie, obezitate, hipertensiune, astm si guti.

Dar termenul zulburare de affuenti este inselitor, intrucat sugereazi ci aceste
probleme apar tocmai din cauza existentei unei averi extraordinare si a stilului de
viatd pe care il impune aceasta. Datele mai recente indici aparitia acestor tulburiri
»de afluentd® si in tirile si comunititile sirace, unde nici nu se pune problema
unui excedent monetar. Se pare ci, cel mai probabil, vinovate nu sunt neapirat
abundenta si bunistarea sau timpul suplimentar pe care ni le aduce averea, ci mediul
fizic creat de globalizare, traiul in zone urbane, noile structuri sociale si tehnologia.

Asadar, as dori si modific termenul, deoarece de afluentd este un termen atit
inadecvat, cat si inutil. Clasificarea bolilor dupi conditia pasivi a rezidentei intr-un
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loc ,bun®, si nu dupd modul in care ne comportdm intr-un anumit loc sau timp in
care triim sugereazi cd locatia ar fi cauza bolilor. In majoritatea cazurilor, mediile
moderne nu ne impiedici si adoptim comportamente care si aibid consecinte mai
bune asupra sinititii. A/egem si conducem in loc si mergem pe jos. Alegem si-i
impingem pe copii in cirucior in loc si ii purtim in brate. Alegem si aruncim
mancarea in cosul de cumpdrituri, si nu si o cirim in spate. Ne afundim in cana-
pea si folosim inciltiminte pentru a ne ajuta picioarele la mers. Da, cultura moder-
ni a confortului este atrigitoare pentru instinctul nostru uman de a ne conserva
energia, dar nu suntem captivi la modul fizic. §i pentru cd nu ne obligd nimeni si
stim la birou, si purtim inciltiminte de firmi sau sd avem o canapea supercon-
fortabild, vi sugerez aici s inlocuim fulburdri de afluentd cu boli de comportament.

Nu trebuie si aveti multi bani pentru a dezvolta o boali de comportament.
Atunci cind elementele de bazi ale vietii (hrani, api potabili si addpost) sunt atat
de usor de obtinut, natura umani preia controlul. Este perfect normal si evitdm
munca (miscarea, in acest caz) atunci cind nu este nevoie de implicare fizicd; cu
alte cuvinte, atunci cAnd consecinta sedentarismului nu este decesul imediat. Bolile
de comportament apar in situatii in care calitatea hranei consumate este slabi,
nivelurile de stres sunt ridicate in mod constant si activitatea fizici realizati este la
un nivel scizut si de rutini (ca in cazul unei persoane care nu face exercitii fizice)
sau la un nivel ridicat si de rutini (ca in cazul persoanelor care indeplinesc sarcini
repetitive, munci fizici sau urmeazi ceea ce numim de obicei program ,de sala”®

In pofida norocului pe care il avem de a trii intr-o perioadi in care nu sun-
tem expusi unui risc mare de a face boli transmisibile, murim, de fapt, incet, pe
buciti, din cauza tendintei de a face cat mai putine lucruri posibil. Dorinta noastra
vesnicd de a ne simti confortabil ne-a ripit energia. Este o ironie, intrucit lipsa
energiei nu este nicidecum confortabild. Acest paradox, si anume ci progresele
realizate pentru a ne usura munca fizici ne fac s suferim tocmai la nivel fizic, este
profund si a condus la enuntarea unei noi ipoteze stiintifice: poate ci unica solutie
de a scipa de aceastd conditie fizici deplorabili creatd de cultura confortului este
reintoarcerea la comportamentele strimosilor nostri.

MISCAREA, EXTERNALIZATA

Inainte de a trii in era confortului, miscarea corpului uman era necesard pentru
mentinerea vietii. Gisirea, prinderea, adunarea hranei si colectarea apei necesitau o
frecventi cotidiani a miscirii care dura intreaga viati. Cdutarea si construirea adi-
posturilor necesitau forti si rezistentd. Pentru rispandirea speciei era nevoie de un
corp sinitos, care si se poatd migca pentru a facilita copulatia, gestatia si nasterea.
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La un anumit moment din istoria omenirii, miscarea si toate variabilele sale pe
care le asociem cu sinitatea fizici (rezistentd, fortd si mobilitate) erau necesare
pentru supravietuire.

