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Dr Howard Murad zostat nazwany jednym z najbardziej przysztosciowo my-
Slacych lekarzy (,Vogue”) oraz geniuszem w dziedzinie urody (,,Elle”). W Ta-
jemnicy wody ten cieszacy si¢ $wiatowa renoma dermatolog i autorytet w dzie-
dzinie proceséw starzenia si¢ wyjasnia, jak — dzigki poprawie zdrowia kazdej
komérki ciata — mozna spowolni¢ proces starzenia si¢ organizmu. Pokazuje,
ze najlepszym sposobem uzyskania zdrowia oraz bardziej mtodziericzego wy-
gladu jest poprawa zdolnosci blony komérkowej do zatrzymania wody.

Dzigki niemu poznasz:

* Tajemnice lepszego zdrowia, samopoczucia i mlodszego wygladu

* Sposdb, w jaki uszkodzone komérki, przepuszczajac wode, moga pogarszaé
twéj wyglad i zdrowie

* Prawde o tym, w jaki sposdb stany zapalne, nawodnienie i inne czynniki
naprawde wplywaja na twoje zdrowie

* Sposdb, w jaki mozna przeciwdziataé procesom starzenia si¢

* Tajniki zwalczania stresu i zmniejszania ryzyka choréb

* Przyktady oddzialywania Programu Kompletnego Zdrowia i korzysci ptyna-
ce z jego realizacji.

Juz dzi$ odkryj tajemnicg wody, a zobaczysz — i poczujesz — réznicg, jaka mozna

dostrzec po upltywie zaledwie tygodnia dzigki nowemu, zdrowemu stylowi zycia!

O AUTORZE

Dr Howard Murad jest farmaceutg oraz profesorem katedry medycyny na Uni-
wersytecie Kalifornijskim (UCLA’s Geffen School of Medicine), zatozycielem
Instytutu Murad Skincare Inc., prezesem University for Inclusive Health, a tak-
ze lekarzem specjalizujacym si¢ zaréwno w dziedzinie Programu Kompletnego
Zdrowia, jak i w dermatologii.
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Rozdziat 1

Jak sie naprawde czujesz?

Mit
Twoja masa ciata 1 pomiary funkgji zyciowych
s3 ostatecznym wyznacznikiem zdrowia

Cis’nienie krwi, tetno, stezenie cholesterolu i masa ciata sg wskaz-
nikami méwiacymi o tym, jak funkcjonuje organizm, nauczono
nas réwniez wierzy¢ w to, ze méwig o nim wszystko. Jednak co by sie
stalo, gdybym powiedzial ci, ze nie s3 one rzeczywistymi wskaznikami
ogodlnego stanu zdrowia?

Gdybys zapytala mnie, ktérego wskaznika uzywam do okreslenia
stanu zdrowia pacjenta, odpowiedzialbym, ze ,wskaznika kata fazo-
wego” (ang. Phase Angle, PA) — nowego narze¢dzia diagnostycznego
stosowanego w wielu osrodkach badawczych w celu okreslenia stanu
organizmu, a w szczegdlnosci stanu jego komérek. W przeciwienistwie
do innych wskaznikéw funkcjonowania organizmu, z ktérych kazdy
charakteryzuje tylko jego specyficzna czg¢s$¢ lub poszczegélng funkgje,
wskaznik kata fazowego méwi nam, jak silna jest kazda komdérka two-
jego ciala w chwili badania.

