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Wstep do wydania
Oregon State University Press
autorstwa Melindy Gormley

Do czego powinnismy dazyc?
Do szczgscia — by wiesé dobre zycie tak diugo, jak to mozliwe,
i by unikad cierpienia.
Nowy sposéb odzywiania moze prowadzic¢ do wydtuzenia okresu dobrostanu.

— Linus Pauling, notatka wiasna, bez daty

Ludzkie cierpienie niepokoito Linusa Paulinga. Aby zlagodzi¢
ilo$¢ cierpienia na $wiecie, Pauling aktywnie walczyt na duza skale
w wielu sprawach. Dwiema najszlachetniejszymi byly jego dziata-
nia na rzecz pokoju i zdrowia; prébowat nie tylko edukowa¢ ludzi
w zakresie naukowych i technicznych podstaw kazdej sprawy, ale
réwniez sugerowat rozwiazania. W wyzej zacytowanej notatce Pau-
ling zasadniczo zarysowal swéj cel napisania ksiazki jak zyé diuzej
i czud sig lepiej: poprawe zdrowia i samopoczucia poprzez dietg.
Y jJak zyé dtuzej i czud sig lepiej autor zsyntetyzowal informacje
o witaminach i odzywianiu, ktdre zbierat przez ponad dwadzie-
$cia lat. Ta ksiazka to kulminacja jego wysitkéw — kompilacja in-
formacji weze$niej przedstawionych w trzech ksiazkach, licznych
artykutach i wielu przemowach. Jak zyé dtuzej i czud sig lepiej stata
si¢ bestsellerem New York Timesa tuz po publikacji w 1986 roku
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i zostata przettumaczona na wiele innych jezykéw. W tej ksiaz-
ce Pauling propaguje medycyng ortomolekularna; okreslenie to
stworzyl, by opisa¢ swoje podejscie do osiagnigcia optymalnego
zdrowia dzigki duzym dawkom witamin i innych sktadnikéw
odzywczych.

Linus Pauling zrobit niesamowitg karier¢ jako naukowiec i ak-
tywista polityczny. Przezyl prawie caty XX wiek i zostat uznany
za jednego z najwazniejszych naukowcéw stulecia. Zdobyt dwie
nagrody Nobla — w 1954 roku w dziedzinie chemii i w 1962
roku Pokojowa Nagrod¢ Nobla — byt jedyna osoba, ktéra tego
dokonata w dwéch réznych dziedzinach. Otrzymat réwniez wiele
innych nagréd i zaszczytéw, m.in. pi¢¢dziesiat honorowych stop-
ni naukowych, Narodowy Medal Nauki itd.

Pauling urodzit si¢ w 1901 roku w Portland, w stanie Ore-
gon, i dorastat gléwnie na wiejskim terenie Condon w Oregonie.
Jego ojciec, Herman Pauling, byt szanowanym farmaceuta i biz-
nesmanem, ktéry przygotowywat wiele lekéw w swojej aptece,
gdzie Linus jako mtody chiopak zetknat si¢ z chemia medyczna.
Herman Pauling zmart w wieku trzydziestu trzech lat, gdy Linus
miat zaledwie dziesi¢¢ lat. Matka Paulinga, Lucy Isabelle Pauling,
cierpiata na przewlekle umystowe i fizyczne dolegliwosci, przede
wszystkim na okresy depresji i wyciericzenia. Z czasem jej zdrowie
pogarszato si¢ i w 1926 roku, gdy Pauling wraz z zona przebywali
w Europie na stypendium Guggenheim, zmarta z powodu ane-
mii zlosliwej, ktérej powodem jest niedobér witaminy B, i kté-
ra charakteryzuje si¢ problemami neurologicznymi oraz brakiem
normalnego funkcjonowania umystu, co ostatecznie prowadzi do
$mierci. Zainteresowanie jego ojca farmakologia i umystowe oraz
fizyczne choroby matki prawdopodobnie wplynely na pézniejsze
medyczne przedsigwzigcia Paulinga.
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Tematy naukowe intrygowaty Paulinga od najmtodszych lat
i kultywowat on swoje zainteresowania, kolekcjonujac i oznacza-
jac insekty oraz mineraly. Sam Pauling powiedzial, Ze zaintereso-
waniem chemig zarazil si¢ od swojego przyjaciela, Lloyda Jeffersa,
ktéry wprowadzit go w tajniki chemii, gdy byli w szkole sredniej.
Pauling stworzyl w swojej piwnicy laboratorium, gdzie przepro-
wadzal eksperymenty chemiczne.

Cale swoje zycie prywatne i zawodowe spedzit na Zachod-
nim Wybrzezu Stanéw Zjednoczonych. Studiowal inzynierie
chemiczna w Szkole Rolniczej w Oregonie (obecnie jest to Uni-
wersytet Stanowy Oregonu) na studiach licencjackich od 1917
do 1922 roku. Po zakoriczeniu studiéw Pauling rozpoczat na-
uke w nowopowstalym na Zachodnim Wybrzezu centrum na-
ukowym, Kalifornijskim Instytucie Technologicznym (Caltech)
w Pasadenie, gdzie w 1927 roku zdobyl tytut doktora filozofii
w chemii (z matematykg i fizyka) i gdzie zostal profesorem che-
mii. Dziesi¢¢ lat pézniej, w wieku trzydziestu szesciu lat, przyjat
stanowisko dyrektora i prezesa Wydziatu Chemii Caltech. Pau-
ling pozostat w Caltechu do 1963 roku, przez nastgpnych szes¢
lat zajmowal réine stanowiska w Santa Barbara i San Diego, az
w koficu w 1969 roku zostat profesorem chemii na Uniwersytecie
Stanford. W 1973 roku Pauling postanowit zatozy¢ wlasny insty-
tut, ktéry nazwat Instytutem Nauki i Medycyny Linusa Paulinga,
przylegajacy do Uniwersytetu Stanford. Badania Instytutu Linu-
sa Paulinga skupialy si¢ na medycynie ortomolekularnej i przez
pozostate dwadzie$cia lat zycia Pauling gtéwnie na to poswigcat
swoja uwage, w 1996 roku przenoszac Instytut na Uniwersytet
Stanowy Oregonu.

Praca naukowa Paulinga obejmowata rézne przedmioty che-
miczne, z ktérych wigkszo$¢ wigzata si¢ z innymi dyscyplinami,
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jak fizyka, biologia, medycyna i psychologia. Jednym z pierw-
szych naukowych dokonari Paulinga byto ustalenie natury wia-
zania chemicznego w serii siedmiu wplywowych artykutéw na-
pisanych w latach 1931-1933. Wykorzystujac chemi¢ kwantowa,
ktéra taczy fizyke, matematyke i chemig, Pauling stworzyt zasady
wyjasniajace, jak wzajemnie oddzialywaja na siebie elektrony,
tworzac tréjwymiarowe struktury pierwiastkéw i zwiazkéw che-
micznych. Opierajac si¢ na wlasnej znajomosci struktur, Pauling
dalej poszukiwal fundamentalnych chemicznych konfiguracji.
Znajomos¢ strukeury czasteczek, w polaczeniu z jego zdolnoscia
przekraczania granic miedzy dyscyplinami nauki, przyczynita si¢
do jego naukowego sukcesu.

Chemiczne zainteresowania Paulinga biologia, medycyna
i psychologia mialy niezalezne pochodzenie, ale ostatecznie sg ze
soba zwigzane, poniewaz w jego pracy na tych polach wynikaty
one jedno z drugiego. Na poczatku lat 30., gdy juz zdobyt wiedz¢
o nieorganicznych substancjach chemicznych, zafascynowala go
chemia organiczna. Od tamtej pory, az do momentu, gdy trzy-
dziesci lat pézniej opuscit Caltech, Pauling i jego wspétpracow-
nicy badali biatka, szukajac ich chemicznych strukeur i wasci-
wosci. Pauling mial ogromny wkiad w wiedz¢ o podstawowych
strukturach biatek, zasugerowat kilka pierwszych konfiguracji,
obejmujacych helise alfa, helis¢ gamma i struktury harmonijko-
we. Najbardziej znaczaca z tych podstawowych strukeur jest heli-
sa alfa, kt6rg Pauling naszkicowat w 1948 roku i kilka lat pézniej,
w 1951 roku, opublikowat.

