Dr Hauard Murad

Tajna vode

Prevod sa engleskog
Branislava Cukurov

Mono i Manjana, 2012.



Naslov originala:
The Water Secret, Dr. Howard Murad, M:D.
Copyright © 2010 by Howard Murad
Sva prava zadrzana

Prava za srpsko izdanje © Mono i Manjana, 2012.

lzdavac
Mono i Manjana

Za izdavaca
Miroslav Josipovi¢
Nenad Atanaskovi¢

Glavni i odgovorni urednifk
Srdan Krsti¢

Urednilk

Prevavd
Branislava Cukurov

Lektura
Isidora Ili¢

Kompjuterska priprema
Mono i Manjana

Stampa
Elvod-print, Lazarevac

E-mail: officc@monoimanjana.rs
WWW.monoimanjana.rs

CIP - Karanorusanuja y my6mmikaryju
Hapopnna 6u6nmnoreka Cp6uje, Beorpap

UvOoD

Krstaski rat
jednog lekara
U potrazi za tajnom
optimalnog zdravlja



Istinsko zdravlje nije odsustvo bolesti.
Istinsko zdravlje je emocionalno, fizicko, mentalno i
duhovno blagostanje.

no $to ¢u podeliti s vama nastajalo je vise od trideset

godina, a omoguci¢e vam da bez icije pomo¢i prome-
nite na¢in na koji razmisljate o tome kako zivite. Zasnovana
na neispri¢anoj pri¢i o starenju, ova poruka i niz strategija
imaju potencijal da temeljno poboljsaju kvalitet vaseg zdrav-
lja, va$ izgled, kao i sve ono $to vas ¢ini onim $fo jeste.

Ono $to sam otkrio i dokazao lece¢i hiljade pacijenata od
mojih prvih eksperimenata s Tajnom vode jeste da je klfjuc
zdravlja koje isijava iznutra odrZavanje Celija snaznim tako
da mogu da zadrzavaju vodu kao mlade Celije. Eto, toliko je
jednostavno. Ako mozete da obnovite membrane vasih éeli-
ja (od mozdanih i éelija srca, preko éelija vezivnog tkiva, do
Celija koze, koje su deo vas koji svet vidi) dovodeéi im vodu
i hranljive materije, mozete se boriti protiv starenja i bolesti.
Mozete da pomognete vasem telu da se izle¢i i podmladi, tako
da ne samo $to izgledate fantasti¢no, ve¢ se osecate zdravi-
je, revitalizovano i spremno da uzivate u Zivotu punim pludi-
ma. A najbolji deo ovog programa jeste u tome $to mozete da
pocnete iz bilo koje tacke, bez obzira na to koliko brzo otku-
cava sat vadeg starenja i bez obzira na razlog zbog kojeg se to
desava. Tajna vode je za svakoga, bez obzira na godine zivota,
zdravlje i navike. Ovde sam da bih vam dokazao da ve¢ danas
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mozete preuzeti kontrolu nad vasim li¢nim daljinskim uprav-
lja¢em i promeniti kanal na kojem ¢e vas docekati vase mlade
i Zivahnije novo ja za bezmalo deset nedelja. To je vreme koje
je potrebno bukvalno svakoj ¢eliji u vasem telu da se obno-
vi, tako da na mnogo nacina stvarno mozete postati potpuno
»nova“ osoba u roku od deset nedelja.

Pre nego $to vam objasnim zasto je ba$ voda — a naroci-
to Celijska voda — toliko vazna, dozvolite mi da vam postavim
jedno pitanje: na skali od 1 do 10, koliko se zaista dobro ose-
¢ate? Sve nas prijatelji i poznanici stalno pitaju: ,Kako si?, na
sta mnogi od nas refleksno odgovaraju: ,Prilicno dobro® ili
»Dobro. A 72 | tako se obmana nastavlja. Medutim, ako bi-
ste zastali i zaista razmislili o vasem blagostanju — kako se ose-
¢ate fizi¢ki i emocionalno — da li biste iskreno mogli da od-
govorite: ,,Sjajno, izvanredno, bolje nego ikad“? Da li biste sebi
dali impresivnu desetku? Da li bi vam neko ko vas ne poznaje
dao pet do deset godina manje od vasih hronoloskih godina?
Zapravo, malo ljudi moze da kaze da se oseca sjajno i da tako
izgleda. Na osnovu mog iskustva, veéina ljudi sebi daje 7 ili
mozda 8. Cak i oni koji veruju da vode zdrav Zivot daju sebi 9
i veruju (kao i svi) da ima mesta za napredak.