Odkrycie tego narzedzia diagnostycznego odegrato znaczaca role
w moim odkryciu Tajemnicy Wody, ktéra opiera si¢ na skutecznym
zatrzymywaniu wody w komérkach, a przez to wspieraniu ich funk-
¢ji podtrzymywania zycia. Kwintesencja Tajemnicy Wody, ktéra za-
sygnalizowalem we wstepie, jest nastgpujaca: zrédlem prawdziwego
zdrowia jest zachowanie silnych komdrek zdolnych przyciggac i zatrzy-
mywac wodg, tak jak robig to mlodsze komdrki. Jezeli potrafisz naprawi¢
blone¢ komérkowa swoich komérek (mam na mysli wszyszkie komérki,
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poczawszy od komorek, z ktérych sg zbudowane mézg i serce, przez
tkanke laczna, po zewngtrzne komorki skéry, czyli te, ktére poka-
zujesz $wiatu), jednoczesnie przyciagajac do nich wode i sktadniki
odzywcze, to mozesz skutecznie walczy¢ z chorobami i procesami sta-
rzenia. Prawdopodobnie w wickszosci szpitali i gabinetéw lekarskich
nie znajdziesz jeszcze oferty badan wskaznika kata fazowego, dlatego
na koricu tego rozdziatu zamiescitem krétki test pozwalajacy samo-
dzielnie oceni¢ stan zdrowia i wynik, jaki otrzymalaby$ na skali kata
fazowego, mierzacego integralnos¢ (czyli zdolnos¢ do zatrzymywania

wody) komérek.

Szybki test

Ktérym samochodem wolatabys jezdzi¢ — dwustukonnym sedanem
czy sze$¢setkonnym samochodem terenowym? Samochodem tereno-
wym, nieprawdaze A gdyby ten samochéd nie miat dwéch két, a olej
ostatni raz byt w nim wymieniony dwa lata temu?

Gdyby byto mozliwe zbadanie kqta fazowego obu samochodéw, to
wybratabys sedana.

Nowe odkrycia w zakresie odwracania
procesOw starzenia

Kiedy po raz pierwszy wpadlem na ide¢ Tajemnicy Wody, szukatem
najbardziej kompletnego wytlumaczenia probleméw zdrowia i starze-
nia si¢. Niezliczone teorie, wéréd nich teoria przewleklych zapalen
i wolnorodnikowa teoria starzenia sie, byty dla mnie niewystarczaja-
cymi wyjasnieniami (istnieje prawie trzysta teorii wyjasniajacych pro-
cesy starzenia si¢). W 2009 roku Nagroda Nobla zostata przyznana
trojgu Amerykanom, ktérych eksperymenty byty kluczowe dla nasze-
go zrozumienia telomeréw — fragmentéw chromosoméw;, zlokalizo-
wanych na ich koricach, majacych wplyw na podzial komérek. Ilosé
telomerazy, substancji, z ktérej sa zbudowane telomery, wpltywa na
$mier¢ komoérek i —w skali calego zycia — na procesy starzenia sie.
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Zadna z tych teorii nie daje mi jednak petnego obrazu proble-
mu. Oczywiscie kazda z tych substancji i wszystkie te biologiczne
zdarzenia odgrywaja udowodniong role w procesach starzenia sig,
ale czuje, ze w rzeczywistosci dzialaja w duzo wickszej i ogdlniejszej
perspektywie.

Obserwujac kazda nowo pojawiajaca si¢ ide¢ dotyczaca problemu
starzenia si¢, w pamieci stale mialem stawne powiedzenie laureata
Nagrody Nobla w dziedzinie medycyny, Alberta Szent-Gyoriego von
Nagyrapolta: ,Odkrycie jest dostrzeganiem tego, co kazdy widzi i wy-
myslaniem tego, o czym nikt nie pomyslal”. Chociaz przewodzilem
wielu pionierskim badaniom w zakresie znaczenia przeciwutleniaczy
itagodzenia przewlektych proceséw zapalnych, ciagle odnositem wra-
zenie braku jakiego$ istotnego elementu. Sytuacja podobna byla do
domu z zapadni¢tym dachem — nie ma sensu naprawia¢ dachu, jesli
nie usunie si¢ w pierwszej kolejnosci przyczyny naruszenia jego kon-
strukeji, takiej jak na przyktad inwazja termitéw.

Trudno stwierdzi¢, ktéra teoria lub kombinacja teorii jest poprawna.
Niezaleznie od tego, w jaki sposéb sie starzejemy, efektem tego pro-
cesu jest utrata wody komaorkowe;.

