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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 zycé diuzej
i czud sig lepiej: poprawe zdrowia i samopoczucia poprzez dietg.
Y jJak zyé diuzej i czud sig lepiej autor zsyntetyzowal informacje
o witaminach i odzywianiu, ktére 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 medycyne ortomolekularna; okreslenie to
stworzyl, by opisa¢ swoje podejscie do osiagnigcia optymalnego
zdrowia dzigki duzym dawkom witamin i innych skladnikéw
odzywczych.

Linus Pauling zrobit niesamowitg karier¢ jako naukowiec i ak-
tywista polityczny. Przezyl prawie caly 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. pigédziesigt 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 przygotowywal wiele lekéw w swojej aptece,
gdzie Linus jako mtody chtopak zetknat si¢ z chemia medyczna.
Herman Pauling zmarl w wieku trzydziestu trzech lat, gdy Linus
miat zaledwie dziesi¢¢ lat. Matka Paulinga, Lucy Isabelle Pauling,
cierpiata na przewlekte 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 ztosliwej, ktérej powodem jest niedobér witaminy B, i keé-
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 najmiodszych 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
chemiczng 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 pdzniej, w wieku trzydziestu szesciu lat, przyjat
stanowisko dyrektora i prezesa Wydzialu 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 zostal 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 dwadziescia lat zycia Pauling gtéwnie na to poswigcat
swoja uwage, w 1996 roku przenoszac Instytut na Uniwersytet
Stanowy Oregonu.

Praca naukowa Paulinga obejmowala 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,
ktora taczy fizyke, matematyke i chemig, Pauling stworzyl zasady
wyjasniajace, jak wzajemnie oddziatywaja na siebie elektrony,
tworzac tréjwymiarowe struktury pierwiastkéw i zwigzkéw che-
micznych. Opierajac si¢ na wlasnej znajomosci struktur, Pauling
dalej poszukiwatl fundamentalnych chemicznych konfiguracji.
Znajomos¢ struktury czasteczek, w polaczeniu z jego zdolnoscia
przekraczania granic migdzy dyscyplinami nauki, przyczynita sig
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 wynikaly
one jedno z drugiego. Na poczatku lat 30., gdy juz zdobyt wiedz¢
o nieorganicznych substancjach chemicznych, zafascynowata 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 struktur i whasci-
woéci. Pauling mial ogromny wkiad w wiedz¢ o podstawowych
strukturach biatek, zasugerowal kilka pierwszych konfiguracji,
obejmujacych helis¢ alfa, helis¢ gamma i struktury harmonijko-
we. Najbardziej znaczaca z tych podstawowych strukeur jest heli-
sa alfa, ktérg Pauling naszkicowat w 1948 roku i kilka lat pézniej,
w 1951 roku, opublikowal.

Jednym z biafek, ktdre niezwykle intrygowato Paulinga i podsy-
cato jego zainteresowanie medycyna i psychologia, byta hemoglo-
bina. Gdy Pauling zaczal pracowa’ z czasteczkami organicznymi
na poczatku lat 30., zwrécit szczegblng 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 — $miertelna choroba dziedziczna
krwi, ktéra dotyka gtéwnie ludzi pochodzenia afrykanskiego — za-
wdzigcza swojg nazwe temu, ze czerwone krwinki chorych maja
sierpowaty ksztalt zamiast ksztattu dysku. Chorzy majg rézne ob-
jawy, poniewaz zdolno$¢ 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 chemig eksperymentalng i medycyng
kliniczng w artykule ,Sickle Cell Anemia, a Molecular Disease”
(Anemia sierpowata, choroba molekularna — przyp. ttum.), ktdry
zostat 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 wywotywanej przez
anormalng czasteczke i zapoczatkowato ono er¢ medycyny mole-
kularnej. Zdrowa osoba posiada dwa allele dominujace, zas osoba
cierpiaca na anemig sierpowatg ma dwa recesywne allele choroby.
Ci, ktbrzy 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-
Slenie ,,choroba molekularna”. Wedlug réznych definicji Paulinga,
choroba molekularna jest dolegliwoscia dziedziczna, przy ktérej
obecno$¢ nieprawidlowych czasteczek w ludzkim ciele powoduje
chorobg fizyczng lub umystowa. Pauling uwazat stworzenie ja-
snej definicji choroby molekularnej za wazny poczatkowy wktad
w zrozumienie zwiazku pomig¢dzy molekutami a chorobg. 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 konwersje czerwonych krwinek z normalnego
ksztattu 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, dzi¢-
ki wprowadzeniu sztucznych enzyméw, ale miato to mata wartos¢
terapeutyczng w stosunku do wielkiej skali jego oczekiwari.
Koncepcja choréb molekularnych Paulinga pobudzata jego
jednoczesna aktywno$¢ 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-
stfowo. 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 sa kwestiami toksycznosci
i niepozadanych skutkéw ubocznych.