Jednym z bialek, ktdre niezwykle intrygowato Paulinga i podsy-
cato jego zainteresowanie medycyng i psychologia, byta hemoglo-
bina. Gdy Pauling zaczat pracowac z czasteczkami organicznymi
na poczatku lat 30., zwrécit szczegdlng uwage na hemoglobing
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jako potencjalny przedmiot badari i w 1935 roku napisal swoj
pierwszy artykut o makroczasteczce. W nastgpnych latach Pauling
kontynuowat analizowanie whasciwosci i struktury hemoglobiny.
Te badania obejmowaty analiz¢ obu cz¢sci hemoglobiny, zawiera-
jacego zelazo hemu i czgsci biatkowej, globiny. Pracujac dla Biu-
ra Badari Naukowych i Rozwoju rzadu Stanéw Zjednoczonych
w czasie II wojny $wiatowej, stworzyt oksypolizelatyng, syntetycz-
ny substytut krwi, keéry miat by¢ uzywany zamiast ludzkiej krwi
podczas transfuzji. Jednak nie bylo to konieczne, poniewaz wy-
starczajaca liczba dawcéw zlikwidowata zapotrzebowanie na syn-
tetyczny substytut. Pauling pracowal réwniez nad magnetycznymi
wlasciwosciami hemoglobiny z Charlesem D. Coryellem i nad jej
denaturacjg z biochemikiem Alfredem Mirskomem, a takze opra-
cowywat kolejny aparat dla Biura Badan Naukowych i Rozwoju,
ktéry mial wykrywaé poziom tlenku wegla w powietrzu na pod-
stawie analizy prébki krwi. Ten miernik tlenu byl powszechnie
uzywany przez wojsko w samolotach i todziach podwodnych.
Opierajac si¢ na swojej pracy z chemicznymi strukturami czaste-
czek organicznych, na skutek rozmowy z immunologiem Karlem
Landsteinerem w 1936 roku, Pauling zainteresowat si¢ immuno-
logia. Landsteiner, pionier w tym obszarze, w 1930 roku otrzymat
nagrod¢ Nobla w dziedzinie medycyny za ustalenie réznych grup
krwi u ludzi. W oparciu o to, czego nauczyt si¢ od Landsteine-
ra, Pauling stworzyt teori¢ dotyczacy struktury, formowania si¢
i interakeji przeciwciat i antygenéw. W latach 40. kontynuowat
prowadzenie badani nad zagadnieniami immunologii, co byto jego
pierwszym przedsiewzieciem w dziedzinie medycyny.
Hemoglobina pozostata badawczym zainteresowaniem Paulin-
ga do korica jego zycia. Pod koniec lat 40. jego wiedza o hemoglo-
binie pozwolita mu na znaczny wktad w badanie problemu anemii
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sierpowatej. Anemia sierpowata — $miertelna choroba dziedziczna
krwi, ktéra dotyka gtéwnie ludzi pochodzenia afrykanskiego — za-
wdzigcza swoja nazwe temu, ze czerwone krwinki chorych majg
sierpowaty ksztalt zamiast ksztaltu dysku. Chorzy majg rézne ob-
jawy, poniewaz zdolno$¢ czerwonych krwinek do transportowa-
nia odpowiednich ilosci tlenu po organizmie jest zaklécona.

Pauling i jego wspétpracownicy, Harley A. Itano, S. J. Singer
i Ibert C. Wells, potaczyli chemi¢ eksperymentalng i medycyne
kliniczna w artykule ,,Sickle Cell Anemia, a Molecular Disease”
(Anemia sierpowata, choroba molekularna — przyp. tum.), ktéry
zostal opublikowany w czasopi$mie Science w listopadzie 1949
roku. Ich eksperymenty laboratoryjne pokazaly, ze anormal-
na czasteczka hemoglobiny, ktéra skreca lub wygina czerwone
krwinki w pozbawionej tlenu krwi zylnej, powoduje anemig sier-
powata. To bylo pierwsze odkrycie choroby wywolywanej przez
anormalng czasteczke i zapoczatkowato ono er¢ medycyny mole-
kularnej. Zdrowa osoba posiada dwa allele dominujace, za$ osoba
cierpiaca na anemig sierpowatg ma dwa recesywne allele choroby.
Ci, kt6rzy cierpia na nosicielstwo genu anemii sierpowatej, mniej
ostabiajaca forme choroby, sg heterozygotami, wigc majg jeden
allel dominujacy i jeden recesywny.

Pauling i jego wspdtpracownicy w swoim artykule ukuli okre-
$lenie ,,choroba molekularna”. Wedtug réznych definicji Paulinga,
choroba molekularna jest dolegliwoscig dziedziczna, przy ktérej
obecnos¢ nieprawidtowych czasteczek w ludzkim ciele powoduje
chorobg¢ fizyczng lub umystowa. Pauling uwazal stworzenie ja-
snej definicji choroby molekularnej za wazny poczatkowy wktad
w zrozumienie zwigzku pomiedzy molekutami a choroba. Po opu-
blikowaniu tego artykutu Pauling skierowal uwagg na choroby
molekularne i ich leczenie. Przyktadowo, razem z Harleyem A.
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Itano, lekarzem i chemikiem z wyksztatcenia, prébowali znalezé
lekarstwo na anemie sierpowata, wprowadzajac czynnik, ktéry
powstrzymatby konwersj¢ czerwonych krwinek z normalnego
ksztaltu dysku na znieksztalcony sierp, ale to im si¢ nie udato.
W 1953 roku Pauling dodat do swojej koncepcji choroby mo-
lekularnej braki umystowe. By¢ moze szaleristwo i przedwezesna
$mier¢ jego matki, spowodowane niedoborem witaminy B, byly
podiozem takich zainteresowari. Mniej wigcej w tym samym czasie
najstarszy syn Paulinga, Linus Junior, rozpoczat staz na psychiatrii,
co niewatpliwie sktonito Paulinga do zastanowienia si¢ nad naturg
choroby umystowej. Badat fenyloketonurig, chorobg dziedziczna,
ktéra powoduje niepetnosprawno$¢ umystows i fizyczna tuz po
narodzeniu. Zbyt wysoki poziom nagromadzonej fenyloalani-
ny powoduje umystowe objawienie si¢ fenyloketonurii. Tak jak
anemia sierpowata, jest to choroba genetyczna, ktéra objawia si¢
u cztowieka, bedacego homozygota recesywna na chorobg. Pauling
mial nadzieje, ze uda mu si¢ naprawi¢ nieréwnowage w ciele, dzig-
ki wprowadzeniu sztucznych enzyméw, ale miato to mata wartos¢
terapeutyczng w stosunku do wielkiej skali jego oczekiwari.
Koncepcja choréb molekularnych Paulinga pobudzata jego
jednoczesng aktywnos$¢ zwiazang z badaniami, szczegdlnie jego
prace z witaminami i zywieniem. Wierzyl, ze choroby mole-
kularne mozna leczy¢, wprowadzajac substancje, ktére beda
wywolywad lub hamowa¢ reakcje chemiczne w ludzkim ciele.
Gdy Pauling stworzy! okreslenia ,medycyna ortomolekularna®
i ,psychiatria ortomolekularna”, definiowat konkretne podejscie
do choréb molekularnych, ktére objawialy si¢ fizycznie i umy-
sfowo. Jak Pauling opisuje to w niniejszej ksiazce, wykorzysta-
nie medycyny ortomolekularnej i psychiatrii ortomolekularne;
kontrastuje z terapiami farmakologicznymi, ktére, cho¢ w wie-
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lu przypadkach skuteczne, najezone sg kwestiami toksycznosci
i niepozadanych skutkéw ubocznych.

Dwa przyklady terapii ortomolekularnych, ktére Pauling czgsto
omawial, to leczenie cukrzycy insuling i leczenie fenyloketonurii
dieta uboga w fenyloalaning. Obie choroby byly mu znane. Na po-
czatku lat 20., gdy uczeszezat do Caltechu jako student, tamtejsi na-
ukowcy badali zwigzek pomiedzy insuling a cukrzyca. Cho¢ Pauling
nie byt bezposrednio zwiazany z tym badaniem, prawdopodobnie
nauczyl si¢ wystarczajaco duzo, by rozbudzi¢ swoje zainteresowanie,
co pchneto go do sledzenia odpowiednich badan i juz w 1953 roku
potaczyt swoja definicje choroby molekularnej z cukrzyca.