Zanim zaczniesz wyobrazaé sobie, jak termity dokonuja inwazji
w twoim ciele i robig dziury w komérkach (nie dzieje si¢ tak w rze-
czywistosci), pozwol, ze przedstawi¢ krétko wydarzenia, ktére dopro-
wadzily mnie do ugruntowania idei Tajemnicy Wody. Moje odkrycie
nie dokonalo si¢ ani w laboratorium, ani w czasie snu podczas letniej
nocy. Tak jak wiele przetomowych odkry¢ naukowych, ewoluowalo
ono stopniowo, w trakcie tego jak rosto moje zrozumienie pacjentéw
i dostarczonych przez nich informacji. To zadziwiajace czego mozesz
si¢ nauczy¢ od swoich pacjentéw, jesli zaglebisz si¢ w ich przyzwycza-
jenia i osobiste ,sekretne sposoby” zachowania mtodosci. Szczegdlnie
wtedy, gdy przez twéj gabinet przewijaja si¢ dziesiatki tysiecy oséb
ze wszystkich grup zawodowych i klas spolecznych. Niektérzy pre-
zentuja magiczne myslenie i wypieraja si¢ swojego wieku, inni chca
pokaza¢ sie starszymi, niz sa w rzeczywistosci. Pomijajac geny i szczg-
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Scie (,szczgdcie” oznacza w tym przypadku unikniecie choréb o nie-
znanym pochodzeniu i niezaleznych od stylu zycia), istnieje wyrazny
podzial na tych, ktérzy starzeja si¢ zadziwiajaco dobrze, i tych, ktérzy
zdecydowanie potrzebujg pomocy.

Jeden z pacjentéw na zawsze pozostanie w mojej pamieci. Kiedy
poznalem Alfreda ponad dziesig¢ lat temu, cieszyl si¢ on znakomi-
tym jak na osiemdziesi¢cioo$miolatka zdrowiem. Nigdy nie chorowal.
Kazdego dnia spacerowal, aktywnie uczestniczyt w zZyciu swojej lokal-
nej spolecznosci, nalezal do réznych organizacji, delektowat si¢ zdro-
wym jedzeniem, Iacznie z jajkami zjadanymi co drugi dzien, i mial
pozytywne spojrzenie na §wiat, mimo ze kilka lat wczesniej zmarla
mu zona. By¢ moze Alfred odziedziczyl dobre geny po rodzicach, ale
wiedzialem, ze na jakos¢ jego zycia najwigkszy wplyw mial wybrany
przez niego styl zycia. Alfred byl jedng z tysigcy oséb, ktére pomogly
mi doglebnie zrozumie¢, jak mozna dobrze sie starze¢. Wzigtem sobie
jego madros¢ do serca. W konicu szukalem przepisu na najlepszy wy-
glad i samopoczucie. Tacy pacjenci, jak Alfred, pomogli mi dostrzec
miejsca, gdzie mégtbym dokona¢ udoskonalen, i zachecili do dziele-
nia si¢ wiedzg z innymi osobami.

Zycie moze by¢ opisane jako proces, podczas ktérego wysoce na-
wodnione zaptodnione komorki jajowe, zarodki i noworodki sq stop-
niowo pozbawiane wody.