Dwa przykiady 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 pomigdzy insuling a cukrzyca. Cho¢ Pauling
nie byt bezposrednio zwigzany z tym badaniem, prawdopodobnie
nauczyl si¢ wystarczajaco duzo, by rozbudzi¢ swoje zainteresowanie,
co pchnglo go do sledzenia odpowiednich badan i juz w 1953 roku
potaczyt swojq 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 ki¢busz-
kowego zapalenia nerek na poczatku lat 40. Znane réwniez jako
choroba Brighta, kl¢buszkowe zapalenie nerek rozwija si¢, gdy
nerki nie filtruja wlasciwie substancji, co sprawia, ze te gromadza
si¢ w ciele. Addis powiedziat Paulingowi, ze jego nerki potrzebuja
odpoczynku i zalecit mu, by stosowal $cist dietg, uboga w biatko
i s6l, oraz aby spozywat duzo wody, a takze witamin i mineratéw.
Po okoto szesciu miesigcach odpoczynku i écistej diety Pauling
odzyskal energic. Aby mie¢ pewno$é, ze choroba nie powrdci,
Ava Helen, zona Paulinga, pilnowata jego diety przez okoto piet-
nascie lat. W biograficznym pamigtniku, w ktérym Pauling pisal
o Addisie, podkredlil, ze wyleczyt on jego klebuszkowe zapalenie
nerek, stosujac podejscie 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
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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 gléwnym 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 wspéStczesnym przedsigwzigciem — 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 publikowal 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 ksigzce Jak zyé dtuzej i czud sig lepiej Pauling nie tylko opra-
cowat swoja szeroka wiedzg naukowa z prawie dwudziestoletnimi

" Najwyzszej jakosci suplementy witaminowe sg 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-
teczenstwa, No more war!, zostata opublikowana w 1958 roku.
W tej ksigzce Pauling propaguje pokéj na $wiecie oraz koniec
wojny nuklearnej i testowania bomb atomowych. Wyjasnia na-
uke stojaca za bronig atomowg i opadem radioaktywnym oraz
uzasadnia swoje wolanie o pokdj, omawiajac szkodliwe skutki
promieniowania, takie jak mutacje genetyczne, ktére wywotuja
choroby dziedziczne. Pauling poprawit No more war! W wydaniu
z okazji dwudziestej piatej rocznicy publikacji na poczatku lat
80., dopisujac uzupetnienie i nowy wstep do kazdego rozdziatu.
Po tej publikacji Pauling rozpoczat pracg nad Jak zy¢ diuzej i czué
sig lepiej.

Przed ta publikacja Pauling napisat trzy ksigzki o korzysciach
zdrowotnych przyjmowania duzych dawek witaminy C. Pierwsza
z nich, Vitamin C and the Common Cold, napisat w zaledwie dwa
miesigce i zostala opublikowana w 1970 roku. Jane E. Brody
z New York Timesa ocenifa sukces ksiazki, informujac, ze apte-
ki w catych Stanach Zjednoczonych zanotowaly znaczny wzrost
sprzedazy witaminy C. Pauling poprawit t¢ ksigzke kilka lat p6z-
niej, dopisujac dodatkowe rozdzialy o grypie, i w 1976 roku opu-
blikowal Vitamin C, the Common Cold and Flu. Ksiazka Jak zyé
diuzej i czud si¢ lepiej czerpie z poprzednich publikacji, a takze
zawiera informacje z ksigzki, ktéra Pauling napisat pod koniec lat
70. wspdlnie z doktorem Ewanem Cameronem, zatytulowanej
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 spowolnié¢ 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 wtasciwe dla witaminy C.

