
Bieg    po   życie    a   ewolucja    Homo  sapiens
mgr  Jerzy  Chrzanowski
mgr  Jerzy  Rudzik


Zdolność  do   stosunkowo  szybkiego    pokonywania  biegiem  średnich  i  długich  dystansów     jest   jednym  z  największych   darów,  jakie  nasz  gatunek  -  Homo  sapiens  -    otrzymał   na    drodze  ewolucji.

Oczywiście    nie  dostaliśmy  go  po  to    by    błyszczeć  na  olimpijskich  arenach.  Igrzyska  to   tylko  niejako  pamiątka  i  ewolucyjna   spuścizna  po  czasach, gdy  nasi   praprzodkowie   uganiali  się  sawannie  za  antylopami  i   wszystkim  innym  co  nadawało  się  do  zjedzenia.


Pewnym  paradoksem jest  jednak to,   że    w   czasach  gdy  sportowcy    bijąc  rekordy  przekraczają  kolejne  bariery    ludzkich  możliwości,  my  jako  gatunek  doświadczamy   bezprecedensowej   w  naszej  historii  epidemii   otyłości,  cukrzycy,  chorób  psychicznych  i  neurodegeneracyjnych.

Paradoks  ten  był  jednym  z  głównych  tematów  odbywającej  się  w  2010  roku  w  Glasgow   konferencji  naukowej   poświeconej  sportowi.  Spotkali  się    na  niej  m.in.  Timothy   Noakes  z  RPA,  który  oprócz  tego,  że  zajmuje  się  medycyna  sportową,   przebiegł   ponad  70  maratonów  i  dr  Michael    Spedding,  farmakolog,  który  na  swoim  biegowym liczniku  ma  grubo  ponad  100  tysięcy  kilometrów   /jego  brat  Charcie   zdobył  w  Los  Angeles  w  1984  roku  brązowy  medal  Olimpijski  w  maratonie  -   dokonał  tego ignorując  na  ostatnim  etapie  biegu    punkty   rozdawania  wody,  na  metę  wpadł  zaledwie  2  sekundy   za   srebrnym  medalistą  -  Johnem  Treacym  z  Irlandii/.

Podczas  konferencji  w  Glasgow  Noakes   zaproponował  teorię  w  myśl  której  unikatowa    /w  porównaniu  z  innymi  gatunkami  ludzkimi/  ludzka  zdolność  do pozbywania się  nadmiaru  ciepła   podczas  biegu,  nawet  w  sytuacji,  gdy  p[podczas  tego  biegu  mało pijemy,  stała się   kluczowym     elementem,  który  pozwolił  nam  wyewoluować   żyjących  na   drzewach  naczelnych.


Konikiem   Speddinga  jest  natomiast  wpływ  stresu  u  współczesnych  ludzi  na  ryzyko  rozwoju  schorzeń   psychicznych.

Obydwaj    badacze  zaczęli   wymieniać  swoje  poglądy  na  temat  biegania,  ewolucji  i chorób,  Dyskusję  kontynuowali  po  szkockim spotkaniu.  Wnioski   zamieścił  poświęcony  w  dużej  mierze   igrzyskom   numer  tygodnika   „Nature”.   Noakes  i  Spedding   przekonują    w nim,  że  bieganie   było  kluczowym  elementem  naszej   ewolucji.  Przypominają,  że  rozwój  naszych   przodków  to nie  tylko  zmiany  szkieletu  czy  metabolizmu.  To  przede  wszystkim  rozwój  mózgu.  I   to   właśnie te  zmiany  sprawiły,  że  zdrowie  naszego  mózgu  zależy  od  ćwiczeń  -  nie  tylko umysłowych,  ale  też   czysto  fizycznych.  Ćwiczenia  - jak  piszą   badacze  -  nie   tylko usprawniają  mięsnie,  ale  aktywują   również   mózg,  a  szczególnie  te  procesy,   które  prowadzą  do   wykształcenia się  nowych   połączeń  między  neuronami.

Problem  w  tym,   że  większość  z  nas  dziś   żyje  w   środowisku,  które  nie wymaga  regularnych  pogoni  za  mięsem.  Dlatego  też  dla wielu  ludzi    aktywność  fizyczna   -przestała  być  integralną   częścią   życia.

Pamiętajmy  -  ostrzegają  w   „Nature”    Noakes   i   Spedding.  Ćwiczenia   to  nie   tylko   coś  co  jest  ważne  dla  zachowania   ogólnego  stanu  zdrowia.  To  esencja  pamięci  molekularnej  tego,  kim  jesteśmy  jako  gatunek.   Gdy    tracimy  lub  zaniedbujemy   tę pamięć,  otwieramy swobodna drogę  dla   otyłości,   cukrzycy,  demencji  i  innych  zaburzeń  w  pracy  mózgu.

Na  potwierdzenie  swoich  teorii   obydwaj  naukowcy  przypominają    kilka  faktów  z  historii   naszego  biegania.