In ultimii 10 000 de ani, cei mai multi oameni au trecut de la statutul de
populatie migratoare, de vanitori-culegitori, la cel de comunititi sedentare de
agricultori, apoi la natiuni industrializate si acum la cultura noastri bazati pe teh-
nologie. Trdim vremuri in care migcarea este externalizati aproape in totalitate. O
clipd petrecuti la telefon ne poate asigura hrana, adusi direct la ugi. Putem ciuta
o casi pe Craigslist din confortul fotoliului nostru. Ce mai, in zilele noastre poti
chiar si iti gisesti perechea pe internet si astfel si faci rost de un partener firi si
fii nevoit si flexezi altceva decat degetele pe tastaturi. Desi abundenta hranei si a
banilor variazi in lume, pentru aproape toate populatiile mediul global actual s-a
schimbat cel putin intr-o privinti: miscarea nu mai este necesar.

FAGETI MAI PUTINE EXERCITII FIZIGE, MISCATI-VA MAI MULT,
MISCATI-VA MAI BINE

Puneti-vi ADN-ul la treabd prezinti o noui paradigmi a miscirii. Deoarece
ADN-ul se poate exprima diferit, in functie de modul in care factorii externi
influenteazi celulele care-1 contin, si intrucat miscarea este unul dintre acesti fac-
tori, felul in care ne miscim dicteazi in mod direct forma pe care o ia corpul
nostru, in directia buni sau rea. Nu este suficient s3 v spun eu pur si simplu si vi
»migcati mai mult”. Trebuie si s1 vi ,migcati mai bine“ daci doriti si vi bucurati de
o stare de bine care si dureze.

Acesta este un imbold serios la miscare; serios, dar nu neplicut. Mii de cititori
si studenti ai mei au descoperit ci schimbirile fizice, psihologice si emotionale
care vin la pachet cu acest material sunt profunde si plicute.

Majoritatea oamenilor au o idee foarte vagi despre efectele miscirii asupra
organismului sau de citd migcare este nevoie pentru functiile biologice naturale.
Nu este intentia mea si vi sperii in legituri cu sinitatea, desi imi dau seama ci as
putea si o fac. Ar trebui s folositi insistenta mea in privinta caracterului esential
al miscirii pentru a crea ocazii de vindecare (o reactie pozitivi), si nu teama de
imbolnivire (o reactie negativi). Multi oameni sunt socati atunci cand isi dau
seama cit de usor este si se miste mai mult (observati ci am zis si se miste, nu sd
Jfacd sport) si ct de bine se simt doar daci fac niste mici ajustiri la nivelul organis-
mului de-a lungul zilei. Sunteti gata? Si-i dim drumul!
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CAPITOLUL 1