Pauling stwierdzil, ze jego goraczkowe pisanie na poczatku lat
80. wziclo si¢ z potrzeby zajecia si¢ czyms$ po $mierci zony, Avy
Helen. Ava Helen i Linus Pauling poznali si¢ w styczniu 1922
roku w Szkole Rolniczej w Oregonie i pobrali jesienig 1923 roku.
Paulingowie czgsto razem podrézowali i bardzo siebie nawzajem
inspirowali. Linus Pauling przypisywal swoje pragnienie opo-
wiadania si¢ przeciwko broni nuklearnej namowom Avy Helen.
Doktor Addis wierzyt, ze Ava Helen uratowata zycie Paulinga,
pomagajac mu dojs¢ do siebie po zapaleniu nerek. W 1976 roku
u Avy Helen zdiagnozowano raka zoladka. Pauling dbat, by
przyjmowala dziesi¢¢ graméw witaminy C dziennie i jej zdrowie
si¢ poprawito. Gdy w koricu poddata si¢ rakowi w 1981 roku,
Pauling stwierdzil, ze powinni byli rozpocza¢ jej leczenie wita-
ming C weze$niej 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 byla dla
szerszej grupy odbiorcéw i przedstawia prosta dietg dla poprawy
zdrowia, ktdra 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, ktorej uzywat
w swych innych opiniach i stwierdzeniach w kampanii. Piszac
o broni nuklearnej, Pauling ktad! nacisk na pokdj i ludzkosc.
Piszac t¢ ksigzke, jak sugeruje tytul, skupit si¢ na dtugowieczno-
§ci oraz zapobieganiu i leczeniu choréb. W ostatnim rozdziale,
»Szczgsliwe 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 swiadomosci.

W ksiazce Pauling opowiada anegdoty o ludziach, ktérzy
z sukcesem zastosowali t¢ diet¢. Badacz dowiedziat si¢ o tych suk-
cesach, poniewaz wielu ludzi pisato do niego, dzielac si¢ swoimi
dos$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 tysigce listéw, podobnie
bylo po opublikowaniu jak 2y¢ diuzej i czuc sig 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 akeeptacji jego
idei. Ku jego przerazeniu, §rodowisko medyczne nie zaakcepto-
walo promowania przez niego witaminy C. Niektdrzy lekarze
zaprzeczali wiarygodnosci twierdzeri 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 wydawce medycznego” i komplementowat go, méwiace
o nim, Zze 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 opublikowa¢ 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 otrzymal nagrode¢ 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 byl
jej najlepsza reklama. Pauling, majac ponad osiemdziesiat lat, na
oktadce ksigzki wyglada na petnego zycia i energii, z fatwoscia
podotat podrézom zwiazanym z promocja ksiazki i udzielat wy-
wiadéw w radiu i telewizji.

Linus Pauling otrzymatl wiele nagréd i zaszczytéw za bada-
nia i obrong¢ witamin oraz odzywiania, tacznie z ponad pi¢¢dzie-
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 ksigzki, ktére uaktualnitoby ja i rozbudowalo jej za-
warto$¢, ale uniemozliwito mu to jego stabe zdrowie. Juz wtedy
Pauling od prawie roku wiedziat, 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 przyjmowat witaming C; odpowiadat, ze duze dawki mogty
op6zni¢ jego nieunikniong chorobg o okoto dwadziescia lat, gdyz
wszyscy starsi mezczyzni majg anormalne i/lub rakowate komor-



Wstep do wydania... 23

ki w prostacie. Zwazajac na swoja wilasng 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.






Wstep

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-
towa¢ witaminy, ktére spozywasz wraz z jedzeniem. Najlepsze
ilosci dodatkowych witamin i najlepszy sposéb ich przyjmowa-
nia oméwione s3 w pierwszych rozdziatach tej ksigzki, za$ w na-
stepnych rozdzialach podane sa powody, dla ktdérych nalezy je
przyjmowac.

