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CAPITOLUL 1

Cele zece legi ale Proiectului primar

(Cuvantul ,,porunci“ a fost deja luat)



in acest capitol

Introduc premisa ,,reevolutlomst patnvnt cérela trebule sé ne modetam com- ~
portamentele privind ahmentatla, mlscarea si stilul de viatd dupa stramosii
nostri primitivi de acum 10 000 de ani, adapténdu-ne strategic acele compor-
_ tamente la realitétile vietii moderne supertehnologizate. Progresul tehnologic
inexorabil al civilizatiei ne-a abstut de la obiceiurile nutritionale sinitoase side
la stilurile de viata active, echilibrate in privinta stresului, care au permns oame-
nilor primitivi s3 triumfe in circumstantele competitive aspre ale evolutiei.
Totusi, suntem identici genetic (practic, in toate aspectele relevante pentru
sdndtate) cu stramosii nostri vanatori-culegitori, ca urmare a faptului cd
evolutia s-a oprit in momentul cand principalele presiuni selective foamea si
pericolul amma|eior de prada (mananca sau vei fi mancat') — au fost eliminate.

Genele sunt mai mult decat simple caractenstlcn mostemte in mare masurd
nealte. abile. Ele sunt »politistii de circulatie” care dirijeazi functionarea tuturor
celulelor din corpul omenesc, in permanenta. Prin urmare, le putem repro-
grama cu comportamente sdnatoase legate de stilul de viat3 si sd facem sa
devind irelevante chiar si predlspontu genetlce puternrce la boli, depunerea in
exces a graslmu si altele asemenea , ‘

- Cele 10 legl ale pro:ectulul pnmaf sunt:
1. Consumd plante si alimente de rigin an‘
2. Evitd lucrurile otravitoare
3. Fd miscare des si in ritm lent
4. Ridicd lucruri grele ‘
5. Din cand in cand, fa cate un sprmt
- 6. Dormi suficient
7. Joacd-te :
8. Bucura-te de lumina soarelui
9. Evitd greselile prostesti
10. Foloseste-ti creierul
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Nimic din biologie nu are sens decdt in lumina evolutiei.

—Theodosius Dobzhansky

Citatul din Dobzhansky a fost totodata si titlul unui celebru
eseu din 1973 in care renumitul biolog evolutionist i crestin
ortodox rus a recunoscut ca, indiferent daca crezi saunuin
existenta unei puteri superioare, nu poti intelege fie si cele
mai simple idei din biologie daca nu ai inteles modul in care
a contribuit evolutia la modelarea si diferentierea genelor
fiecareia dintre cele citeva milioane de specii de pe planeta.

In ultima suti de ani, zeci de mii de antropologi, biologi
evolutionisti, paleontologi, geneticieni si alti oameni de
stiintd au lucrat cu sarguinta pentru a constitui o interpre-
tare destul de detaliatd a factorilor de mediu gi comporta-
mentali care ne-au influentat direct dezvoltarea ca specie.
Drept rezultat, acum avem o imagine foarte bund a condi-
tiilor in care am aparut ca Homo sapiens.

Cu circa sapte milioane de ani in urma, hominizii (sau
stramosii omului) s-au separat de maimute i s-au ramificat
in diferite specii si subspecii noi. Apoi, cam cu doud milioane
de ani in urma, specia umanoida Homo erectus a inceput sd
preia conducerea lantului trofic, ajutat de creierul de mari
dimensiuni, statura verticala, folosirea uneltelor si a focului
% cu ajutorul societdtilor de vanatori-culegatori organizate.
De-a lungul timpului, Homo erectus s-a ramificat in diferite
specii si subspecii (Homo neanderthalensis, Homo habilis,
Homo sapiens si altele). Majoritatea cercetdtorilor cred ca
Somo sapiens modern a evoluat in Africa in urma cu
200 000-100 000 de ani, triumfand asupra tuturor celor din
amorele genealogic al lui Homo erectus. Apoi, cam cu 60 000

& 2ni in urma, un mic numar de oameni moderni au plecat
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din Africa si si-au inceput marea migratie pe intinsul plane-
tei. Descoperirile arheologice recente sustin cu tarie aceastd
teorie a ,plecarii din Africa“: faptul ca intreaga populatie a
planetei isi regaseste originile, in mod uluitor, intr-un mic
grup de Homo sapiens intreprinzitori din Africa. In acea pe-
rioad3, se estimeaza cd existau doar intre 2 000 si 5 000 de
africani, iar unii oameni de stiinta cred cd doar circa 150 de
oameni au traversat Marea Rosie pentru a incepe migratia.
Ce inseamna sase grade de separare!