Gdy jego wiedza zwigzana z tym tematem rosta, uswiadomit
sobie, ze nefrolog, doktor Thomas Addis, skutecznie zastosowat
leczenie ortomolekularne, aby zapobiec u niego atakowi kigbusz-
kowego zapalenia nerek na poczatku lat 40. Znane réwniez jako
choroba Brighta, ki¢buszkowe zapalenie nerek rozwija si¢, gdy
nerki nie filtruja wlasciwie substancji, co sprawia, ze te gromadza
si¢ w ciele. Addis powiedzial Paulingowi, ze jego nerki potrzebuja
odpoczynku i zalecit mu, by stosowat $cista dietg, uboga w biatko
i s6l, oraz aby spozywat duzo wody, a takze witamin i mineratéw.
Po okoto szesciu miesigcach odpoczynku i $cistej diety Pauling
odzyskat energi¢. Aby mie¢ pewno$¢, ze choroba nie powrdci,
Ava Helen, zona Paulinga, pilnowata jego diety przez okoto pigt-
nascie lat. W biograficznym pamigtniku, w ktérym Pauling pisat
o Addisie, podkreslil, ze wyleczyt on jego ki¢buszkowe zapalenie
nerek, stosujac podejécie ortomolekularne.

W latach 60. Pauling dowiedziat si¢ o pracy Abrama Hoffera
i Humphry'ego Osmonda, ktérzy stosowali duze dawki wita-
miny B niacyny, by leczy¢ schizofreni¢. W 1965 roku Pauling
przeczytal ksiazke Hoffera, Niacin Therapy for Psychiatry. Rok



Wstep do wydania... 17

p6zniej biochemik Irwin Stone poinformowat Paulinga, ze moze
on wydtuzy¢ swoje zycie dzigki duzym dawkom witaminy C.
Pauling byt zaskoczony, ze proste substancje, ktérych niewielkie
ilosci byty w stanie zapobiega¢ chorobom zwiazanych z ich nie-
doborem, mogty mie¢ lecznicze zastosowanie w przypadku nie-
majacych zwiazku choréb, gdy podawano je w duzych ilosciach.
Te incydenty zaciekawily Paulinga, ktéry od razu zaczat szuka¢
dokfadniejszych wiadomosci o witaminach i odzywianiu, aby
oredowacé za ich uzywaniem, w celu zachowania optymalnego
zdrowia. Witamina C, zwana réwniez kwasem askorbinowym,
stala si¢ jego gtéwnym tematem w dyskusji o korzysciach dobre-
go odzywiania i suplementacji witaminowej . Wielu ludzi, kt6rzy
nie orientowali si¢ we wczesniejszej karierze Paulinga, kojarzyto
jego nazwisko z bardziej wspétczesnym przedsiewzigciem — trwa-
jaca trzydziesci jeden lat kampania promujaca witaming C.

Pauling lubit méwi¢ o zaletach witaminy C i robit to do kon-
ca zycia w réznych mediach, jak ksigzki, artykuly, przemowy
i wywiady. Aby rozpropagowa¢ swoje odkrycia wsréd srodowisk
naukowych i medycznych, Pauling publikowat artykuty w czaso-
pismach naukowych, m.in. W Science, Proceedings of the National
Academy of Science i w Journal of the American Medical Associa-
tion. Majac nadziej¢ na dotarcie do szerszej grupy odbiorcéw,
zadbatam, aby jego stwierdzenia pojawialy si¢ w popularnych
publikacjach, jak Lets Live, magazynie o zdrowiu i medycynie
prewencyjnej oraz w Harpers Bazaar, magazynie dla kobiet.
Réwniez wielu reporteréw gazet streszczato jego punke widzenia,
po wzigciu udzialu w jego wyktadach.

W ksiazce Jak zyé dtuzej i czu sig lepiej Pauling nie tylko opra-
cowat swoja szeroka wiedzg naukowa z prawie dwudziestoletnimi

" Najwyzszej jakosci suplementy witaminowe sa dostgpne w sklepie www.vitalni24.pl

(przyp. wyd. pol.).
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badaniami nad zywieniem i witaminami, ale wlaczyt tez swoje
ogromne do$wiadczenie w pisaniu dla szerokiej grupy czytelni-
kéw. Jego najwczesniejsza ksigzka przeznaczona dla ogétu spo-
teczedstwa, No more war!, zostata opublikowana w 1958 roku.
W tej ksiazce Pauling propaguje pokéj na swiecie oraz koniec
wojny nuklearnej i testowania bomb atomowych. Wyjasnia na-
uke stojaca za bronia atomowg i opadem radioaktywnym oraz
uzasadnia swoje wolanie o pokéj, omawiajac szkodliwe skutki
promieniowania, takie jak mutacje genetyczne, ktére wywolujg
choroby dziedziczne. Pauling poprawit No more war! W wydaniu
z okazji dwudziestej piatej rocznicy publikacji na poczatku lat
80., dopisujac uzupelnienie i nowy wstep do kazdego rozdziatu.
Po tej publikacji Pauling rozpoczat pracg nad Jak zyé dtuzej i czuc
sig lepiej.

Przed tq publikacjg Pauling napisat trzy ksiazki o korzysciach
zdrowotnych przyjmowania duzych dawek witaminy C. Pierwsza
z nich, Vitamin C and the Common Cold, napisat w zaledwie dwa
miesiace i zostala opublikowana w 1970 roku. Jane E. Brody
z New York Timesa ocenifa sukces ksiazki, informujac, ze apte-
ki w catych Stanach Zjednoczonych zanotowaty znaczny wzrost
sprzedazy witaminy C. Pauling poprawit t¢ ksigzke kilka lat poz-
niej, dopisujac dodatkowe rozdzialy o grypie, i w 1976 roku opu-
blikowat Vitamin C, the Common Cold and Flu. Ksiazka Jak zy¢
dluzej i czud si¢ lepiej czerpie z poprzednich publikacji, a takze
zawiera informacje z ksigzki, ktéra Pauling napisat pod koniec lat
70. wspélnie z doktorem Ewanem Cameronem, zatytutowane;j
Cancer and Vitamin C.

Wieloletnia wspétpraca Paulinga z Cameronem rozpoczeta
si¢ w 1970 roku. Obaj wierzyli, ze dodatkowa ilo§¢ witaminy
C moze na kilka sposobéw spowolni¢ rozwdj guzéw litych. Péz-
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niejsze badania w Instytucie Nauki i Medycyny Linusa Paulinga
wykazaly, ze witamina C i jej pochodne, dzigki pewnym cechom
strukturalnym czasteczek, sa selektywnie toksyczne dla wielu ty-
p6éw komérek rakowych. Bardziej wspélczesne badania wykazaty,
ze witamina C generuje nadtlenek wodoru, ktdry jest preferen-
cyjnie toksyczny dla komérek rakowych. To mogg by¢ gtéwne
mechanizmy antyrakowe wiasciwe dla witaminy C.

Pauling stwierdzil, ze jego goraczkowe pisanie na poczatku lat
80. wziclo si¢ z potrzeby zajecia si¢ czyms$ po $mierci zony, Avy
Helen. Ava Helen i Linus Pauling poznali si¢ w styczniu 1922
roku w Szkole Rolniczej w Oregonie i pobrali jesienia 1923 roku.
Paulingowie czgsto razem podrézowali i bardzo siebie nawzajem
inspirowali. Linus Pauling przypisywal swoje pragnienie opo-
wiadania si¢ przeciwko broni nuklearnej namowom Avy Helen.
Doktor Addis wierzyt, ze Ava Helen uratowata zycie Paulinga,
pomagajac mu dojs¢ do siebie po zapaleniu nerek. W 1976 roku
u Avy Helen zdiagnozowano raka zoladka. Pauling dbat, by
przyjmowala dziesi¢¢ graméw witaminy C dziennie i jej zdrowie
si¢ poprawito. Gdy w koricu poddata si¢ rakowi w 1981 roku,
Pauling stwierdzil, ze powinni byli rozpocza¢ jej leczenie wita-
ming C wezesniej i w wigkszych dawkach. Po jej $mierci Pauling
stracit zdolno$¢ koncentracji, ale w koricu rzucit si¢ w wir pracy,
by uporac sig ze strata zony.