Ova knjiga ¢e vam pokazati kako da radite i — nadam se
— dostignete tu savrSenu 10 i da ,skinete“ ¢ak deset godina
u odnosu na vase godine starosti. Bez trikova, igala, opera-
cije ili farmaceutskih preparata. U stvari, u prvom poglavlju
mozete da uradite kratak test koji ¢e vam pomo¢i da sazna-
te koliko se zaista dobro osecate i Sta mozete da olekujete u
bliskoj budu¢nosti. Ovo Cete posti¢i lakse nego $to mislite.
Necete morati da trenirate za maraton, smanjite unos uglje-
nih hidrata, na silu jedete hranu koju ne volite bez obzira na
to kako je pripremljena, steknete skupu naviku koju mrzite,

Uvod

niti da poé¢nete program tokom kojeg ¢ete odbrojavati dane
do njegovog kraja. Naprotiv, sve $to je potrebno jeste da une-
sete neznatne izmene u ono Sto veé radite, nastavite u sop-
stvenom ritmu i naucite da zivite na nacin koji je odrziv za
vas. Osmislio sam ovu knjigu tako da bude vrlo pristupacna i
prakti¢na za sve tipove li¢nosti, a nadam se da ¢ete je drzati na
polici da biste je konsultovali tokom godina.

Bicete zadivljeni promenom koju mozete da postignete
malim dodacima vasoj ishrani uz nekoliko jednostavnih stra-
tegija za negu koze i emocionalnog blagostanja. Tri kompo-
nente — unutrasnja, lokalna i emocionalna nega — ¢ine moju
formulu za inkluzivnu brigu o zdravlju, koja pomaze da zasti-
tite i pospesite celovitost vasih celija, kako bi vase telo osta-
lo $to je moguée ,mlade”. U sredistu poslednje komponente
(emocionalna nega) nalazi se sposobnost da se nosimo s no-
vom kategorijom stresa koja danas divlja i koja nam nanosi
vise $tete nego Sto uvidamo. Kao $to ¢ete nauditi u ovoj knjizi,
kulturoloski stres se pokazao najlukavijim tihim ubicom od
svih. To je ono $to dozivljavate dok se ukljucujete na zakrce-
ni autoput i razmisljate o tome kako opet kasnite, te da neée-
te imati vremena da proverite va$ mejl pre devet sati ujutro ili
da odgovorite na dvadeset poruka oznaéenih sa ,,vazno“ (!) od
juce. (I uprkos hiperpovezanosti sa drugima putem moderne
tehnologije, deo vas se ose¢a usamljeno i izolovano.)

Ovaj sveprisutan scenario nema nikakve veze s ,,opstan-
kom najja¢ih®. Kulturologki stres nas svakodnevno melje na
nacin na koji nismo ni smatrali moguéim — u tolikoj meri da
sam ja otpoceo svoje studije i odobrio istraziva¢ima da ispita-
ju uticaj kulturoloskog stresa. Vi éete biti medu prvima koji
¢e procitati nove zapanjujuée dokaze. Da li postoje resenja za
borbu s ovim novim stresom? Naravno. U izvesnoj meri ova
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knjiga govori o tome kako da radite manje, a postizete vise.
Zvuéi kao naopak poredak, ali vam se neée tako ¢initi kada
iskusite Tajnu vode, koja deluje unutar vaseg tela.

Dakle, ako ste razocdarani ili nesre¢ni zbog toga kako se
osecate ili izgledate uprkos li¢cnim zdravstvenim izazovima ili
stanju, dosli ste na pravo mesto. Najverovatnije ste ovu knji-
gu uzeli s razlogom. Mozda je to hroni¢an umor, nedostatak
zdravog sjaja, istanjena kosa, a mozda su i krti nokti ili pet ki-
lograma viska kojih nije bilo tu pre godinu dana. Mozda je to
ystarija“ osoba koja vas posmatra iz ogledala, skorasnja dija-
gnoza vaseg doktora ili jednostavno strah da éete se razboleti
i gledati kako vas zivot nestaje u ambisu. Ili mozda pripadate
onim malobrojnim sre¢nicima koji su odli¢nog zdravlja, ali
zelite da udinite vise i naucite nov pristup ocuvanju zdravlja
i dugoveénosti. Predstavi¢u vam revolucionaran nacin razmi-
$ljanja o li¢noj nezi zasnovan na najvaznijem sastojku u Zivotu
uz kiseonik, koji je na prvom mestu: vodi. Kao $to ¢ete ubrzo
otkriti, voda je nas najbolji ¢uvar Zivota.

Moje putovanje

Imao sam sedam godina kada sam stigao u Sjedinjene
Drzave iz Bagdada sa svojom osmoc¢lanom porodicom, koju je
¢inilo nekoliko generacija. Prvih godina Ziveli smo u stanu od
Sezdeset kvadrata u Njujorku. S ocem, koji mi je usadio vred-
nosti napornog rada i obrazovanja, bio sam prototip posvece-
nog daka i radoznalog u¢enika — nestrpljiv da dam vazan dopri-
nos svetu i ostvarim ulogu u Zivotu drugih. Pa ipak, ni u najlu-
dim snovima nisam mogao da predvidim da ¢u biti deo prome-
na u nezi koze kakvu znamo i, na kraju, zdravstvene nege.
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Nazalost, Zivimo u svetu u kojem se zdravstvena zastita
primenjuje uglavnom & /la carte, a usmerena je prevashodno
na le¢enje umesto na prevenciju. Ako imate upornu prehla-
du, oti¢i éete kod interniste. Ako vam preskace srce, posetice-
te kardiologa. Ako imate artritis, pregledace vas reumatolog.
Ako imate promene na kozi ili osip koji se ne povlaci, zaka-
zacete pregled kod dermatologa. Medutim, $ta se desava kada
se jednostavno ne oseéate onako dobro kao $to biste zeleli, a
nijedan od ovih lekara nema pravi odgovor? Kako da preuz-
mete kontrolu nad zdravljem da biste zadovoljili najosnovniju
potrebu éelija — za vodom — i oporavili ¢elije tokom starenja
tako da nastave da funkcioni$u punim kapacitetom, umesto
sto Cekate da biste se lecili od odredene bolesti jednom kada
Celije izgube svoju optimalnu funkcionalnost?