»0are nu suntem oameni? Suntem Devo!“
(coperta albumului Devo, 1978)

Sper ca stai pe scaun acum, ca sa poti sa asimilezi una dintre
tezele cele mai importante — si posibil socante ale proiec-
tului primar:

Dupd toate probabilitdtile, stramosii nostri erau mai
puternici si mai sdndtosi decdt suntem noi astdzi.

»Cum e posibil asa ceva?“ iti pui intrebarea. Este vorba
de supravietuirea celui mai bine adaptat. Corpul uman este
rezultatul miraculos a milioane de ani de creare migdloasa
prin evolutie. Prin selectia naturald a nenumarate mutatii
genetice si adaptdri ca reactie la un mediu ostil, stramosii
nostri au fost capabili sa invinga conditii i oponenti inima-
ginabil de dificili si sa populeze toate colturile planetei.

»Dezvoltarea agriculturii si a civilizatiei a facut

ca oamenii sa devind mai marunti si mai bolnavi, ceea
ce a dus la un declin dramatic al sperantei de viata.*

Multi antropologi sugereaza cd specia umana a atins apo-
geul evolutiv (in ceea ce priveste masa musculard, densitatea
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osoasd si dimensiunea creierului) cam cu 10 000 de ani in
urma. Dupad asta, am inceput s-o ldsam mai ugor si si ne
inmuiem. Declinul nostru fizic a fost o consecinti fireasci a
doua lucruri. Mai intdi, petrecuserdm deja mii de generatii
folosindu-ne de functia noastri cerebrald tot mai compe-
tenta pentru a manipula si imblanzi in avantajul nostru me-
diul natural (cu unelte, arme, foc si adipost). Al doilea
factor a fost probabil cea mai importanti schimbare de stil
de viatd din istoria omenirii: aparitia treptata a agriculturii.
Cand oamenii au inceput sa cultive si sa recolteze graul, ore-
zul, porumbul si alte cereale, combinat cu cresterea anima-
lelor domestice (acest lucru s-a intimplat independent pe
glob, devenind proeminent cam cu 7 000 de ani in urma in
Egipt; America de Nord a fost una dintre ultimele zone care
2u implementat agricultura, cam cu 4 500 de ani in urma)?,
£apacitatea de a stoca hrana, de a diviza si specializa munca
§i de a trai in spatii restranse, civilizate a eliminat principa-
iele presiuni de selectie care au dirijat evolutia omului timp
e doud milioane de ani — pericolul infometirii si cel al ani-
malelor de prada.

Cand oamenii nu s-au mai confruntat cu presiunea con-
$5anta a selectiei naturale, evolutia s-a oprit, in esentd, conju-
#2t cu inflorirea civilizatiei. In consecinta, multi cercetitori
#8rma astizi cd, din punct de vedere genetic, suntem iden-
% cu stramogii nostri, cel putin in ceea ce priveste compor-
Samentele care favorizeaza sindtatea. Unii pun la indoiala
#c=2sta idee dand exemplele unor recente variatii genetice,
um ar fi ratele ridicate de toleranta la lactoza printre cei ai

Sror stramosi au fost pastori. Clarific confuzia din jurul
Weestui subiect in suplimentul de Intrebdri si rdspunsuri al
P i primar de pe site-ul MarksDailyApple.com. Deo-
atd, sa ne concentram pe imaginea de ansamblu:
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descoperirea celor mai importante stiluri de viata testate de
evolutie care favorizeaza exprimarea optima a genelor — si
care nu s-au schimbat de 10 000 de ani.