Ksiazka Jak zy¢ diuzej i czuc sig lepiej przeznaczona byta dla
szerszej grupy odbiorcéw i przedstawia prosta dietg dla poprawy
zdrowia, ktéra Pauling podaje w pierwszej cz¢sci. Giéwne zato-
zenia ksiazki przekazuje w rozdziale pierwszym i w sktadajacej sig
z dwunastu krokéw liscie na pierwszych kilku stronach drugiego
rozdziatu. Jednym z atrakcyjnych aspektéw programu Paulinga
jest jego przekonanie, ze kazdy moze poprawi¢ swoje zdrowie
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i szezgdcie dzigki kilku ,,prostym i niedrogim srodkom”, jak gto-
si w pierwszym zdaniu swojej ksigzki. Kolejnym atrakcyjnym
elementem jest pozytywna perspektywa; taktyka, ktdrej uzywat
w swych innych opiniach i stwierdzeniach w kampanii. Piszac
o broni nuklearnej, Pauling ktadt nacisk na pokdéj i ludzkosé.
Piszac t¢ ksiazke, jak sugeruje tytut, skupit si¢ na dlugowieczno-
$ci oraz zapobieganiu i leczeniu choréb. W ostatnim rozdziale,
»ozezgsliwe zycie i lepszy $wiat”, Pauling przedstawit idee, kedre
mozna wcieli¢ w zycie na poziomie indywidualnym, a nast¢pnie
wyjasnit, w jaki sposdb jednostka wptywa na ogét, przedstawiajac
szerszy obraz i proszac czytelnika, aby zdawat sobie sprawe z glo-
balnej $wiadomosci.

W ksigzce Pauling opowiada anegdoty o ludziach, ktérzy
z sukcesem zastosowali t¢ diete. Badacz dowiedziat si¢ o tych suk-
cesach, poniewaz wielu ludzi pisato do niego, dzielac si¢ swoimi
do$wiadczeniami po zastosowaniu si¢ do jego rad. W reakcji na
swoje wezesniejsze ksiazki i przemowy na temat witaminy C i zy-
wienia, Pauling otrzymat setki, a moze i tysiace listéw, podobnie
bylo po opublikowaniu jak zyé diuzej i czué si¢ lepiej. Pauling
zwyczajowo odpisywal na kazdy list, ktéry otrzymywat. Pomimo
tak wielkiego wsparcia w zwiazku z jego praca nad witaming C,
zmagat si¢ z wieloma komplikacjami na drodze do akceptacji jego
idei. Ku jego przerazeniu, srodowisko medyczne nie zaakcepto-
walo promowania przez niego witaminy C. Niekt6rzy lekarze
zaprzeczali wiarygodnosci twierdzeni Paulinga i deprecjonowali
jego kwalifikacje, podkreslajac, ze nie ma wyksztalcenia medycz-
nego. Inni po prostu go ignorowali. Pauling konfrontowat si¢ ze
swoimi krytykami, przedstawiajac logiczne argumenty i rozsad-
ne hipotezy. Gdy napisat Vitamin C and the Common Cold, nie
przewidzial takiej reakcji srodowiska medycznego. W swojej ko-
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lejnej ksiazce, Vitamin C, the Common Cold, and the Flu badacz
dodat rozdziat skierowany do personelu medycznego. Rozszerzyt
go w tej ksigzce.

Pauling miat réwniez problemy z uzyskaniem funduszy na
badania prowadzone w Instytucie Nauki i Medycyny Linusa
Paulinga. Nieustannym kibicem jego kampanii zwiazanej z od-
zywianiem byt Arthur M. Sackler, znany na calym $wiecie kolek-
cjoner sztuki i filantrop, cztowiek, ktéremu Pauling zadedykowat
t¢ ksigzke. Sackler nie tylko wspierat przedsigwzigcia Paulinga
finansowo, ale réwniez oferowal mu wsparcie emocjonalne. Obaj
mezezyzni byli bliskimi przyjaciétmi od poczatku lat 70. i mieli
wiele wspSlnych naukowych zainteresowan. Sackler, z wyksztal-
cenia lekarz, pisal cotygodniowe felietony w migdzynarodowej
gazecie Medical Tribune, ktérej byt zatozycielem i wydaweca.
W swoich felietonach przedstawial swoje opinie medyczne i po-
pieral swoje wlasne kampanie, ktére obejmowaty uczulanie opi-
nii publicznej na problemy zdrowotne spowodowane paleniem
papieroséw, alkoholizmem i naduzywaniem narkotykéw. W kil-
ku swoich felietonach Sackler pisat z podziwem o Paulingu i jego
osiggnigciach jako naukowca, dietetyka i humanitarysty. Pauling
z kolei opisywat Sacklera jako ,lekarza, badacza, kolekcjonera
sztuki i wydawcg medycznego” i komplementowat go, méwiac
o nim, ze jest ,prawy i honorowy” oraz ze ma wspanialy cha-
rakter. Pauling i Sackler wspélnie zwracali si¢ do przeciwnikéw
korzystnego wplywu witamin, piszac artykuly do czasopism me-
dycznych, takich jak journal of the American Medical Association.
Gdy Pauling nie mégl opublikowaé swojego artykutu w jednym
z czasopism naukowych, Sackler publikowat go w Medical Tribu-
ne. Pauling, Sackler, Albert Szent-Gyorgyi oraz dwie inne osoby
stworzyli Fundacj¢ Rozwoju Odzywiania. Jak Pauling wyjasnia
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w tej ksiazce, Szent-Gyorgyi wyizolowat witaming C pod koniec
lat 20. i za swoja prac¢ nad witaming C otrzymat nagrodg¢ Nobla
w dziedzinie fizjologii i medycyny w 1937 roku. Pauling i Szent-
Gyorgyi mieli podobng opini¢ w kwestii wartosci dodatkowych
dawek witaminy C.

Jak twierdzi wielu recenzentéw ksiazek Paulinga, on sam byt
jej najlepsza reklama. Pauling, majac ponad osiemdziesiat lat, na
oktadce ksiazki wyglada na petnego zycia i energii, z fatwoscia
podotat podrézom zwigzanym z promocja ksiazki i udzielat wy-
wiadéw w radiu i telewizji.

Linus Pauling otrzymat wiele nagréd i zaszczytéw za bada-
nia i obrong¢ witamin oraz odzywiania, facznie z ponad pi¢édzie-
siecioma stopniami naukowymi honoris causa, cztonkostwem
w stowarzyszeniach naukowych i wieloma innymi wyréznienia-
mi. Nadal go doceniano w latach 80., 90., a nawet w XXI wie-
ku. W 1991 roku Pauling otrzymat dyplom uznania na Drugim
Swiatowym Kongresie Witaminy C i Uktadu Immunologiczne-
go, aw 2001 roku zostal wprowadzony do Galerii Staw Natural-
nego Zdrowia przez czasopismo Natural Health Magazine.

W ostatnich latach zycia Pauling kontynuowat promocje wi-
taminy C i badania w Instytucie Nauki i Medycyny Linusa Pau-
linga. Wyobrazat sobie réwniez napisanie nowego, poszerzonego
wydania tej ksiazki, ktére uaktualnitoby ja i rozbudowalo jej za-
warto$é, ale uniemozliwito mu to jego stabe zdrowie. Juz wtedy
Pauling od prawie roku wiedzial, ze ma raka prostaty; zdiagno-
zowano go u niego w grudniu 1991 roku. Wielu krytykéw py-
tato Paulinga, dlaczego zachorowal na raka, skoro od tak daw-
na przyjmowatl witaming C; odpowiadal, ze duze dawki mogty
opdznic jego nieunikniong chorobg o okoto dwadziescia lat, gdyz
wszyscy starsi mezezyzni majg anormalne i/lub rakowate komér-
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ki w prostacie. Zwazajac na swoja wiasng rade, Pauling walczyl
z nowotworem, stosujac konwencjonalne i alternatywne metody
leczenia oraz przyjmujac witaming C i inne substancje odzywcze.
Cho¢ w wieku dziewigédziesieciu trzech lat w koricu poddat si¢
nowotworowi, w ostatnich latach swojego zycia pozostat sprawny
i aktywny umystowo.
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Ta ksiagzka omawia proste i niedrogie srodki, ktére mozesz zasto-
sowad, by wies¢ lepsze i dtuzsze zycie, z wigksza przyjemnoscia
i mniejsza liczba chordb. Najwazniejszym zaleceniem jest to, ze
niektdre witaminy nalezy przyjmowa¢ codziennie, by suplemen-
towaé witaminy, ktdére spozywasz wraz z jedzeniem. Najlepsze
ilosci dodatkowych witamin i najlepszy sposéb ich przyjmowa-
nia oméwione s3 w pierwszych rozdzialach tej ksigzki, za$ w na-
stepnych rozdziatach podane s3 powody, dla ktdérych nalezy je
przyjmowac.