Vedem pentru a ne misca; ne miscam
pentru a vedea. wiLam cissoN

dati, pe cind eram studentd, am stat o zi intreagd fird si minanc. Nu aveam
de gind si postesc, dar trebuia si predau o lucrare de 100 de pagini in lunea
urmitoare si am redactat-o in intregime in ziua de vineri. Am muncit fird
intrerupere timp de doudzeci de ore inainte de a-mi da seama, atunci caind am
cdzut extenuatd pe pat in ziua urmitoare, ci nu mancasem nimic §i nici nu biu-
sem vreo picituri de apd. Faptul ¢i in ziua aceea nu am méncat nimic nu a fost
mare lucru, dar in dimineata urmitoare corpul mi-a trimis niste semnale serioase:
TREBUIE SA MANANCL
Sunt sigurd ci majoritatea dintre dumneavoastri ati trecut printr-o experienti
aseminitoare in care nu ati mincat atunci cind ar fi trebuit, din cauza faptului cd
erati in deplasare, din cauza serviciului, a copiilor, a cursurilor sau a altei situatii
care v-a impiedicat s-o faceti. Poate chiar ati decis si postiti o anumiti perioadi.
Indiferent de motiv, semnalul fizic in urma unei perioade de abstinenti alimenta-
r3 este de obicei foamea. Ceea ce este logic, nu-i aga? Méncatul este o necesitate
fiziologici. Hrana, in special nutrimentele care se regisesc in ea, nu este optionald.
Cu toate acestea, si minénci sidnitos poate fi o provocare. Si spunem, de exem-
olu, ci vi descriu cea mai bunid, cea mai hrinitoare dietd din lume si declar ¢
trebuie sd cuprindi: calorii suficiente (energie), un raport adecvat de macronutri-
mente (grisimi, proteine, carbohidrati), o cantitate corectd de micronutrimente
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(vitamine, minerale, acizi organici, oligominerale) si suficiente fibre. In plus, tre-
buie s fie proaspati si fird substante chimice nocive.

Din fericire, majoritatea dintre cei care cititi aceastd carte nu vi infometati
incet si nici nu sunteti in situatia de a nu vi putea procura hrani, asa ci putem
merge mai departe citre o dietd sinitoasi folosind acest model de nutritie. Da,
poate ci bugetul nostru nu este atit de generos incdt sd ne permitd si cumpirim
cele mai bune ingrediente, dar, daci ne stabilim bine priorititile, putem s ne dim
seama de modul in care ne putem procura hrana pe care ne-o dorim renuntind in
acelasi timp la ce nu avem nevoie.

Dar pariez ci multi dintre cei care cititi aceastd carte ati luat misuri pentru
a afla informatii despre un profil nutritiv si mai detaliat decat cel pe care l-am
mentionat mai sus. Si luim, de exempluy, ,un raport adecvat de griasimi: Ce
tipuri de grasimi sunt necesare? Saturate? Mononesaturate? Grisimi trans? DAR
ACIZII OMEGA 3? DE CE NU SE AFLA PE LISTA ACIZII OMEGA 3?

Sunt siguri ci intelegeti ¢4, atunci cind vorbim despre regimul alimentar, con-
teazd detaliile si contextul, si ci modelul meu, desi reprezinti un bun inceput, nu
este foarte detaliat. Si ne gandim, de exemplu, la ,calorii suficiente“. Daci trebuie
sd consumati 2 500 de calorii pe zi pentru a beneficia de energia de care aveti
nevoie, daci veti minca batoane Snickers care insumeazi 2 500 de calorii, inseam-
nd ci aveti o dietd corespunzitoare? Evident ci nu! Ce-ar fi daci in fiecare zi ati
manca portocale proaspete de la piata bio, firi organisme modificate genetic, care
insumeazd 2 500 de calorii? Sunteti sinitos acum? Dar daci ati consuma in fiecare
zi ficat de vitd cu o valoare de 2 500 de calorii? Tot sinitos sunteti? O indicatie
valabild simpla precum ,calorii totale poate fi aplicati in mod gresit in lipsa unor
criterii mai detaliate.

ASPECTE ESENTIALE PRIVIND HRANA ($1 MISCAREA)

Fird a pierde din vedere numirul incredibil de detalii necesare pentru alcitu-
irea unui regim alimentar hrinitor, si ne gandim la alt gen de stimuli: miscarea.

Propun ca miscarea, asemenea hranei, si nu fie optionald; si primiti semnale
ale foamei de migcare drept reactie la un regim de miscare foarte sirac in ceea ce
priveste cantitatea i calitatea, ceea ce inseamni ci nu beneficiati de intreaga gami
de misciri hrinitoare necesare pentru functionarea oamenilor. Cel mai probabil,
fie vi lipseste complet nutritia miscdrii, fie méancati tone de batoane Snickers de
migcare fird sd intindeti mana dupi o salati de kale de miscare.

