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CAPITOLUL 1-

Cele zece legi ale hoiechtluiprimar
(CuvAntul,,porunci" a fost deja luat)



in acest capitot

lntroduc premisa,,reevolulionistS' potrivit cireia trebuie sd ne modelim com-
portamentele privind alimentatia, mitcarea pi stilul de viali dupE strimogii
nogtri primitivi de acum 10 000 de ani, adaptAndu-ne strategic acele compor-
tamente la realitetile vietii moderne supertehnologizate. progresul tehnologic
inexorabil al civilizaliei ne-a abitut de la obiceiurile nutriiionale sdnitoase gi de
la stilurile de via15 active, echilibrate in privinta stresului, care au permis oame-
nilor primitivi sd triumfe in circumstantele competitive aspre ale evolutiei.
Totugi, suntem identici genetic (practic, in toate aspectele relevante pentru
sAnatate) cu str;mogii nogtri van5tori-culegdtori, ca urmare a faptului ci
evolulia s-a oprit in momentul cdnd principalele presiuni selective foamea gi
pericolul animalelor de pradi (mdnAnci sau veifi mAncat!) - au fost eliminate.

Genele sunt mai mult decAt simple caracteristici mogtenite in mare misuri
nealte,.rbile. Ele sunt ,,politigtii de circulagie" care dirijeazi funciionarea tuturor
celulelor din corpul omenescr ?n permanenlS, prin urmare, le putem repro-
grama cu comportamente sinitoase legate de stilul de via15 9i si facem sd
devind irelevante chiar gi predispozilii genetice puternice la boli, depunerea ?n

exces a gr5simii gi altele asemenea.

Cele 10 legi ale proiectului primar sunt:
1. Consumd plante Si alimente de origine animalS
2. Eviti lucrurile otrivitoare
3. FI migcare des 5i in ritm lent
4. Ridici lucruri grele
5. Din c6nd in c6nd, fi cAte un sprint
6. Dormi suficient
7. Joaci-te
8. BucurS-te de lumina soarelui
9. Eviti gregelile prosteSti

10. Folosegte-1i creierul
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Nimic din biologie nu are sens d,ecdt tn hmina evolugiei.

-Theodosius Dobzhansky

Citatul din Dobzhansky a fost totodati ;i titlul unui celebru
eseu din 1973 in care renumitulbiolog evoluf,onist qi creEtin
ortodox rus a recunoscut ci, indiferent daci crezi sau nu in
existenla unei puteri superioare, nu pop inlelege fie gi cele

mai simple idei din biologie daci nu ai infeles modul in care

a contribuit evolufia la modelarea gi diferenlierea genelor
fiecireia dintre cele cAteva milioane de specii de pe planeti.

in ultima suti de ani, zecide mii de antropologi, biologi
evolufionigti, paleontologi, geneticieni gi alli oameni de

s-tiinle au lucrat cu sirguinfi pentru a constitui o interpre-
tare destul de detaliati a factorilor de mediu gi comporta-
mentali care ne-au influenlat direct dezvoltarea ca specie.
Drept rezultat, acum avem o imagine foarte buni a condi-
Filorin care am apirut ca Homo sapiens.

Cu circa gapte milioane de ani in urmi, hominizii (sau

strimogii omului) s-au separat de maimule gi s-au ramificat
in diferite specii gi subspecii noi. Apoi, cam cu doui milioane
d€ ani in urmi, specia umanoidi Homo erecfus a inceput si
preia conducerea lanfului trofic, ajutat de creieruI de mari
dimensiuni, statura verticali, folosirea uneltelor gi a focului
l an ajutorul societililor de vAnitori-culegitori organizate.
De'a lungul timpului, Homo erectus s-a ramificat in diferite
rpecii gi subspecii (Homo neanderthalensis, Homo habilis,
Somo sapiens gi altele). Majoritatea cercetitorilor cred ci
Eomo sapiens modern a evoluat in Africa in urmi cu
m0O0-100 000 de ani, triumfind asupratuturorcelordin

genealogic al lui Homo erectus. Apoi, cam cu 60 000
roi ln urmi, un mic numir de oameni moderni au plecat
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din Africa si gi-au inceput marea migrafie pe intinsul plane-

tei. Descoperirile arheologice recente susfin cu tirie aceasti

teorie a ,,plecirii din Africa"l: faptul ci intreaga populafie a
planetei i;i regisegte originile, in mod uluitor, intr-un mic
grup de Homo sapiens intreprinzitori din Africa. in acea pe-

rioadi, se estimeazi ci existau doar intre 2 000 gi 5 000 de

africani, iar unii oameni de ;tiinfi cred ci doar circa 150 de

oameni au traversat Marea Roqie pentru a incepe migrafia.
Ce inseamni gase grade de separare!