Jestem naukowcem, chemikiem, fizykiem, krystalografem,
biologiem molekularnym i badaczem medycznym. Dwadziescia
lat temu zainteresowatem si¢ witaminami. Odkrytem, ze nauka
o odzywianiu przestala si¢ rozwijaé. Starzy profesorowie zajmu-
jacy si¢ odzywianiem, ktdrzy pomagali rozwija¢ t¢ nauke pigé-
dziesiat lat temu, zdawali si¢ by¢ tak usatysfakcjonowani swoimi
osiagnieciami, ze ignorowali nowe odkrycia, ktérych dokonywa-
no w dziedzinie biochemii, biologii molekularnej i medycyny,
obejmujace witaminy i substancje odzywcze. Choé nowa nauka
o odzywianiu rozwijata sie, starzy profesorowie nadal uczyli swo-
ich studentéw starych idei, z ktérych wiele bylo btednych, jak ta,
ze zaden zdrowy cztowiek nie musi przyjmowaé dodatkowych
witamin i ze aby dobrze si¢ odzywiad, trzeba jedynie spozywac
codziennie kazdy z ,,czterech pokarméw”.

25
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W rezultacie tego bfednego nauczania liczni specjalisci od zy-
wienia i dietetycy do dzi§ propaguja stary sposob zywienia, na
skutek czego wielu Amerykandéw nie jest tak zdrowych, jak po-
winni. Lekarze takze przyczyniajg si¢ do tego problemu. Wigk-
sz0$¢ z nich w szkotach medycznych otrzymata jedynie niewielka
ilo$¢ instrukgji dotyczacych odzywiania (z kt6rych wigkszos¢ jest
oczywiscie nieaktualna) i od tamtej pory sa tak zajeci, troszezac
si¢ o pacjentdw, ze nie majg czasu $ledzi¢ nowych odkry¢ doty-
czacych witamin i innych sktadnikéw odzywczych.

Gdy odkrytem, ze nowe odkrycia w dziedzinie odzywiania sg
ignorowane, tak si¢ tym zainteresowalem, ze przez dwadziescia
lat wigkszo$¢ moich wysitkéw poswigcitem na badania i edukacje
w tym zakresie. W swojej pracy mialem szczescie wspétpracowad
z wieloma uzdolnionymi badaczami naukowymi i medycznymi
na Uniwersytecie Stanford i w Instytucie Nauki i Medycyny Li-
nusa Paulinga.

Pigtnascie lat temu wielu ludzi byto przekonanych, w oparciu
o wlasne do$wiadczenia, ze wigksze spozycie witaminy C chro-
ni przed przezigbieniem, mimo ze wielu lekarzy i autorytetéw
w dziedzinie odzywiania nadal opisywato witaming C jako bez-
warto$ciowa w kontrolowaniu przezigbienia lub jakiejkolwiek
innej choroby, oprécz konkretnej choroby zwiazanej z jej nie-
doborem, szkorbutu. Gdy przejrzatem literatur¢ medyczna, od-
krytem, ze przeprowadzono wiele wspanialych badan i wigkszos¢
z nich wykazata, ze witamina C jest warto$ciowa przy kontro-
lowaniu przezigbienia. M4j niepokdj zwigzany z tym, ze wielu
medycznym autorytetom nie udato si¢ zwréci¢ zastuzonej uwagi
na istniejace dowody, spowodowat, ze napisatem ksiagzke Vitamin
C and the Common Cold (Witamina C i przezigbienie, ksiazka nie
zostata przettumaczona na jezyk polski — przyp. tum.).



Wstep 27

Gdy ta ksiazka zostala wydana, od niektérych recenzentéw
otrzymata przychylne komentarze, ale przez innych byta dos¢
mocno krytykowana. Dyskusja, ktérg wywotata, zainspirowata
wielu badaczy, facznie z profesorem Georgem Beatonem, szefem
Wydziatu Zywienia w Szkole Higieny na Uniwersytecie Toronto,
by rozpocza¢ préby kontrolowane. Wszystkie te proby potwier-
dzily konkluzjg, ze witamina C moze kontrolowaé przezigbienie.
W rezultacie autorytety medyczne i Zzywieniowe nie mogty dtuzej
utrzymywa¢, ze witamina C nie ma zwiazku z przezigbieniem,
cho¢ moga twierdzi¢, ze ilo§¢ ochrony zapewnianej przez witami-
ng nie jest wystarczajaco duza, by usprawiedliwia¢ klopot i kosz-
ty zwiazane z jej przyjmowaniem.

W trakcie moich badari nad witaming C dowiedziatem sie, ze
ta witamina ma ogélne dziatanie antywirusowe i zapewnia czg-
$ciowa ochrong nie tylko przeciwko przezigbieniu, ale réwniez
przeciwko innym chorobom wirusowym, tacznie z grypa, mono-
nukleoza, z6ttaczky i opryszczka. Przezigbienie jest uciazliwe, ale
nie jest bardzo grozne. Rzadko prowadzi do komplikacji, ktére
powoduja $mier¢. Grypa zas$ jest bardzo powazng choroba. Pod-
czas wielkiej pandemii grypy w latach 1918-1919 chorobg zara-
zilo si¢ okoto 85% populacji we wszystkich krajach i zabita ona
okoto 1% chorych, facznie z wieloma zdrowymi mtodymi doro-
stymi — szacuje si¢, ze zmarto wtedy okoto 20 milionéw ludzi.
Epidemia grypy na poczatku 1976 roku, podobna do pandemii
z lat 1918-1919, réwniez wywotlata ogromny niepokéj. Trzeba
wiedzieé, ze odpowiednia dawka witaminy C moze poprawi¢
ogélne zdrowie w ten sposéb, ze bedzie dawaé znaczacg ochrong
przed tymi chorobami. Dodatkowo odpowiednie spozycie wita-
miny C i innych witamin moze poprawi¢ zdrowie w taki sposdb,
ze zwigkszy rado$¢ zycia; moze réwniez poméce kontrolowac cho-
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roby serca, raka i inne choroby oraz spowalnia¢ proces starzenia.
Wszystkie te kwestie zostaly oméwione w tej ksiazce.

Mam nadziejg, ze ta ksigzka pomoze wielu ludziom unikna¢
powaznych choréb i pozwoli im prowadzi¢ i cieszy¢ si¢ zdrow-
szym i dtuzszym zyciem.

Dzigkuj¢ pani Doroty Munro, pani Corrine Gorham, pani
Ruth Reynolds, doktorowi Ewanowi Cameronowi, doktorowi
Zelekowi Hermanowi, doktorowi Linusowi Paulingowi Junio-
rowi, doktorowi Crellinowi Paulingowi, doktor Kay Pauling,
doktorowi Armandowi Hammerowi, panu Ryoichi Sasakawa
i doktorowi Emile’owi Zuckerlandlowi za ich pomoc. Jestem
wdzieczny doktorowi Abramowi Hofferowi, doktorowi Hum-
phry’emu Osmondowi i doktorowi Irwinowi Stone’owi za wzbu-
dzenie mojego zainteresowania witaminami dwiescie lat temu
oraz Lindzie Chaput i jej wspétpracownikom z W. H. Freeman
and Company za ich pomoc w wydaniu tej ksigzki. Jestem szcze-
gblnie wdzigczny mojemu przyjacielowi Gerardowi Pielowi za
jego nieustanne wsparcie i wklad w t¢ ksiazke.