Ideea potrivit cdreia ADN-ul uman — ,reteta“ genetica
pentru clddirea unor oameni sdndtosi, supli si prosperi care
se gaseste in fiecare dintre cele 60 de trilioane de celule ale
noastre — este aproape exact acelasi astdzi ca si in urma cu
10 000 de ani a fost sustinuta in special de dr. Boyd Eaton,
antropolog principal la Universitatea Emory din Atlanta si
autorul cartii The Paleolithic Prescription (Reteta paleoliticd),
si de regretatul James V. Neel, fondator al Departamentului
de Geneticd de la Universitatea din Michigan, fiind sustinutd
de sute de alti antropologi de frunte, biologi evolutionisti si
cercetatori din domeniul geneticii.

Desi stramosii nostri primitivi si-au edificat majoritatea
genelor (sd ne amintim ca nu au avut de ales; alternativa era
sa moara de foame sau sa serveasca drept cina cine stie cdrei
creaturi!), noi am ramas corigenti la materia asta. Dezvol-
tarea agriculturii si a civilizatiei a facut ca oamenii sa devina
mai mici (inclusiv in ceea ce priveste dimensiunea creieru-
lui) si mai bolnavi (initial, ca urmare a bolilor contagioase,
dar in ultima vreme mai ales din cauza unor comportamente
mult inferioare in ceea ce priveste alimentatia, migcarea i
stilul de viatd).

In urmai cu 10 000 de ani, speranta de viatd a oamenilor
era de circa 33 de ani. Degi nu e prea impresionanta conform
standardelor secolului al XXI-lea, omul primitiv traia mai
mult decat urmasii lui civilizati de pana la inceputul seco-
lului al XX-lea! Speranta medie de viata a atins un mini-
mum de 18 ani in Epoca Bronzului (cca. 3 300-1 200 1.Hr.,
Egiptul Antic etc.), a crescut doar usor pana spre 20-30 de
ani in epoca clasica a Greciei Antice (cca. 500-300 1.Hr.),
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a Imperiului Roman (cca. 0-500 d. Hr.) si in Evul Mediu
(cca. 700-1 500) si a ramas de doar 30-40 de ani pana spre
inceputul secolului al XX-lea. In acea perioad4, progresele
din medicina (antibioticele, masurile de salubrizare din spi-
tale si din mediul comunitar, scdderea ratei de mortalitate
infantila etc.) au dus la cresterea spectaculoasa a valorilor
statistice ale sperantei de viatd.

Dovezile fosile arata cd oamenii primitivi care reuseau sa se
fereasca de nenorocirile fatale puteau sa traiasca in mod
obisnuit sase sau sapte decenii, bucurandu-se de o sanatate ex-
celentd, si aveau ,,0 duratd maxima observata a vietii“ de pana
12 94 de ani!® Printre vanatorii-culegatori din zilele noastre (de
exemplu, grupurile Ache, Hadza, Hiwi si !Kung — care aproape
22 nu au nimic din utilitatile si ingrijirea medicald moderne)
mu este rar sd vezi oameni puternici gi sandtosi care traiesc bine
pana dupa 80 de ani. Mai mult de un sfert din populatia Ache
&in Paraguay ajunge la 70 de ani. In plus, 73% dintre adultii
Ache mor in urma unor accidente i doar 17% ca urmare a bo-
&or. Sd ne gandim la extraordinarele implicatii ale longevitatii
wanatorilor-culegatori: fard medicamente si fara niciun fel de
“merijiri medicale, o lupta de o viata pentru gdsirea mancadrii si
& imbracamintei, cu addaposturi complet lipsite de elementele
& confort moderne, oamenii primitivi (si cei moderni care tra-
WS¢ primitiv) pot totusi sa traiasca pana la o varsta pe care
Jma3 si noi, cei de acum, o asociem cu batranetea.

sIrofeul Omul suprem i se acorda lui Grok,
porecla pe care am dat-o prototipului uman
din perioada preagricola.“

Desigur, declinul sperantei de viata determinat de civili-
nu a contat in context pur evolutionist. Daca oamenii
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