,rOare nu suntem oameni? Suntem Devo!"
(coperta albumului Devo, 1978)

Sperci stai pe scaun acum, ca si pofi si asimilezi una dintre
tezele cele mai importante - gi posibil;ocante ale proiec-
tului primar:

Dltpd toate prcbabiktdfile, strdmogii no;tri qau mai
pfieflici fi mai sdn dto Si ilecdt smtem noi astdzi.

,Cum e posibil aga ceva?" ifi pui intrebarea. Este vorba
de supraviefuirea celui mai bine adaptat. Corpul uman este

rezultatul miraculos a milioane de ani de creare migiloasi
prin evolufie. Prin selecfia naturali a nenumirate mutafii
genetice gi adaptiri ca reacfie la un mediu ostil, strimogii
nogtri au fost capabili si invingi condilii gi oponenli inima-
ginabil de dificili gi si populezetoate colEurile planetei.

,,Dezvoltarea agriculturii qi a civilizafiei a ficut
ca oamenii si devini mai mirunli gi mai bolnavi, ceea

ce a dus la un declin dramatic al speranfei de viafi."

Mu$i antropologi sugereazi ci specia umani a atins apo-
geul evolutiv (in ceea ce privegte masa musculari, densitatea

40 ! ,-,.*,trrr-".



osoasi gi dimensiunea creierului) cam cu L0 000 de ani in
urmi. Dupi asta, am inceput s-o lisim mai ugor si si ne
inmuiem. Declinul nostru fizic afost o consecin{i fireasci a
doui lucruri. Mai intAi, petrecuserim deja mii de generalii
folosindu-ne de funcfia noastri cerebrali tot mai compe-
tenti pentru a manipula gi imblAnzi in avantajul nostru me-
diul natural (cu unelte, arme, foc gi adipost). Al doilea
factor a fost probabil cea mai importanti schimbare de stil
de viafi din istoria omenirii: aparilia treptati a agriculturii.
CAnd oamenii au inceput si cultive si si recolteze grAul, ore-
zul, porumbul gi alte cereale, combinat cu cretterea anima-
lelor domestice (acest lucru s-a intXmplat independent pe
glob, devenind proeminent cam cu 7 000 de ani in urmi in
Egrpt; America de Nord a fost una dintre ultimele zone care
ar implementat agricultura, cam cu 4 500 de ani in urmi)2,
capacitatea de a stoca hrana, de a diviza gi specializa munca
gi de a trii in spalii restrinse, civilizate a eliminat principa-

, H. presiuni de selec$e care au dirijat evolulia omului timp
& doui milioane de ani - pericolul infometirii gi cel al ani-
ralelor de pradi.

Cdnd oamenii nu s-au mai confruntat cu presiunea con-
qrti a selecliei naturale, evolulia s-a oprit, in esenfi, conju-
!T cu inflorirea civilizafiei. in consecinli, mulS cercetitori
{rmi astizi ci, din punct de vedere genetic, suntem iden-
ti an strimo;ii nogtri, cel pufin in ceea ce prive;te compor-

-tntele 
care favorizeazi sinitatea. Unii pun la indoiali

rra<ti idee dAnd exemplele unor recente variafii genetice,
m ar fi ratele ridicate de toleran(i la lactozi printre cei ai

strimosi au fost pistori. Clarific confuzia din jurul
subiect in suplimentul de tntrebdi gi rdspunsui al

pimar de pe site-ul MarksDailyApple.com. Deo-
ti, si ne concentrim pe imaginea de ansamblu:
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descoperirea celor mai importante stiluri de viali testate de

evolulie care favoizeazi exprimarea optimi a genelor - gi
care nu s-au schimbat de 10 000 de ani.