Linus Pauling

Instytut Nauki i Medycyny Linusa Paulinga
440 Page Mill Road

Palo Alto, Kalifornia 94306

1 wrzeénia 1985 roku
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Grypa i inne choroby infekcyjne

ho¢ ludzie czgsto diagnozuja u siebie grype, ona nie jest ta

samg choroba, co przezigbienie. Niektére oznaki i sympto-
my, jak wzmozona wydzielina z nosa, s3 podobne, ale grypa jest
bardzo zarazliwa, potencjalnie zagrazajaca zyciu choroba. Tak
jak przezigbienie, wywotywana jest przez wirusa. Wirusy grypy
naleza jednak do innej niz wirusy przezigbienia rodziny i obie
choroby objawiajg si¢ w zupelnie inny sposdb.

Inkubacja grypy (czas od ekspozycji do pojawienia si¢ obja-
wow) jest krétka, trwa okoto dwéch dni. Poczatek choroby jest
zwykle nagly. Charakteryzuja go dreszcze, goraczka, bdl glowy,
zmeczenie i ogdlne zte samopoczucie, utrata apetytu, béle migsni
i czasami mdtosci, ktérym mogg towarzyszy¢ wymioty. Objawy
oddechowe, jak kichanie i wydzielina z nosa, mogg by¢ obecne,
ale zazwyczaj sa mniej dotkliwe, niz przy przezigbieniu. Moze po-
jawi¢ si¢ suchy kaszel i czasami chrypka. Goraczka zwykle utrzy-
muje si¢ od dwéch do czterech dni. W tagodniejszych przypad-

213
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kach temperatura siega od 38,3°C do 39,4°C, a w powaznych
nawet do 40,6°C.

Leczenie obejmuje odpoczynek w 16zku, przez dwadziescia
cztery do czterdziestu o§miu godzin, dopéki nie spadnie goracz-
ka. Aby zapobiec infekcjom bakteryjnym, mozna wlaczy¢ anty-
biotykoterapi¢. Dieta powinna by¢ lekka, z duza ilosciag wody
i sokéw owocowych (3000 do 3500 mililitréw [ml] dziennie).
Oprécz przypadkéw pandemii, kiedy to szczegélnie zjadliwy
szczep wirusa atakuje wigkszo$¢ populacji kraju lub kilku krajéw,
prawie wszyscy pacjenci catkowicie zdrowieja.

Grypa jest starg choroba. Hipokrates opisat chorobe szalejaca
w Perinthos na Krecie okoto 400 lat p.n.e. w taki sposéb, ze
pozwolito to na zidentyfikowanie jej jako grypy. Epidemig grypy
zanotowano w latach 1557-1558, a pandemia rozprzestrzenita sig
po Europie w latach 1580-1581. Inne epidemie lub pandemie
wybuchaly w latach 1658, 1676, 1732-1733, 1837, 1889-1890,
1918-1919, 1933 i 1957, a takze tagodna w latach 1977-1978.

Najpowazniejsza pandemia grypy byta ta w latach 1918-1919.
Przeszta przez caly $wiat w trzech sukcesywnych falach, od maja
do czerwca 1918 roku, od wrzesnia do grudnia 1918 roku i od
marca do maja 1919 roku. Uwaza sig, ze wybuchla w Hiszpanii
i dlatego popularnie nazywana byla hiszpanka (Collier, 1974).
Wybuchta prawie jednoczesnie wéréd wszystkich nacji Europy
i prawdopodobnie rozprzestrzenita si¢ szybko w zwiazku z prze-
marszami zotnierzy i przez warunki wojenne. Pierwsza fala nie
dosiegta pewnych cze¢sci $wiata, tacznie z potudniowa Ameryka,
Australia i wieloma wyspami na Pacyfiku i Atlantyku. Druga fala,
ktéra spowodowata najwigcej $mierci, objela caty $wiat, oprécz
Wysp swigtej Heleny i Mauritiusa. Pomigdzy 80% a 90% lu-
dzi w wigkszosci krajéw zarazilo si¢ chorobg i okoto dwudziestu



Grypa i inne choroby infekcyjne 215

milionéw zmarlo. Choroba ewidentnie nie byla typowa grypa,
poniewaz w latach 1918-1919 wigkszo$¢ zgonéw nastapita wéréd
mtodych ludzi, podczas gdy w latach wezesniejszych i pdzniej-
szych wigkszo$¢ zmartych z powodu grypy stanowili ludzie starsi.
Od 1892 do 1918 roku uwazalo sig, ze grypa wywotywana byta
przez bakteri¢ zwang pateczka grypy, ktéra zostata wyizolowana
z flegmy lub krwi pacjentéw z grypa. Nastgpnie w 1918 roku
francuski badacz Debré zaobserwowal podobienstwo w reakeji
immunologicznej pacjentéw z grypa do tych z odra, choroba wi-
rusowa, i doszedt do wniosku, ze grypa réwniez wywolywana
jest przez wirus. Dowdd tej sugestii natychmiast zostat ogloszony
przez Seltera (1918) w Niemczech, Nicole i Lebailly’ego (1918)
w Tunezji oraz przez Dujarrica de la Riviere (1918) we Frangji.
Dowdd zdobyto, przepuszczajac zainfekowane plwociny i krew
przez filtr z porami tak matymi, ze nie mogta si¢ przez nie prze-
dosta¢ zadna bakteria. Odkryto, ze przefiltrowany ptyn umiesz-
czony w przewodzie nosowym maltp i ludzkich ochotnikéw
wywolywal chorobg, zatem wirus opisano jako ,przesaczalny”,
ktérego czasteczki sa znacznie mniejsze niz bakeerie.
Wyizolowanie szczepédw wirusa grypy pozwolilo na przepro-
wadzenie doktadnych badai nad jego wlasciwosciami, co osia-
gneli w 1933 roku brytyjscy badacze Wilson Smith, Christopher
Andrewes i Patrick Laidlaw. Raport ich procedur zostal opubli-
kowany przez Andrewesa w 1965 roku. Podczas epidemii grypy
w 1933 roku Andrewes i Smith, obaj pracujacy w Brytyjskim
Narodowym Instytucie Badari Medycznych, pracowali nad gry-
pa, gdy Andrewes zachorowat na t¢ chorobg. Smith kazat mu
ptuka¢ gardto woda z solg i wykorzystywat ten roztwor, prébujac
zainfekowac kroliki, kawie domowe, myszy, jeze, chomiki i mat-
py, ale bez skutku. Laidlaw, w tym samym instytucie, ktéremu
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udato si¢ zarazi¢ fretki noséwka psia, odkryt, ze ptukanki Andre-
wesa wprowadzone do noséw fretek, zarazaja je grypa. Pézniej
znaleziono sposdb zarazania grypa myszy.

Whasciwie od dawna byly dowody, ze niektére szczepy wirusa
grypy zarazaja rowniez pewne zwierz¢ta. Badacze zaobserwowali,
ze podczas epidemii w 1732 roku konie zdawaly si¢ chorowa¢
na t¢ samg chorobe, co ludzie. Wirus, ktéry wywotatl pandemie
w latach 1918-1919 pod wzgledem antygenéw byl identyczny
z wirusem $winiskiej grypy. Wirus nie zostal przebadany podczas
samej pandemii; metody badania rozwingly si¢ dopiero pigtna-
$cie lat pézniej. Jednak w 1935 roku Andrewes wykazal, ze ludzie
w wieku dwudziestu lat lub starsi mieli duze stezenie przeciwcial
wirusa $winskiej grypy we krwi, za$ dzieci ponizej dwunastego
roku zycia ich nie mialy. Wynika z tego prosty wniosek, ze wirus
$winiskiej grypy zarazal dzieci w latach pomiedzy 1915 a 1923,
prawdopodobnie w latach 1918-1919.

Gruntowne badania doprowadzily do klasyfikacji wiruséw
grypy na kilka typéw, kazdy z nich posiadg wiele szczepéw. Te
typy to A (razem z podtypami A0, Al i A2), B i C. Wszystkie
nieludzkie wirusy grypy to typ A. Czlowiek, ktéry wyzdrowial
z infekcji wywolanej jednym typem wirusa jest przez jakis czas
na niego odporny, ale nie jest odporny na inne.