Jestem naukowcem, chemikiem, fizykiem, krystalografem,
biologiem molekularnym i badaczem medycznym. Dwadziescia
lat temu zainteresowatem si¢ witaminami. Odkrylem, ze nauka
o odzywianiu przestala si¢ rozwijaé. Starzy profesorowie zajmu-
jacy si¢ odzywianiem, ktorzy pomagali rozwija¢ t¢ nauke pigé-
dziesiat lat temu, zdawali si¢ by¢ tak usatysfakcjonowani swoimi
osiggnieciami, 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 sig, starzy profesorowie nadal uczyli swo-
ich studentéw starych idei, z ktorych wiele bylo btednych, jak ta,
ze zaden zdrowy cztowiek nie musi przyjmowaé dodatkowych
witamin i ze aby dobrze si¢ odzywiaé, trzeba jedynie spozywad
codziennie kazdy z ,,czterech pokarméw”.

25
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W rezultacie tego bfednego nauczania liczni specjalisci od zy-
wienia i dietetycy do dzi§ propagujg stary sposéb zywienia, na
skutek czego wielu Amerykanéw nie jest tak zdrowych, jak po-
winni. Lekarze takze przyczyniaja si¢ do tego problemu. Wigk-
sz0$¢ z nich w szkotach medycznych otrzymata jedynie niewielka
ilo$¢ instrukcji dotyczacych odzywiania (z kt6rych wigkszo$¢ jest
oczywiscie nieaktualna) i od tamtej pory s3 tak zajeci, troszczac
si¢ 0 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 zainteresowatem, ze przez dwadziescia
lat wigkszo$¢ moich wysitkéw poswigcitem na badania i edukacje
w tym zakresie. W swojej pracy miatem szcz¢scie wspdtpracowaé
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 zwigzanej 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 wartosciowa przy kontro-
lowaniu przezigbienia. M4j niepokdj zwigzany z tym, ze wielu
medycznym autorytetom nie udato si¢ zwrdci¢ zastuzonej uwagi
na istniejace dowody, spowodowalt, ze napisatem ksiazke Vitamin
C and the Common Cold (Witamina C i przezigbienie, ksigzka nie
zostata przettumaczona na jezyk polski — przyp. thum.).



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 Zywieniowe nie mogty dluzej
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¢ ktopot 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 cze-
$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 $mieré. Grypa zas$ jest bardzo powazng choroba. Pod-
czas wielkiej pandemii grypy w latach 1918-1919 choroba 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 wywotata ogromny niepokéj. Trzeba
wiedzieé, ze odpowiednia dawka witaminy C moze poprawi¢
ogélne zdrowie w ten sposéb, ze bedzie dawac znaczacg ochrong
przed tymi chorobami. Dodatkowo odpowiednie spozycie wita-
miny C i innych witamin moze poprawi¢ zdrowie w taki sposéb,
ze zwigkszy rado$¢ zycia; moze réwniez poméc kontrolowac cho-
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roby serca, raka i inne choroby oraz spowalniaé proces starzenia.
Wszystkie te kwestie zostaly oméwione w tej ksigzce.

Mam nadziejg, ze ta ksiazka pomoze wielu ludziom unikna¢
powaznych chordb 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
wdzigczny 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 wkiad 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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Dobre odzywianie dla dobrego zycia

Wierzq, ze mozesz, podejmujac pewne proste i niedro-
gie dziatania, wie$¢ dluzsze zycie i wydtuzy¢ swoje lata
dobrostanu. Moim najwazniejszym zaleceniem jest codzienne
przyjmowanie witamin w optymalnych ilosciach, by wspomaga¢
witaminy, ktére spozywasz w positkach. Te optymalne ilodci s
znacznie wigksze niz minimalne spozycie suplementéw zwykle
zalecane przez lekarzy i staromodnych dietetykéw. Na przyktad
spozycie witaminy C, ktére zalecaja, jest tylko nieznacznie wigk-
sze niz ilo$¢ konieczna, by zapobiega¢ chorobie spowodowane;j
niedoborem, szkorbutowi. Moja rada, ze mozesz przyjmowac
wigksze dawki witaminy C i innych witamin, jest oparta na
nowym i lepszym zrozumieniu roli tych substancji odzywczych
— nie sg one lekami — w chemicznej reakeji zycia. Uzytecznos¢
wickszych dodatkowych dawek zostata potwierdzona przez préby
kliniczne oraz pierwsze pionierskie badania w dziedzinie epide-
miologii zdrowia.