Tu se nalazi obecanje Tajne vode, novi pogled na zdravlje
koji obuhvata viSekomponentni — inkluzivni — pristup, da bi
se usporilo starenje po$tovanjem najosnovnije potrebe éelija.
On ne samo $to ¢e ojacati vase srce, smanjiti bolove i i$¢isti-
ti kozu, ve¢ ima i potencijal da temeljno poboljsa vase opste
zdravstveno stanje, tako da imate vise $anse da izbegnete uo-
bi¢ajene bolesti od kojih pate milioni ljudi. Tajna vode sledi
oprobane strategije drevne i savremene medicine koje ojaca-
vaju telo, daju¢i mu sredstva da bi optimalno funkcionisalo.
Nadam se da ¢e sve vise i viSe lekara kombinovati drevnu me-
dicinu sa savremenom naukom u le¢enju raznih bolesti, od
prehlade do sr¢anih oboljenja.

To sto cenim timski rad i multidisciplinarni pristup u
reSavanju problema pripisujem danima koje sam proveo
u Vijetnamu. Kada sam se vratio kudi i poceo da se bavim
dermatologijom, bio sam nestrpljiv da postavim standard u
nezi pacijenata i pristupu praksi uz po$tovanje svih oblasti
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medicine. Tokom prvih godina u privatnoj praksi bio sam za-
panjen brojem pacijenata koji nisu dobijali pomo¢ koja im
je bila potrebna primenom ustanovljenih protokola lecenja.
Trazio sam nove nacdine da pomognem svojim pacijentima, pa
sam, koriste¢i prednost obrazovanja za farmaceuta, napravio
prve preparate protiv akni i starenja. U to vreme bilo je malo
efikasnih proizvoda za tretman pojava kao $to su akne, bore,
staracke pege i pigmentacija.

I tako sam, iz ove neverovatne potrebe da popunim pra-
zninu, osamdesetih godina postao jedan od glavnih inovatora
u kozmeceutskim' i nutraceutskim? istrazivanjima. Po¢eo sam
da prepisujem dodatke ishrani i smese preparata posebno za
svakog pacijenta. Godine 1989. osnovao sam Laboratoriju za
istrazivanje koze ,Murad® (Murad Skin Research Laboratory)
i razvio prvi ,doktorski brend“. Dotad sam izlecio skoro de-
set hiljada pacijenata pomocu svojih preparata i tako zapoceo
putovanje koje ¢e potpuno promeniti oblast nege koze u celi-
ni, kao i dermatologiju koja se danas primenjuje. Poboljsani,
usavrSeni potomci mojih prvih proizvoda su i danas veoma
popularni. Zeljan da proirim svoju moguénost da pomo-
gnem ljudima da imaju zdraviju koZzu, poceo sam svoje pro-
fesionalne proizvode da stavljam na raspolaganje ordinacija-
ma i salonima lepote i pruzam edukativnu podrsku, kako bi
se proizvodi bezbedno koristili uz maksimalan uéinak. Jaz iz-
medu tzv. hladne kreme — koja je oznacila dostignut stepen
razvoja za kozmeticare u to vreme — i tretmana za kozu koji