Szczepienia przeciw grypie stanowia pewna forme ochrony.
Szczepionka przygotowywana jest poprzez hodowanie wirusa na
plodnych jajach, usunigcie ptynu omoczniowego, ktéry zawiera
zbidr czasteczek wirusa i dezaktywacje ich poprzez potraktowa-
nie ich formaldehydem. Nieaktywny wirus nie jest juz choro-
botwdrczy, tj. nie jest w stanie stymulowaé komérek cztowieka
ani innego zywiciela, by wytwarzal dodatkowe czasteczki wirusa.
Jest jednak w stanie dziata¢ jako antygen, sprawiajac, ze zywiciel
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produkuje czasteczki konkretnego przeciwciata. To przeciwciato
moze faczy¢ si¢ z aktywnymi czasteczkami wirusa i neutralizowad
je, w ten sposob chroniac zaszczepiong osobg przed choroba.
Szczepionki s zwykle robione ze szczepéw wiruséw, ktdre sg
rozpowszechnione w kraju w danym czasie. Odpornos¢ po szcze-
pieniu trwa okolo roku, po ktérym mozna podaé wzmacniajace
dawki zwigkszajace odporno$¢ na kolejny rok. Skutecznos¢ ochro-
ny zapewnianej przez szczepionke szacuje si¢ na 70 do 80%. Jej
zawodno$¢ zwykle moze by¢ przypisana infekcji wywolanej przez
szczep wirusa rozniacy si¢ od szczepu wykorzystanego przy robie-
niu szczepionki; wyglada na to, ze wciaz pojawiajg si¢ nowe szcze-
py. Czg$ciowa ochrona zapewniania przez szczepionke uwazana
jest za szczegdlnie wazng dla ludzi starszych i przewlekle chorych.
Istnieje ryzyko wystapienia skutkéw ubocznych po szcze-
pionce. Ludzie wrazliwi na jajka nie powinni jej otrzymywac.
U niektérych ludzi pojawiaja si¢ miejscowe lub ogélnoustrojowe
reakcje alergiczne, ale gwattowne reakcje, po ktdrych nastepuje
$mier¢, s rzadkoscia. Ze wzgledu na mozliwe skutki uboczne
lekarze zwykle radza pacjentom, by szczepili si¢ tylko wtedy, gdy
maja wazny powdd. Takim powodem moze by¢ nieuchronnos¢
epidemii, szczegdlnie w przypadku ludzi, ktérym, ze wzgledu na
wiek lub chorobe, brak naturalnych mechanizméw obronnych
i w przypadku ludzi, ktdrzy, ze wzgledu na zawdd, narazeni sa na
kontakt z wirusem, jak pracownicy szpitali i przychodni.
Znaczenie grypy stalo si¢ jasne dzigki raportowi Schmecka
z 1973 roku, opartemu na niepublikowanych danych z Narodo-
wego Centrum Statystyki Zdrowia. W rankingu choréb, wedlug
ich wplywu na zdrowie w 1971 roku, grypa i zapalenie ptuc (kté-
re czgsto jest kontynuacja grypy) zajely pierwsze miejsce pod ko-
niecznosci lezenia w tézku w 1971 roku (206241000), na drugim
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miejscu byly infekcje gérnych drég oddechowych (164840000),
na trzecim choroby serca (93137000). Pod wzgledem $mierci
grypa i zapalenie pluc zajmuja czwarte miejsce (56000), za cho-
robami serca (741000), rakiem (333000) i choroba naczyniowa
moézgu (208000).

Najlepsza ochrona przed grypa sa naturalne mechanizmy
obronne czlowieka. Te mechanizmy obronne ochronily jedna
sz6stg ludzi podczas pandemii w latach 1918-1919, prawdopo-
dobnie gtéwnie tych ludzi, ktdrych mechanizmy obronne dzia-
taly najskuteczniej. Jest sporo dowoddéw, oméwionych w zwigzku
z przezigbieniem, ze duza dawka witaminy C poprawia funkcjo-
nowanie naturalnych mechanizméw obronnych do takiego stop-
nia, ze znacznie wigksza cz¢$¢ populagji jest odporna na infekeje.
Whasciwe uzycie witaminy C, razem ze szczepionka, kiedy jej
zastosowanie jest wskazane, powinno by¢ skuteczne w zapobie-
ganiu pandemii lub powaznej epidemii grypy.

W 1976 roku obawiano sig, ze nastapi kolejna epidemia $wiri-
skiej grypy, takiej, jak w latach 1918-1919. Rzad Stanéw Zjed-
noczonych przeznaczyt 165 milionéw dolaréw na przygotowanie
szczepionek i wiele milionéw ludzi zostato zaszczepionych. Po-
wazna epidemia nie nastapila. Na tyle duza liczba zaszczepionych
ludzi doswiadczyta powaznych skutkéw ubocznych, ze program
przerwano. Najgorszym ze skutkéw ubocznych byl zespét Guil-
laina-Barrégo, zapalenie nerwu, charakteryzujace si¢ ostabieniem
migsni i sensorycznymi zaburzeniami w koriczynach.

Srodki, ktére nalezy podjaé, by zapobiegaé i leczy¢ grype za
pomoca witaminy C sa zasadniczo takie same, jak w przypad-
ku przezigbienia. U wigkszoséci ludzi nalezy zaczaé od regularnej
dawki 1 grama (g) na godzing lub wigcej. Duza dawka witaminy
C nie powinna by¢ wykorzystywana jako wyméwka do dalszego
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kontynuowania pracy, az pojawi si¢ wyciericzenie. Czlowiek, kto-
ry mogt zarazi¢ si¢ przezigbieniem lub grypa, powinien potozy¢
si¢ do 16zka, odpoczaé przez kilka dni i oprécz przyjmowania
witaminy C pi¢ duzo ptynéw, by unikna¢ powaznej choroby. Jesli
masz goraczke przez wigcej niz dwa dni lub masz bardzo wysoka
goraczke, skontaktuj si¢ z lekarzem.

Duze dawki witaminy C powinny zapobiec wystapieniu wtér-
nej infekeji bakteryjnej. Jesli jednak si¢ pojawi, twéj lekarz moze
ja kontrolowa¢ za pomoca antybiotykéw. Niektdrzy lekarze moga
zaleci¢ zastrzyki z duzych ilosci askorbinianu sodu.

Osoby szczegélnie zagrozone, jak ci z chorobami serca, ptuc,
nerek i z pewnymi chorobami metabolicznymi, tacznie z cukrzy-
c3, powinny zaszczepi¢ si¢ przeciwko grypie, podobnie jak leka-
rze, pielegniarki i inni narazeni na kontakt z wirusem w wigkszym
stopniu niz reszta spoteczedstwa. Powinny réwniez przyjmowaé
witaming¢ C; ochroni ona przed skutkami ubocznymi szczepie-
nia, a takze przed choroba.

Jesli nastapi atak grypy i nie uda si¢ go powstrzymac za pomo-
cg witaminy C, powinienes$ dalej przyjmowaé witaming w du-
zych ilosciach. To powinno sprawié, ze choroba bedzie lzejsza
i potrwa krécej.

Witamina C korzystnie wptywa nie tylko na zapobieganie
i leczenie przezigbienia i grypy, ale réwniez innych choréb wi-
rusowych i infekeji bakteryjnych. Jej gléwnym mechanizmem
dziatania jest wzmacnianie uktadu immunologicznego, jak mé-
wilismy w rozdziale 12. Moze mie¢ réwniez bezposredni wplyw
antywirusowy, w pewien sposob dezaktywujac wirusa. Niewiele
jest lekéw skutecznych w walce z infekcjami wirusowymi, wigc
warto$¢ dziatania przeciwwirusowego witaminy C jest szczegdl-
nie wspaniata. Wigkszo$¢ infekeji bakteryjnych mozna skutecz-
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nie leczy¢ odpowiednimi antybiotykami lub innymi lekami, ale
witamina C jest réwniez cenna jako uzupetnienie tego leczenia.