Nutritia migcirii si a hranei sunt deosebit de nuantate, mult mai mult decit am
crede. In scoala primari, majoritatea dintre noi am invitat despre anumite boli
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cauzate de lipsa unui singur nutriment — s-a descoperit intr-un final ci vitamina
C era vinovati pentru scorbutul de care sufereau marinarii —, dar, in afari de asta,
foarte putini dintre noi pot indica fiecare macro §i micronutriment, functiile lor
specifice si legiturile dintre ele, dar §i conexiunea cu starea noastrd de sinitate.
Citeam Dancing Skeletons, o carte scrisi de antropologul nutritionist Katherine
Dettwyler despre perioada pe care a petrecut-o in Africa, si am dat peste o sectiune
referitoare la kwashiorkor, o formi gravi de malnutritie frecventd in randul copii-
lor mici de la tropice. La aceasti boali, dieta de referinti este bogatd in calorii (de
la cartofi dulci sau alte alimente bogate in amidon), dar siraci in proteine. In acest
caz, problema nu o reprezinti nivelul proteic scizut; cel mai probabil alti copii care
consumi cantititi la fel de mici de proteine, dar mai putine calorii fotale nu vor
face aceasti boald. Raportul nutrimentelor este cel care contribuie la dezvoltarea
kwashiorkor.

Mi s-a parut foarte importanti sectiunea aceasta din cartea lui Dettwyler, deoa-
rece mi-am dat seama ci rezultatele unui program de sport depind semnificativ de
relatia dintre migciri. Sportul (contractarea repetatd a unui muschi izolat pentru
a se completa un anumit gol de forti) este deseori prescris precum vitaminele (o
capsuli ingeratd pentru a elimina o lipsi nutritionald). Unul dintre motivele pen-
tru care sunt cel mai cunoscuti pe plan profesional este cd modul in care este reco-
mandat programul Kegel poate fi, de fapt, chiar foarte diunitor, i nicidecum util.
Un program Kegel este ca amidonul in cazul kwashiorkor: atunci cand este exe-
cutat in mod excesiv si in lipsa altor vitamine de miscare, poate provoca un rezul-

tat negativ, si anume o tensiune prea mare la

" s e e e e s 0000000000000 0

nivelul perineului. Programul Kegel (pe care

EXERCITIUL KEGEL il voi discuta in detaliu in Capitolul 10) nu

Contractia perineului prescrisa este in sine ,mai riu“ decat un cartof dulce,

deseori pentru a impiedica dar nici cartoful dulce (sau Kegel) nu asigurd

scurgerile urinare atunci cand sinitatea daci este consumat singur.

tusiti sau alergati. Alimentatia ,buni“, indiferent daci vor-
Ceteteeieesseseesssseaess bim despre hrani sau miscare, nu poate fi

redusi la o singuri variabild sau chiar la mai
multe, iar dietele si programele de exercitii proaste nu sunt rezultatul deficitului
unui singur component. Atunci cind aveti o dietd echilibratd (din toate punctele
de vedere), existd un efect de bunistare zoza/ care se resimte la nivelul intregului
organism. Fiecare nutriment indeplineste un rol unic in acest proces, iar mai multe
nutrimente provoaci efecte specifice locale in organism. Deseori, afectiunile de
care suferiti (ale unghiilor sau pirului, ale ficatului sau ochilor) pot fi puse pe
seama deficitului unui anumit nutriment, asa ci incepeti si vi ganditi la alimente
care-1 contin si pe care si le consumati pe post de medicament. Dar un alt punct

2
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de vedere este ci nu suntem, de fapt, bolnavi, ci infometati. Si nu folosim hrana pe
post de medicament. Hrana nu este medicament. Este doar hrani; avem nevoie de
nutrimentele sale pentru a supravietui si pentru o stare de bine. Atita tot.

NUTRIMENTE PENTRU MISCARE

Hrana si miscarea declanseazi o cascadi de procese biochimice care ne modi-
ficd starea fiziologici. Transformarea ,stimulilor® miscdrii in procese biochimice se
numeste mecanotransductie.