Kozmeceutski (eng. cosmeceutical), kovanica od engleskih reci
cosmetics (kozmetika) i pharmaceuticals (lekovi). Prim. prev.
Nutraceutski (eng. nutraceutical), kovanica od engleskih reci
nutrient (hranljivi sastojak, nutrijent) i pharmaceuticals (leko-
vi). Prim. prev.
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su se izdavali na recept i bili dostupni lekarima bio je ogro-
man. Sebi sam postavio zadatak da uspesno premostim taj jaz
jednim po jednim preparatom, pocevsi od proizvoda na bazi
alfa-hidroksilne kiseline (eng. alpha hidroxy acid — AHA) za
profesionalne korisnike. Takode sam sebi dao zadatak da pre-
obratim spa industriju podsti¢u¢i kozmeticare da se obuca-
vaju sa dermatolozima, kako bi postigli najviSe standarde u
struénim tretmanima, kao i ops$tu dobrobit svojih klijenata.
Danas ne samo da su izrazi poput ,kozmeticar® i ,kozmece-
utski“ postali deo naseg svakodnevnog re¢nika, nego i AHA
mozemo nadi u hiljadama kozmeti¢kih proizvoda koji nam
pomazu da uradimo piling i revitalizujemo kozu. Mozete
samo da zamislite koliko je u pocetku ludo zvuéalo da se ,ki-
selina“ koristi na kozi! Kada sam u pocetku razgovarao sa koz-
meticarima na sajmovima, bilo je znacajnog otpora, ali danas
je AHA uobicajeni deo zdravlja koze i kozmetickog tretmana.
U stalnoj potrazi za novim i boljim nadinima da pomo-
gnem ljudima da postignu svoj cilj u oblasti zdravlja koze,
1995. godine sam poceo da podsti¢em pacijente da prestanu
da zanemaruju 80 posto koze do kojih preparati za spoljnu
upotrebu ne mogu da dopru. Tako sam razvio revolucionarni
pristup ,,od iznutra ka spolja“ u nezi koze, koji ukljucuje do-
datke ishrani koji poboljsavaju zdravlje i izgled koZe povecava-
juéi snagu svake Celije u telu. Negovanje koze kao izolovanog
dela tela je kao nanosenje zavr$ne ruke boje malom ¢etkom na
vrata kude ¢iji su temelji rasklimani i koja samo $to se ne urusi
usled godina nemara i neodrzavanja. Moj novi nadin posma-
tranja tretmana doneo mi je priznanje kao osnivacu interne
nege koze. To mi je takode otvorilo vrata otkri¢a Tajne vode.
Godine 2007. u Los Andelesu otvorio sam novi
Inkluzivni zdravstveni spa centar ,Murad® (Murad Inclusive
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Health Spa), dijagnosticki i medicinski spa centar koji je pot-
puno zasnovan na konceptu Tajne vode. Ova ustanova, vred-
na nekoliko miliona dolara, primenjuje filozofije medicine i
le¢enja iz celog sveta — praksu Zapada i Istoka, savet nutrici-
oniste i terapeutski rad na telu vodecih stru¢njaka, kao i sve-
obuhvatnu analizu svakog aspekta zdravlja coveka: fizickog,
psiholoskog, duhovnog i kulturoloskog. Samo nekoliko me-
seci nakon otvaranja ove nove ustanove nisam mogao ni da
pretpostavim o kakvim fantasti¢cnim promenama u njihovom
zivotu ¢e me klijenti obavestiti. Neke od njih ¢éete ¢uti u ovoj
knjizi.

Predvidam da ¢emo u narednih dvadeset godina sreta-
ti varijacije ovih medicinskih i spa zdravstvenih centara u
sklopu tradicionalnih bolnica. (Godine 2009. jedan od mo-
jih ,medi-spa“ centara otvoren je u okviru bolinice ,,Hristus“
u Bomontu, u drzavi Teksas, a nedugo zatim i drugi u
Luizijani.) Pristup ustanovi svetskog ranga gde se bolesnici
le¢e metodama tradicionalne medicine, uz promovisanje vel-
nesa kroz programe napravljene tako da poboljsaju izgled i
opste stanje ljudi, ima potencijal da napravi revoluciju u me-
dicini. Zamislite svet u kojem bolnice ne povezujemo samo
sa boles¢u i tegobama, ve¢ ih posmatramo kao mesta na koja
odlazimo da bismo smanjili starenje ¢elija i, na kraju krajeva,
povratili mladost. Inkluzivni zdravstveni spa centar ,Murad®
¢e nastaviti da otvara ogranke Sirom zemlje i sveta kroz ino-
vativna partnerstva s vchunskim spa i zdravstvenim centrima.
Obucéeno osoblje u ovim centrima i ustanovama poseduje ser-
tifikat mog Univerziteta inkluzivnog zdravlja i pomaze ljudi-
ma da osmisle li¢ni program zasnovan na Tajni vode.

Kao dermatolog, farmaceut i istraziva¢, Zivot sam posvetio
tome da lepa, zdrava koza bude dostupna svima. Moja praksa
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pociva na ideji da nega koze moze da bude put ka opstem
zdravlju. Koza je ipak mikrokosmos (itavog tela, jer odslika-
va ono §to se desava unutra. Tretman koji koristim za lecenje
koze ima veoma znacajan uticaj na opste zdravlje — tako zna-
¢ajan da, u stvari, pacijenti sada dolaze kod mene radi lece-
nja koje umnogome prevazilazi obim tradicionalne dermato-
logije. Oni mi se obracaju da im pomognem da ublaze druge
posebne zdravstvene probleme, dopunjavajudi standardno le-
¢enje kod stanja kao Sto su artritis, neplodnost, fibromialgi-
ja, visok krvni pritisak, nesanica, horni¢ni umor, problemi s
varenjem i Se¢erna bolest pomoc¢u nauke koju donosi Tajna
vode.

Kako da koristite ovu knjigu

Od svih radova koje sam napisao ili u ¢ijoj sam izradi uce-
stvovao, posebno sam ponosan na ovu knjigu. S obzirom na
veoma brz razvoj medicine i dermatologije u poslednjih tride-
set godina, jasno je da kovceg s blagom ljudskog znanja kri-
je jos mnoga bogatstva. Bilo je uzbudljivo uéestvovati u lovu
i skupljanju tog znanja — od ranih dana, kada sam drugacijim
na¢inom razmisljanja napravio prve preparate protiv akni i
starenja, preko osamnaest patenata koji su usledili, do najsko-
rije nagrade za vizionarski pristup Medunarodnog udruzenja
spa centara, koja se dodeljuje za znacajan doprinos svetu spa i
za doprinose na polju velnesa na globalnom nivou. Priznanja
koja su mi najdraza, medutim, daju mi moji pacijenti i oni
koji su se promenili zahvaljuju¢i mojim proizvodima i save-
tima. Nisam zadovoljan dok god se moji pacijenti ne izlece,
a posto mogu da primim samo ograni¢en broj ljudi u mojoj
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ordinaciji, ne¢u biti zadovoljan dok svaka osoba na planeti ne
bude imala priliku da se izleci zahvaljujuéi mojoj poruci.