Stale obserwowalem jedng zalezno$¢. Moi najzdrowsi pacjenci
posiadali zdolno$¢ do zatrzymywania wody w organizmie, bez typo-
wych objawéw jej gromadzenia si¢ w niewlasciwych miejscach. Inny-
mi stowy, byli dobrze nawodnieni (i wygladali zdrowo), ale nie mieli
obrzgkéw — 1 nie taszezyli ze sobg butelek wody przez caly dzien (co
stalo si¢ modne dopiero ostatnio; mieszkancy niektérych europejskich
krajéw o niskim wspélczynniku umieralnosci dziwia si¢ dlaczego
Amerykanie muszg mie¢ kubki w swoich samochodach). Moje wta-
sne doswiadczenie zapalonego wedrowca, ktéry stale czul si¢ odwod-
niony podczas wyczerpujacych wspinaczek, zainspirowalo mnie do
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eksperymentowania ze sposobami zatrzymania wody w komérkach.
Moja teoria polegala na zalozeniu, ze potencjal blon komérkowych
do zatrzymywania wody — ich zdolno$¢ do jej zachowywania we-
wnatrz komorek (stad termin woda komdrkowa) — jest fundamental-
nym wyznacznikiem zdrowia i miodziericzej witalnosci. Dieta moich
najzdrowszych pacjentéw, w tym takze Alfreda, byla bogata w réz-
norodne skiadniki odzywcze wzmacniajace blony komérkowe, czyli
zewngtrzne, przepuszczalne, otaczajace wnetrze komérek membrany,
ktére pozwalaja okreslonym czasteczkom na dostanie si¢ do srodka
komorki lub jej opuszczenie.

Zeby wprowadzi¢ moja teorie w zycie i rozwiaza¢ problem utraty
wody przez komorki, skorzystatem z mojego farmaceutycznego i le-
karskiego doswiadczenia. Oczywiscie, stalem si¢ obiektem wlasnych
badari i eksperymentowalem na sobie, zjadajac najrézniejsze srodki
odzywcze, w nadziei na stworzenie idealnego $rodowiska dla sktadni-
kéw budulcowych zdrowych komérek. Moja dieta zawierata mineraty,
witaminy o wlasciwosciach przeciwutleniajacych i oparte na rosli-
nach mieszanki z dodatkiem sktadnikéw przeciwzapalnych, majacych
w zarodku zapobiegaé¢ tworzeniu si¢ wolnych rodnikéw. W jej skiad
wchodzily réwniez kwasy tluszczowe omega, ktérych zadaniem bylo
przyciagniecie wody do komérek. Tak samo jak Alfred, zaczalem jes¢
jajka co drugi dzieri, a moje cotygodniowe wyprawy zapewnily mi ide-
alne pole do badan.

Przeniesmy si¢ do polowy lat dziewiecdziesiatych ubieglego wieku.
Bylem wéwczas wystarczajaco przekonany, ze teoria zostala potwier-
dzona przez moje wiasne doswiadczenie, wige postanowitem podzieli¢
si¢ nig z kilkuset pacjentami, ktérych zdrowie wymagato wzmocnie-
nia. Nie bylem zdziwiony, ze ci, ktérzy skorzystali z mojego programu
wewnetrznej opieki, poczuli si¢ lepiej, lepiej spali i doswiadczyli za-
dziwiajacego zmniejszenia si¢ objawéw powszechnie wystepujacych
choréb skory, takich jak: tradzik, suchos¢ skéry i cellulitis. Zauwazy-
tem réwniez, ze ich skéra odznaczala si¢ widocznym wzrostem struk-
turalnej integralnosci i sprezystosci, przez co wydawala si¢ bardziej
zwarta, pulchniejsza i jasniejsza — przypominala po prostu mtodsza
skore. Wiedzialem réwniez to, co wie kazdy dermatolog, ze wyglad
zewnetrzny §wiadczy o tym, co dzieje si¢ wewnatrz.
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Z pomocy technologii badania kata fazowego, ktéra mierzy za-
réwno stopien integralnosci komoérek, jak i stosunek ilosci wody poza-
komérkowej do ilosci wody komérkowej, dodatkowo potwierdzitem
mojg teori¢. Kazde Zywe stworzenie, zwierze lub roslina, ma swoj kat
tazowy. Test, ktéry okresla wskaznik kata fazowego, jest bezbolesny
i polega na przepuszczeniu pradu elektrycznego przez cialo w celu
ustalenia jego skladu, bedacego podstawa do dalszych obliczen.

Zachg¢camy do lekeury!
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