Cu scuzele de rigoare pentru persoanele cu instruire temeinici in domeniul
biologiei, permiteti-mi s fac o scurti introducere in organizarea corpului uman.
Modul in care cercetitorii au organizat corpul pe hirtie pentru a putea fi studiat
este urmdtorul: corpul este alcituit din sisteme care, la randul lor, sunt alcituite din
organe. Aceste organe constau din tesuturi

©eP0 00 0e 00000 e00000000000a

MECANOTRANSDUCTIE

Procesul prin care celulele
percep si apoi traduc semnalele
mecanice (compresie, tensiune,
forfecare) create de mediul

fizic in semnale biochimice,
permitand celulelor s Tsi
adapteze structura si s
functioneze in consecinta.

care sunt alcituite din celule.

Dar, de fapt, corpul este alcituit doar din
celule, care sunt interconectate printr-o retea
de matrice extracelulare, o retea complexi de
polizaharide si proteine care asiguri structu-
ra §i regleazi toate aspectele comportamen-
tului celular. Atunci cind miscati ceea ce
considerati a fi corpul (brate, picioare, tors,
cap), nu rearanjati doar structurile mai mari
ale membrelor si vertebrelor, ci si structurile
I

Ne suportim greutatea 100% din timp. Gravitatia este una dintre fortele la care
corpul reactioneazi constant. Asa cum corpul s-ar distruge daci nu ar avea oase,
organele celulare ar ceda drept reactie la forta gravitationald daci citoscheletul
nu le-ar tine laolalti. Dar, chiar daci forta gravitationald este constanti aici pe
Pimant, sarcinile create de gravitatie depind de pozitia noastri fizici raportati
la forta gravitationald. De exemplu, gravitatia actioneazi mereu asupra oaselor,
dar sarcina creati de aceasta diferd in functie de modul in care oasele se aliniazi
cu forta gravitationald perpendiculari. O luni de pozitionare orizontali cum este
pozitia intins in pat poate provoca reducerea masei musculare si osoase. Aceeasi
fortd gravitationald. Aceleasi gene. Pozitie diferitd. Corp diferit.

Iar gravitatia nu este unica fortd care ne impovireazi celulele. Pe scurt, forta
reprezintd tragerea sau impingerea unui obiect. In cazul corpului nostru, multe
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dintre obiectele impinse si trase sunt organele celulare de simt, cu ajutorul cirora
percepem universul din jur. Presiunile externe (precum interactiunea dintre oase,
muschi si un scaun), fortele de frecare (precum o pereche noui de pantofi pe pielea
piciorului) si fortele de tractiune (vi amintiti ci in filmele din anii 80 erau dis-
pozitivele acelea vechi de ridicare a membrului ghipsat folosite in spitale dupi ce
un personaj isi rupea un picior la schi?) provoaci deformiri celulare in organism,
la fel ca miscarea. Alungirea si scurtarea tesuturilor mai mari, precum muschii,
genereazi impingeri i tractiuni la nivel micro.

Majoritatea dintre noi intelege ci organismul reactioneazi la stimulii mecanici.
Specialistul in optometrie monitorizeazd presiunea ridicati de la nivelul ochilor
pentru a evita afectarea nervului optic. Ne sunt cunoscute problemele de presiune
precum escarele ce apar la persoanele care stau intinse sau agezate perioade inde-
lungate, fird s1 se miste prea mult. Discutim cu lejeritate despre cum noua pereche
de pantofi ne-a ficut o bitituri la inceput si cum, cand am avut piciorul in ghips,
muschiul s-a atrofiat si acum se observi o diferentd intre membre. Nu ne deranjea-
zi aceste exemple (sper eu), dar cei mai multi nu se gindesc cum apar aceste feno-
mene. De ce, mai exact, nervul optic moare intr-un mediu cu presiune ridicati,
provocand aparitia glaucomului? In cercetare, mecanotransductia reprezinti meca-
nismul de bazi pentru numeroase boli. Bolile asociate cu mecanotransductia sunt
acele tulburiri care apar intr-o regiune cu celule (apoi tesuturi, apoi organe) afec-
tate in mod direct sau indirect de mediul mecanic pe care 1-ati creat.