Cilj ove knjige je da vam pokaze kako da primenite Tajnu
vode u svom zivotu na praktican, izvodljiv i ekonomican na-
¢in. Obradi¢u klju¢ne elemente pridrzavanja Tajne vode koji
¢e: 1) spreciti i smanjiti o$tecenja Celija tako da one zadrzava-
ju vise vode i hranljivih sastojaka, i 2) zale¢iti i ojacati mem-
brane vasih éelija i vezivno tkivo. Ne morate odjednom da
primenite sve tri komponente inkluzivnog zdravlja — lokalnu,
internu i emocionalnu negu. Posmatrajte ih kao tri posebna
prolaza kroz koje mozete da udete u Zivot optimalnog zdrav-
lja i energije. I dok je deo mog cilja da vam pomognem da us-
pesno sledite sve aspekte ovog trojstva, ako ove nedelje samo
jednu stvar uradite drugacije koriste¢i jednu strategiju, prime-
ti¢ete razliku. Upravo ta neznatna promena toga kako se ose-
¢ate motivisace vas da udinite vise.

Za razliku od drugih knjiga koje nude strukturirane pro-
grame, ova knjiga predstavlja stvari na malo drugaciji nacin.
Vecina ljudi ne ostaje dugo u programima i, kada ih jednom
zavr$i ili napusti, brzo zaboravlja ono $to je naudeno. Ja zelim
da vas nauc¢im nacinu zivota koji je u saglasju s optimalnim
na¢inom zdravog starenja. Ako pravite male korake ka pro-
meni, sigurno ¢ete promeniti nacin na koji se osecate, kako
izgledate i koliko ste zaista dobro. Na samom pocetku ¢u vam
predstaviti tri glavna elementa inkluzivnog zdravlja s njiho-
vim strategijama, a zatim dati dalje smernice u deset koraka,
kao i plan obroka koji mozete da koristite kao uputstvo za
primenu Tajne vode. Ako tokom deset nedelja ukomponuje-
te deset koraka u va$ Zivot, va$ li¢cni proces obnove ée se na-
Stimovati za isto ono vreme koje je potrebno vedini vasih ¢eli-
ja da se ,preobrate ili obnove. Ima li boljeg nacina da oZivite
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telo od toga da date svakoj ¢eliji ono $to joj treba da optimal-
no radi za vreme koje je potrebno da se bukvalno svaka ¢elija
preporodi?

Nikada ne prestaje da me zapanjuje ¢injenica da moj pa-
cijenti posmatraju kako se njihovi zdravstveni problemi ubla-
zavaju, a u nekim slucajevima i potpuno nestaju. U stotina-
ma pisama zahvalnosti koje redovno dobijam od ljudi koji su
ozbiljno shvatili Tajnu vode postoji jedna misao izre¢ena na
mnoge nacine: ,Oseéam se sjajno, bolje nego $to sam se ose-
¢ao ikada u Zivotu.“ Ne samo da mi pacijenti pri¢aju o tome
kako su nestali njihovi problemi s kozom otkad su poceli da
primenjuju moj program, ve¢ i da se njihovo zdravlje — fi-
zicko i mentalno — znacajno promenilo nabolje. Zdravstveni
problemi koji nisu reagovali na tretman koji su prepisali drugi
lekari su se ublazili. Visak kilograma se istopio. Pri¢aju mi da
bolje spavaju, da su im kosa i nokti jaci, da osecaju vise ener-
gije nego ranije. Bas kao $to sam i sam primetio promene u
svom telu dok sam primenjivao Tajnu vode, moji pacijenti
sada potvrduju ono §to sam znao godinama. Njihovo telo se
ponasa kao da je mlade, kao $to ¢ée i vase.

Kada poénete da vodite ra¢una o sebi, ¢inite vise od pu-
kog obnavljanja zdravlja i lepote. Vi izgradujete samopouzda-
nje i pomazete sebi da preuzmete kontrolu nad Zivotom kada
se ¢ini da ispada iz ravnoteze. Ubrzo Cete otkriti da to ima
uticaja i na druge aspekte vaseg zivota. Svaka osoba koja ude
na vrata Inkluzivnog zdravstvenog spa centra ,Murad“ u Los
Andelesu to shvati ¢im otpocne svoj program.

Medutim, po$to nisu svi u moguénosti da posete moj
centar i uéestvuju u onome $to on nudi, donosim vam ovu
knjigu. Bas kao $to to ¢inim za ljude u centru, pokaza¢u vam
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Tajna vode

kako da podmladite vase telo bez obzira na vasu hronolosku
starost. A to ¢e svi (ukljucujudi i vas) primetiti.
Hajde da po¢nemo.