Jak  wiadomo  pochodzimy   od  wszystkożernych  małp,  których  ciała  były  bardziej  przystosowane  do  życia   na  drzewach,  niż  do  polowań  na  otwartej   przestrzeni.  Jednak przez  kilka milionów  lat   klimat  naszej  planety  zmieniał  się  dość  radykalnie.  Kolebka  naszego  gatunku  -  Afryka  -  z  kontynentu  porośniętego  gęstym  lasem,  przekształciła  się  w  ziemie,  której  dużymi  połaciami  zawładnęła    sawanna.  Nasi  praprzodkowie   bytujący  na  skraju  cofającego   się  lasu  stawali  się  coraz   mniej   przystosowani  do  wspinania  się po  drzewach.  Dlatego   około   2  milionów  lat  temu  wyewoluował  u nich    szkielet,  który  znacznie   skuteczniej  wspierał   chodzenie  i   bieganie.  Powoli  zaczynał  się  czas  polowań  -  wczesny  człowiek   wreszcie  zaczął  ścigać  swoje  ofiary  na  długich  dystansach.

Jednak  przez   prawie  milion lat  jedyna  bronią   jaka  dysponował,   były  kamienie i ostro  zakończone  kije.  Wiele  tym   zdziałać  nie  można  było,  więc  najlepsza  bronią  pozostała  wytrzymałość.  Innymi  słowy:  zdolność zabiegania  ofiary  na  śmierć.

Mieliśmy  tu  dość  wyrażną    przewagę  nad  innymi,  czworonożnymi  drapieżnikami.  Ich  pościg   za  ofiarą  musiał  i   musi  trwać  bardzo  krótko.  Lew,  lampart,   czy  gepard  nie  są  w  stanie  jednocześnie   biec  i   ciężko  dyszeć,  co  w  ich  przypadku  jest   głównym  mechanizmem    walki  z  przegrzaniem,    Muszą  błyskawicznie  dopaść  ofiarę,  a   potem  - już  nad  nią  -  albo  obserwując  jak  ucieka,  wydyszeć  nagromadzone  ciepło.  Człowiek,  nie  dość,  że  może  głęboko  dyszeć  podczas  biegu,  to  jeszcze  nie jest  owłosiony   i potrafi  wypocić   trzy  litry    potu na  godzinę.  To  wszystko  sprawia,  że  mogliśmy  godzinami  gonić   ową   antylopę   i    czekać,   aż  ona   padnie  z    prze
rzania.  A potem  spokojnie  ją  dobić  kamieniem,  kijem  lub  po  prostu  udusić.
A  ewolucja szła  coraz dalej.  Mieliśmy  coraz  dłuższe  nogi,  szersze  ramiona,  oraz  silniejsze  mięśnie  pośladkowe  wielkie.  Pomagały  nam  też  dłuższe  i  silniejsze  ścięgna  Achillesa,  kutrze palce u  stóp oraz  coraz  masywniej   zbudowane stawy:  kolanowy   i  skokowy.

Również  nasza  zdolność  do  pobierania  i  zużywania  tlenu  jest   absolutnie  wyjątkowa.  Jesteśmy  jedynymi  przedstawicielami  naczelnych,  których  wydolność  oddechowa  była  na  tyle  sprawna,  że mogliśmy   ścigać    wędrujące  stado  zebr  czy  gnu  /również  dysponujące   doskonałą   wydolnością/.


Kluczowy  był  jednak mózg.  Prehistoryczni  myśliwi  musieli  się  przecież   coraz  lepiej  orientować  w  przestrzeni czy   organizować   zbiorowe  polowania    /pojedynczy  myśliwy,   choćby  nie  wiadomo jakim  był  biegaczem,  mamuta  sam  by  nigdy  nie  zagonił/.  To  wiązało  się  z  coraz   lepszym   rozwojem   naszych  mózgów,  co  za  tym idzie  -  struktur   i   związków  socjalnych.


Zdaniem   Noakesa    i  Speddinga   pewna substancja   odegrała  w  tych   procesach  szczególnie  ważna  rolę.  To  BDNF,  czyli   neurotropowy   czynnik  pochodzenia mózgowego   /Brain  Derived  Neurotrophic  Factor/.    Jego  stężenie  wyrażnie   wzrasta wraz  z  aktywnością    fizyczną.  To  z  kolei  promuje  powstanie  nowych  komórek  nerwowych  i   połączeń  w  mózgu.


Według  naukowców   zwiększone  wydalanie  BDNF   poprawia  również  ogólny  metabolizm  organizmu   człowieka,  hamuje   degradację  komórek  nerwowych,  pobudza  mitochondria   /komórkowe  centra energetyczne/   do  wydajniejszego zużywania  tlenu,  spowolnia   pracę  serca,  oraz  chroni przed  otyłością      i   cukrzycą   typu  2.

W  ostatnich latach   pojawiło   się    wiele  prac  naukowych  sugerujących,   że   regularne  ćwiczenia fizyczne,  choćby  bieganie,  mogą  chronić  nie  tylko  przed    otyłością,   czy cukrzycą  - co   jest  dość   oczywiste  -  ale   również  przed   depresją    czy  nawet  chorobą Alzheimera.  Zdaniem  Noakesa   i   Speddinga   za  wszystkim  stać  może  nasz  ewolucyjny  dobrodziej  -  BDNF.  Dlatego,  choć  ścigać gnu  już  dziś  nie  musimy,  historia  ludzkiej  ewolucji  zachęca  nas  do  tego  byśmy  nie  zapominali  o jednym  z jej   kluczowych  elementów   -   biegu.  Jeżeli  nie  po  jedzenie,  to  przynajmniej  po zdrowie.
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