W 1935 roku Claus W. Jungeblut, pracujacy w College’u Le-
karzy i Chirurgéw Uniwersytetu Kolumbia, byt pierwszym, kté-
ry oglosil, ze witamina C w st¢zeniach, ktére mozna osiagnaé
w ludzkim organizmie dzigki przyjmowaniu duzych dawek, dez-
aktywuje wirus polio i niszczy jego zdolno$¢ wywotywania para-
lizu. On i inni badacze wykazali, ze witamina dezaktywuje wirusa
opryszczki, ospy krowiej, zapalenia watroby i inne (odniesienia
do wezesniejszych prac zostaly podane przez Stone’a, 1972). Jun-
geblut, kedry zmarl w 1976 roku, zyt wystarczajaco dtugo, by by¢
$wiadkiem duzego wzrostu zainteresowania i aktywnosci na polu,
na ktdrym byl pionierem.

Antywirusowy wplyw witaminy C badany byl réwniez przez
Muratg i jego wspdtpracownikéw. Uzywajac jako modelu wiru-
s6w, ktdre atakujg bakterie, wykazali, ze te wirusy neutralizowane
sa przez mechanizm wolnorodnikowy.

Doktor Fred R. Klenner, lekarz z Reidsville w Pétnocnej Karo-
linie, zainspirowany raportem Jungebluta, wykorzystat witaming
C w leczeniu pacjentéw z polio, zapaleniem watroby, wiruso-
wym zapaleniem ptuc i innymi chorobami (Klenner, 1948 do
1974). W przypadku wirusowego zapalenia watroby sugerowat
dozylna dawke askorbinianu sodu w wysokosci 400 do 600 mg
na kilogram ciata, tj. 28 do 42 g w przypadku osoby wazacej 68
kilograméw, powtarzang co osiem do dwunastu godzin; w przy-
padku réznych choréb wirusowych podawal nawet podwdéjna
dawke (Klenner, 1971, 1974).

Oprécz antywirusowego dziatania witaminy C, wielu bada-
czy stwierdzito, ze askorbinian dezaktywuje bakterie. Jednym
z najwczesniejszych badan bylo badanie Boissevaina i Spil-
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lane’a (1937), kt6rzy wykazali, ze stezenie askorbinianu w posta-
ci 1 miligrama (mg) na decylitr, ktére fatwo osiggnaé we krwi,
zapobiega rozwojowi kultur bakterii gruzlicy. Skuteczno$é¢ askor-
binianu w dezaktywowaniu wielu innych bakeerii i ich toksyn,
tacznie z toksynami blonicy, t¢zca, gronkowca, czerwonki oraz
bakteriami, ktére wywoluja infekcje tyfusu, tezca i gronkowca
(odniesienia podane przez Stone’a, 1972), réwniez zostata po-
twierdzona. Mechanizm dezaktywacji zdaje si¢ by¢ podobny do
tego dla wiruséw: atakowane przez wolne rodniki tworzone przez
askorbinian i tlen czasteczkowy, katalizowane przez jony miedzi
(Ericsson i Lundbeck, 1955; Miller, 1969).

Kleiner (1971), McCormick (1952) i inni oglosili znaczacy
sukces w leczeniu réznych infekcji bakteryjnych u ludzi duzy-
mi dawkami witaminy C. Ten sukces mozna w pewnym stop-
niu przypisa¢ bezposredniej dezaktywacji bakterii, na co dowéd
przedstawiony jest w rozdziale 13, ale mysle, ze jest to gtéwnie
skutkiem zwigkszania mocy naturalnych mechanizméw obron-
nych organizmu (Cameron i Pauling, 1973, 1974).

Zbltaczka to zapalenie watroby wywolane przez infekcje lub
toksyczne czynniki. Zwykle wywoluje zazdtcenie skéry i biatek
oczu, co jest skutkiem nadmiaru pigmentéw zétci we krwi. Tok-
syczne substancje, takie jak czterochlorek wegla i rézne leki, a tak-
ze metale cigzkie, moga wywotywac toksyczne zapalenie watroby.
Witamina C w pewnym stopniu moze zapobiega¢ toksycznemu
zapaleniu watroby, poniewaz posiada wlasciwosci oczyszczajace,
hydroksylujac lub glikozylujac toksyczne organiczne zwigzki i ta-
czac sie z metalami ciezkimi.

Infekcyjne zapalenie watroby moze by¢ wywolywane przez
wirusy lub bakterie, zwykle wirusy wprowadzone do organizmu
przez zanieczyszczone fekaliami jedzenie lub wode. Zwyczajowym
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sposobem leczenia jest odpoczynek w t6zku przez trzy tygodnie
lub dtuzej. Zéttaczke wszczepienna (zéttaczke typu B) wywoluje
inny wirus, wirus zéttaczki typu B, ktérym zwykle pacjent zara-
zany jest w wyniku transfuzji krwi lub uzycia niesterylnych igiet
lub wiertet dentystycznych. Okres inkubacji wynosi od miesiaca
do pieciu. Zéttaczka wszczepienna wystepuje gléwnie u starszych
ludzi. Jest powazniejsza niz z6ttaczka zakazna, niektdre badania
moéwig o $miertelno$ci na poziomie 20%.

Doktor Fukumi Morishige z Japonii zainteresowal si¢ wita-
ming C, gdy studiowal medycyng: postawil tez¢, ze witamina
C przyspiesza gojenie si¢ ran. Gdy zostal chirurgiem wewnetrz-
nym i szefem szpitala w Fukuoka w Japonii, podawat w miare
duze dawki witaminy C niektérym pacjentom, ktdrzy przeszli
transfuzj¢ krwi. Zauwazyt, ze ci pacjenci nie zapadali na z6t-
taczke wszczepienna, za$ u podobnych pacjentéw, ktérzy nie
otrzymali dodatkowej dawki witaminy C, czgsto$¢ wystgpowa-
nia infekcji wynosita 7%. W 1978 roku on i Murata oglosili
swoje obserwacje przeprowadzone na 1537 pacjentach chirur-
gicznych, ktérzy otrzymali transfuzje krwi w Szpitalu Torikai
w Fukuoka pomiedzy 1967 a 1976 rokiem. Ze 170 pacjentéw,
ktdrzy otrzymali niewielks ilo§¢ witaminy C lub wecale, jede-
nastu zachorowato na zéttaczke, czyli 7%, podczas gdy wsréd
1367 pacjentéw, ktdrzy otrzymywali od 2 do 6 g witaminy C
dziennie, wystapily tylko trzy przypadki (wszystkie niewszcze-
pienne), czyli zaledwie 0,2%. Te liczby wskazuja, ze witamina
C uratowata dziewi¢édziesieciu trzech pacjentéw przed zagro-
zeniem zottaczki (Morishige i Murata, 1978).

Duze dawki witaminy C chronia watrobg na kilka sposobdw.
Witamina oczyszcza trujace substancje, ktére moga powodowacé
toksyczne zapalenie watroby. W ten spos6b pomaga ona réwniez



Linus Pauling — naukowiec, chemik, fizyk, krystalograf, ojciec biologii mo-
lekularnej i badacz medyczny. Przez kilka dekad pracowat nad wplywem wi-
tamin na ludzki organizm. Za swoja dziatalno$¢ dwukrotnie zostal laureatem
Nagrody Nobla.

Ta ksiazka weszla do klasyki gatunku. Jej gtéwne zatozenia pozostaja
aktualne pomimo uplywu czasu, a teraz po raz pierwszy trafiajg do
polskich czytelnikdw.

W tym bestsellerze New York Timesa znajdziesz:
e rady, jak dzigki suplementacji wie$¢ pelniejsze, dtuzsze
i pozbawione choréb zycie,
e dawkowanie poszczegdlnych witamin,
*  metody wspomagania uktadu immunologicznego i narzadéw
zmystéw,
*  wskazéwki, jak poradzi¢ sobie zaréwno z niegroznym
przezigbieniem, jak i powazniejszymi infekcjami, na czele z grypa,
*  opis witamin wspomagajacych gojenie si¢ ran
i przywracajacych wilasciwg aktywno$¢ mig$niom,
e praktyczne porady dotyczace dbania o serce i uktad krazenia,
* nieznane informacje odnosnie witaminy C i jej ochronnego
dziatania przed rakiem,
e suplementy mogace wspoméc mézg i op6zni¢ proces starzenia sie,
*  sposoby na wyeliminowanie alergii, artretyzmu i reumatyzmu,
*  przewage witamin nad lekami.
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