POGLAVLIJE 1

Koliko se zaista
dobro osecate?



Vasa teZina i vitalni znaci su glavni pokazatelji
zdravstvenog stanja.

rvni pritisak, puls, holesterol i tezina pokazuju koliko

dobro nase telo radi, a mi smo naudeni da verujemo da
to znadi sve. Ali $ta ako bih vam rekao da oni u stvari nisu po-
kazatelji sveukupnog zdravlja?

Ako se pitate koji bih ja pokazatelj uzeo da odredim koli-
ko se dobro ose¢a neki pacijent, rekao bih ,fazni ugao® (PA)
— novi dijagnosticki alat koji se koristi u mnogim istrazivac-
kim krugovima da se odredi stanje tela, posebno telesnih ¢eli-
ja. Za razliku od drugih procena funkcija organizma, od kojih
je svaka specifi¢na za odredeni deo ili proces, va$ PA pokazu-
je koliko je ba$ ove sekunde snazna svaka éelija u vasem telu.

Razvoj ovog dijagnostickog alata odigrao je veliku ulogu u
mom otkri¢u Tajne vode, koje se zasniva na tome koliko do-
bro vase ¢elije mogu da ostanu hidrirane da bi podrzale funk-
cije koje odrzavaju zivot. Sustina Tajne vode koju sam jasno
izneo u Uvodu glasi: zdravlje koje zradi iznutra ka spolja lezi
u odrgavanju Celija snaznim tako da mogu da privuku i zady-
ze vodu kao Sto to mogu mlade celije. Ako mozete da obnovite
membrane vasih éelija (od mozdanih i éelija srca, preko éeli-
ja vezivnog tkiva, do ¢elija koze koje su deo vas koji svet vidi)
dovodedi im vodu i hranljive materije, mozete se boriti protiv
starenja i bolesti. lako mnoge klinike, pa ni vas doktor, jos ne
nude PA pregled, na kraju ovog poglavlja na¢i éete kviz koji
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¢e vam pomo¢i da utvrdite koliko se dobro osecate i koji bi
va$ rezultat bio na PA skali, koja pomaze da se izmeri celovi-
tost (to jest, mo¢ zadrzavanja vode) vasih celija.

00 000000000 OEONOCEOEONONOEONONOEOEONOEOEOEONOOO OO
Kviz

Koji automobil biste radije vozili: sedan od 200 konjskih

snaga ili sportski auto od 600 konjskih snaga? Sportski

automobil, zar ne? Medutim, $ta ako mu nedostaju dva

tocka, a ulje nije menjano dve godine?

Test faznog ugla ¢e vam reci da odaberete sedan.

Nova nauka o preokretanju procesa starenja

Kada sam prvi put poceo da naslu¢ujem Tajnu vode, tra-
zio sam najsveobuhvatniji pristup razumevanju zdravlja i sta-
renja. Nisam se zadovoljio bezbrojnim teorijama medu koji-
ma su one o hroni¢noj upali i $teti koju nanose slobodni radi-
kali (poslednji put kada sam proverio, bilo je vise od trista te-
orija o starenju). Godine 2009. Nobelovu nagradu za fiziolo-
giju ili medicinu dobila su tri Amerikanca ¢iji su eksperimenti
bili stozer naseg razumevanja telomera, zastitnog omotaca na
krajevima hromozoma koji uti¢u na deljenje éelija. Koli¢ina
telomeraze, supstance u telu od koje su izgradeni telomeri,
uti¢e na Celijsku smrt i, u $iroj slici, na Zivot i starenje.

Medutim, nijedna od ovih teorija za mene nije davala ce-
lovitu sliku. Sigurno je da ovi bioloski dogadaji i supstance
imaju utvrdenu ulogu, ali sam primetio da se to dogada u
mnogo Sirem i univerzalnom kontekstu.
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I tako sam, kako se koja ideja
o starenju pojavljivala, u podsve- Teékoje reci koja je
sti stalno ¢uo cuvene reci laurea- teorija ili kombinacija
ta za Nobelovu nagrada za medi- teorija o starenju tacna.

cinu Alberta Sent-Derdi fon Nad- Bez'ob2|ra IENELEE
starimo, sveukupan

efekat je gubitak celijske
vode.

rapolta: ,,Otkri¢e znadi videti ono
$to svi vide i pomisliti ono $to
niko nije pomislio.“ Iako sam vo-
dio mnoge pionirske studije o vaz-
nosti stisavanja upalnih puteva i njihovog punjenja antioksi-
dansima, oduvek sam ose¢ao da nesto nedostaje. Kao u sluca-
ju kuée kojoj se srusio krov, nista ne znaci da ga zamenite ako
se prvo ne pobrinete za ono $to je dovelo do o$tecenja, kao re-
cimo termiti koji su oslabili konstrukciju pre nego $to je na-
stupila poslednja oluja.