Ideea potrivit cireia ADN-ul uman - ,,refeta" genetici
pentru clidirea unor oameni sinitogi, supli gi prosperi care

se gisegte in fiecare dintre cele 60 de trilioane de celule ale
noastre - este aproape exact acelagi astizi ca gi in urmi cu
10 000 de ani a fost susfinuti in special de dr. Boyd Eaton,
antropolog principal la Universitatea Emory din Atlanta gi

autorul ci4ii The Paleolithic Prescription (Reteta paleoliticd),

;i de regretatul James V. Neel, fondator al Departamentului
de Genetici de la Universitatea din Michigan, flind suslinuti
de sute de alli antropologi de frunte, biologi evoluponigti qi
cercetitori din domeniul geneticii.

De;i strimogii no;tri primitivi gi-au ediflcat majoritatea
genelor (si ne amintim ci nu au avut de ales; alternativa era
si moari de foame sau si serveasci drept cini cine ;tie cirei
creaturi!), noi am rimas corigenli la materia asta. Dezvol-
tarea agriculturii gi a civiliza,tiei a ficut ca oamenii si devini
mai mici (inclusiv in ceea ce privegte dimensiunea creieru-
lui) gi mai bolnavi (initial, ca uflnare a bolilor contagioase,
dar ln ultima weme mai ales din cauza unor comportamente
mult inferioare in ceea ce priveste alimentafia, migcarea gi

stilul de viap).
in urmi cu 10 000 de ani, speranfa de viali a oamenilor

era de circa 33 de ani. Degi nu e prea impresionanti conform
standardelor secolului al )Ofl-lea, omul primitiv triia mai
mult decit urmagii Iui civilizali de pAni la inceputul seco-
lului al XX-lea! Speranla medie de viali a atins un mini-
mum de 18 ani in Epoca Bronzului (cca. 3 300-1200 i.Hr.,
Egiptul Antic etc.), a crescut doar ugor pAni spre 20-30 de
ani in epoca clasici a Greciei Antice (cca. 500-300 i.Hr.),
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a Imperiului Roman (cca. 0-500 d. Hr.) gi in Evul Mediu
(cca. 700-L 500) gi a rimas de doar 30-40 de ani pini spre
inceputul secolului al )O(-lea. in acea perioadi, progresele
din medicini (antibioticele, misurile de salubrizare din spi-
ale gi din mediul comunitar, sciderea ratei de mortalitate
infantili etc.) au dus la cregterea spectaculoasi a valorilor
statistice ale speranlei de viali.

Dovezile fosile arati ci oamenii primitivi care reugeau si se

fereasci de nenorocirile fatale puteau si triiasci in mod
obignuit gase sau gapte decenii, bucurdndu-se de o sinitate ex-

elenti, gi aveau ,,o durati maximi obseroati a viepi" de pini
h 94 de ani!3 Printre v6nitorii-culegitori din zilele noastre (de

e-rnplu, grupurile Ache, Hadza,Hiwi gi lKung - care aproape
:i nu au nimic din utilitilile gi ingrijirea medicali moderne)
ill este rar sa vezi oameni puternici gi sinitoqi care triiesc bine

$na dupi 80 de ani. Mai mult de un sfert din populaliaAche

I din Paraguay ajunge la 70 de ani. in plus,73o/o dintre adul$i
Ache mor tn urma unor accidente qi doa: L7o/o ca urmare a bo-
Eor. Si ne gAndim la extraordinarele implicaSi ale longeviti$i
fuitorilor-culegitori: firi medicamente gi fhre niciun fel de
fogrijiri medicale, o lupti de o viali pentru gesirea mAncirii ;i
a inbricimintei, cu adiposturi complet lipsite de elementele
& onfort moderne, oamenii primitivi (gi cei moderni care tri-
i*r primitiv) pot totugi si triiasci pini la o vArsti pe care
fti;i noi, cei de acum, o asociem cu bitrinetea.

Jrofeul Omul suprem i se acordi lui Grok,
porecla pe care am dat-o prototipului uman

din perioada preagricoli."

Desigur, declinul speranlei de viali determinat de civili-
h ru a contat in context pur evolugionist. Daci oamenii
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