TABLETA DE ANATOMIE
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‘Cel mai simplu mod de a vizualiza o
) sarcind este s va imaginati un burete
i ‘scufundat mtr -0 galeata cu apa

@ @ ‘ »'Pentm A scurge apa dm burete am

“putea sail stoarcem (sarcina de.
~ compresie) sau sé tragem de capete
(sarcina de tensmne)

TENSIUNE

@ - S
% -De ase-m‘enea, mai putem rasuci
O O i bUretele (sarcina de torsiune) sau
_putem rasuci un capat intr-o parte si
TORSIUNE FORFECARE pe celalalt in partea opusa (sarcma
de forfecare)
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DESPRE LIMBAJ $I TELEOLOGIE
Teleologia se refera la rolul pe
care il atribuim mecanismelor
fiziologice. Deoarece scheletul,
de exempluy, se adapteaza
foarte bine la actiunile pe care

Miscarea, pozitia i starea de repaus a
sistemului musculo-scheletic au o influenti
uriagd asupra mediilor noastre mecanice. Desi
ne imaginim migcarea ca pe o activitate pe
care o intreprindem pentru a ne mentine cor-
pul in formi, majoritatea nu se gindeste cum
se ajunge la o astfel de ,formi imbunitatita“.

decidem sa le realizdm, daca
am considera ca este vorba
despre un efort constient sau
gandit, ar insemna ca ignoram
procesul somatic. Totusi, este
mai usor sa scrii, atunci cand
vorbesti despre corp, ,Soldul
are rolul de a duce greutatea
torsului“, decat ,O consecinta a
orientarii soldului si pelvisului
este ca soldul devine suficient
de puternic pentru a purta
greutatea torsului‘. Daca voi
folosi vreodata termenul creat
pentru, inseamna cé doresc
ca textul sa curga lin si s3 fie
usor de urmarit. Indiferent
dacd o anumita modificare
este evolutiva sau somatica
(autoindusa), notiunea de scop
este un concept controversat.

Ei bine, acum stiti. Datoriti procesului de
mecanotransductie corpul nostru se adaptea-
z4 (in ceea ce priveste forma) la modul in care
percepem noi universul fizic.

Mai exact, expresia fizici este corpul dum-
neavoastri care reprezintd suma sarcinilor pe
care le resimt celulele. Imaginati-vi o secun-
di ci stati intr-o pidure imensi. Vantul bate
prin pidure i priviti in sus pentru a vedea
cum copacii se apleacd in toate directiile.
Unii stau nemiscati, in vreme ce altii abia se
migci. Cantitatea si calitatea miscirii copaci-
lor depind de directia vantului, de forta si de
durata acestuia.

Este important si retineti ci nu vintul este
sarcina. Aceasta este dati de efectele create de
vant. Sarcina se referd la modul in care copa-
cii simt vantul la modul fizic. Fiecare copac
simte vantul in modul siu propriu, in functie
de iniltime si diametrul trunchiului, de
pozitia sa fati de alti copaci (poate ci efectele

vantului sunt diminuate din cauza copacilor

mai inalti din jur) si de multi alti factori. De asemenea, copacul nu resimte vintul
la fel pe toati iniltimea sa. Portiunile copacilor care au crengi ar putea capta mai
mult vint, indoind trunchiul mai mult in zonele acelea. In alte locuri, fird crengi,
vantul ar putea avea un efect mai mic, cum ar fi o usoard presiune asupra scoartei.
V-ati obisnuit si vi imaginati voi Ingiva ca pe un singur corp mare, si nu ca pe
suma unor numeroase §i mai mici parti. Atunci cind ne gandim la sarcini, mai ales
sarcinile dintr-o carte despre sport, avem tendinta si aplicim acest termen fortei

5«

»A trebuit si car o greutate considerabili“), in loc si ne gandim la modul in care
M
greutatea aceasta a creat niste deformiri (si sarcini) aparte la nivelul unui trilion