A sada, pre nego $to poc¢nete da zamisljate termite koji na-
padaju vase telo i prave rupe u ¢elijama (to nije szwarno tako),
dozvolite mi da vas kratko vratim na dogadaje koji su doveli do
ustanovljenja Tajne vode. Moje otkrice se nije dogodilo u labo-
ratoriji, niti u snu letnje no¢i. Kao i mnoge druge prekretnice u
nauci, ono je evoluiralo tokom vremena kako sam poceo da ra-
zumem svoje pacijente i skupljam dokaze od njih. Zapanjujuée
je $ta mozete da naucite od pacijenata kada se udubite u njihove
navike i licne ,,tajne” za odrzavanje mladosti, pogotovo kada na
desetine hiljada njih s razli¢itim Zivotnim pricama prode kroz
vasu ordinaciju. Neki izgledaju kao da odolevaju godinama ne-
kom carolijom, dok drugi pokazuju jasne znake da su prevre-
meno ostarili. Ako ostavimo genetiku i srecu po strani (,sreca”
znadi izbegavanje bolesti nepoznatog porekla bez obzira na fak-
tore nadina zivota), postojali su uocljivi $abloni medu onima
koji su izuzetno dobro starili i onima koji su vapili za obnovom.
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Jedan pacijent mi je uvek bio na umu. Kada je Alfred do-
$ao u moju ordinaciju pre viSe od jedne decenije, bio je savr-
Senog zdravlja za ¢oveka od osamdeset osam godina. Nikada
nije bio bolestan. Pesacio je svaki dan, bio aktivan u zajednici
i organizacijama, imao pozitivan pogled na zivot iako je ne-
koliko godina ranije izgubio Zenu, zdravo se hranio i jeo jaja
svaki drugi dan. Alfred je mozda imao dobre roditelje, ali sam
znao da je nacin zivota koji je izabrao vise od bilo ¢ega dru-
gog diktirao koliko je dobro ziveo. On je bio jedan od hiljada
koji su mi dali uvid u dobro starenje i ja sam prihvatio nje-
govu mudrost. Na kraju, i ja sam trazio recept da se ose¢am i
izgledam $to je mogude bolje. Pacijenti poput Alfreda pomo-
gli su mi da uvidim gde mogu da napravim poboljsanja i da
onda to znanje podelim sa drugima.éinjenica koju sam stalo
zapazao bila je da moji najzdraviji pacijenti imaju zajednicku
sposobnost da zadrze vodu bez klasi¢nog ,zadrzavanja vode®
na pogre$nim mestima. Drugim re¢ima, bili su dobro hidri-
rani (i izgledali su zdravo), a ipak nisu bili naduti — i nisu po
ceo dan nosili flasice s vodom ($to, uzgred, nije bilo moderno
doskora; u nekim evropskim zemljama koje imaju nisku sto-
pu smrtnosti se ¢ude zasto Amerikanci u kolima drze ¢ase).
Moje iskustvo kao osobe koja voli da pesaci i koja se stalno

ose¢a dehidrirano tokom napor-

e B T opisati nih uspona inspirisalo me je da

kao proces tokom drugadije razmisljam i da eksperi-
kojeg se stanje visoke mentiSem na nacine koji ¢ée pod-
hidriranosti oplodene sta¢i moje Celije da zadrzavaju vise

jajne celije, embriona i
novorodenceta postepe-
no pretvara u stanje sve
vece dehidriranosti.

vode. Razvio sam teoriju da je sna-
ga Celijske membrane kojom ¢uva
vodu — njena sposobnost da zadr-
zi vodu unutar celije (odatle potice
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termin celijska voda) — osnovni pokazatelj zdravlja i mladala¢-
ke vitalnosti. Ishrana mojih najzdravijih pacijenata, uklju¢u-
juci i Alfreda, bila je bogata bag onim hranljivim sastojcima
koji ¢ine celijsku membranu, spoljnu, ali propusnu granicu
Celije, koja obavija njenu unutrasnjost i dozvoljava odredenim
molekulima da udu ili izadu iz nje.

Nestrpljiv da ovu teoriju prevedem u praksu, koristio sam
svoje znanje farmaceuta i lekara da se uhvatim u kostac s pro-
blemom gubitka ¢elijske vode. Naravno, prirodno je da sam
sam sebi bio prvi slu¢aj proucavanja dok sam eksperimentisao
s uzimanjem razli¢itih hranljivih sastojaka u nadi da ¢u stvoriti
idealnu okolinu za odrzavanje gradivnog materijala zdravih ée-
lija. Ovo je ukljucivalo dopunjavanje moje ishrane mineralima
koji imaju dejstvo antioksidanasa, vitaminima i jedinjenjima
na bazi biljaka; dodavanje antiinflamatornih agensa u mesavi-
nu kako bi za pocetak sprecio formiranje slobodnih radikala,
ukljucivanje nekih omega masti da privucem vise vode u éelije.
(I, kao Alfred, poceo sam da jedem jaja svaki drugi dan.) Moje
nedeljne duge Setnje su mi dale savr$enu osnovu za testiranje.

Premotavanje nekoliko godina unapred, do sredine deve-
desetih. Bio sam dovoljno ubeden da je moja teorija potvrde-
na li¢nim iskustvom, te sam bio nestrpljiv da je podelim s ne-
koliko stotina pacijenata ¢ijem je zdravlju bio potreban pod-
sticaj. Nije me iznenadilo kada sam otkrio da su se oni koji su
iskoristili prednosti mog programa interne nege osecali bolje,
da su bolje spavali i da se kod njih znacajno smanjio stepen
tezine uobicajenih koznih problema, poput suve koze, akni i
stvaranja celulita. Takode sam otkrio da su se vidljivo poveca-
le strukturna snaga i otpornost njihove koze, $to ju je ¢inilo
¢vrséom, jedrijom i sjajnijom — vise nalik mladoj kozi. I znao
sam, kao $to svaki dermatolog zna, da spoljni izgled prikazuje
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ono sto se dogada iznutra.Pomocu tehnologije faznog ugla
(PA), koja se isticala u merenju Celijskog integriteta i odnosa
vode izvan Celija tela i vode unutar éelija, dobio sam dalju po-
tvrdu za svoju teoriju. Sva Ziva bica, zivotinje ili biljke, imaju
PA. Test kojim se odreduje PA primenjuje provodenje bezbol-
ne elektri¢ne struje kroz telo kako bi se potvrdio njegov sa-
stav, Sto se koristi za odredene prorac¢une. Efikasne, zdrave ée-
lije su gradivni materijal zdravog tela. Sto je vas PA vedi, to je
bolja ¢elijska funkcija i veca je verovatnoéa da Celijske mem-
brane nisu o$tecene (Sto je dobro); nize vrednosti PA se dovo-
de u vezu s éelijskom smrti ili o$te¢enim membranama ($to je
lose). Dakle, kada se PA poveéa, vi ste zdravi; kada se smaniji,
bolesni ste. PA se takode povecava kada ste smireni, a snizava
kada ste pod stresom. Ukoliko vise vezbate i povecavate masu
misica, vrednost vaseg PA raste.

Vrednosti PA su nam pruzile znacajan uvid u to kako telo
reaguje na promene zdravlja — nabolje ili nagore. Ovo objas-
njava zasto je kod ljudi obolelih od, recimo, HIV ili raka, ili
onih koji se nezdravo hrane PA uvek nizak. Kao $to se i oce-
kuje, vrednosti PA takode se smanjuju s godinama, posto vase
telo gubi sposobnost da obnovi i proizvodi nove éelije onako
brzo kao u mladosti. Prava starost ljudskog bi¢a moze se odre-
diti promenama faznog ugla. Posmatrao sam kako pacijenti
vraéaju svoj fizi¢ki sat unazad za samo cetiri nedelje prateci
moj program. Osamdesetpetogodisnjak moze da ima PA oso-
be stare pedeset godina, pedesetpetogodisnjak moze da ima PA
osobe od trideset pet, a tridesetogodisnjak moze da ima starost
na osnovu faznog ugla osobe uzrasta od dvadeset godina.

Do 2000. godine zaposlio sam osoblje koje vrsi istraziva-
nja i stavio svoju teoriju na strozu proveru u laboratoriji i u kli-
nickom okruzenju. Dodavanje spoljasnje i emocionalne nege
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poboljsalo je rezultate kod mojih

ispitanika i tako je roden moj tro- Faznl Ugao se poveca-

va kada ste zdravi, a
smanjuje kad se razbo-
lite. Njegova vrednost

takode opada i kako sta-

delni program zasnovan na Tajni
vode. U proteklih osam godina le-

¢ili smo vise od dve hiljade paci-

promena. Meri, koja ima trideset | fazniugao, usporavate
osam godina, kao odrasla osoba je | starenje.
dobila dijabetes u pocetnoj fazi, a
kod mene je dosla zbog upornih akni. Mesec dana nakon ko-
ris¢enja Tajne vode zajedno s posebnim tretmanom za njene
akne, nivo Secera u krvi joj se stabilizovao, a akne su se odisti-
le. DZon, star pedeset pet godina, patio je od cisti i bio depre-
sivan jer ga je mucio bol usled reumatoidnog artritisa. Tri me-
seca nakon $to je usvojio strategije usaglasene s Tajnom vode,
artriti¢ni bol se znacajno smanjio, a depresija se povlacila. Tu
je i Suzan, stara Sezdeset Sest godina, koja se, kao i mnoge Zene
u postmenopauzi, zalila na opste starenje i probleme s kozom.
Posle deset nedelja programa vrednost njenog PA bila je kao da
ima pedeset pet godina — vise od deset godina manje od nje-
nih hronoloskih godina. Svaka nedelja joj je ,skinula® po jed-
nu godinu, $to se jasno videlo i moglo izmeriti po smanjenim
borama, o$te¢enju od UV zraka i koli¢ini telesne masti.
Pro¢itacete vise uspesnih pric¢a detaljnije u nastavku knji-

ge. Nema razloga zbog kojeg vi ne biste bili jedna od njih.
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Sta oni kazu

Pre nego $to sam zaista prihvatila Tajnu vode moj zivot je

bio mesavina stresa, anksioznosti, depresije — i, naravno,

dobrih stvari, kao sto su porodica, ljubav i smeh. Moja tezina
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