31



32 Jak zy¢ dtuzej i czué sie lepiej

Wierze, ze dzigki odpowiedniemu spozyciu witamin i innych
sktadnikéw odzywczych oraz dzigki stosowaniu kilku innych
zdrowych praktyk od mlodosci do wieku $redniego mozesz wy-
dtuzy¢ swoje zycie i lata dobrostanu o dwadziescia pigé, a nawet
trzydziesci lat. Korzyscig wydtuzenia okresu dobrostanu jest to,
ze ulamek zycia, w ktérym czlowiek jest szczgsliwy, staje si¢ wigk-
szy. Mlodos¢ jest czasem nieszczgsliwosci; mlodzi ludzie, usitu-
jacy odnalezé swoje miejsce w $wiecie, zyja w wielkim stresie.
Pogorszenie si¢ zdrowia z wiekiem zazwyczaj czyni okres przed
$miercig czasem nieszczesliwosci. Istnieja dowody, ze nieszczescie
zwiazane ze $miercig jest mniejsze w zaawansowanym wieku niz
we wezesnym wieku.

Z takich powodéw rozsadne jest podejmowanie krokéw, kto-
re wydtuza okres dobrostanu i zwigksza dltugo$¢ zycia. Gdy za-
czniesz przyjmowa¢ suplementy witaminowe w odpowiednich
dawkach w starszym wieku i bedziesz stosowal inne prakeyki,
ktére poprawia twoje zdrowie, mozesz spodziewac sig, ze proces
starzenia bedzie wolniejszy, ale wcigz moze wydtuzy¢ si¢ do pigt-
nastu, dwudziestu lat.

Dla wigkszosci twierdzent w nastgpnych rozdziatach podaje od-
no$niki do opublikowanych raportéw z obserwacji, na ktérych
oparte s3 te stwierdzenia. Nie jest jednak mozliwe, abym uzasad-
niat w ten sam sposéb przytoczone moje przekonania dotycza-
ce zwigkszenia dhugosci okresu dobrostanu i dtugosci zycia. Te
przekonania zbudowatem w oparciu o moja wiedz¢, pochodzaca
z wielu obserwacji wplywu réznych dawek witamin na zwierz¢ta
i istoty ludzkie, w réznych stanach zdrowia, tacznie z badania-
mi epidemiologicznymi. Nie ma jednak zadnego badania, ktére
moégtbym wskazad i ktére z duzym znaczeniem statystycznym
pokazatoby, ze duze dawki s3 tak korzystne, jak ja uwazam. Jedy-
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na komplikacja, oméwiona w pézniejszym rozdziale, jest to, ze
ludzie réznig si¢ migdzy soba; wykazujg wyrazna indywidualnogé
biochemiczng. Znacznie tatwiej jest uzyskaé wiarygodna infor-
macj¢ o czynnikach determinujacych zdrowie $winek morskich
lub malp niz ludzi i do pewnego stopnia opieratem si¢ na bada-
niach przeprowadzonych na tych i innych gatunkach zwierzat.

Zadziwia mnie fakt, ze Podkomisja Zywienia Zwierzat Labo-
ratoryjnych Amerykariskiej Narodowej Akademii Nauk — Na-
rodowej Rady Badan zaleca znacznie wigksze dawki witaminy
C w przypadku malp niz Rada Zywnosci i Zywienia tej samej
Amerykanskiej Narodowej Akademii Nauk — Narodowej Rady
Badari zaleca dla ludzi. Jestem pewien, ze pierwszy komitet cigz-
ko pracowal, by znalez¢ optymalng dawke dla matp; ilog¢, keo-
ra utrzyma je w najlepszym zdrowiu. Drugi komitet nie wlozyt
zadnego wysitku, by znaleZ¢ optymalng dla Amerykanéw dawke
witaminy C lub jakiejkolwiek innej witaminy. W swoich referen-
cyjnych warto$ciach spozycia ZDS (ang. RDA, od Recommended
Daily Allowance — przyp. ttum.), tak skutecznie reklamowanych,
ze pojawiaja si¢ nawet na opakowaniach ptatkéw $niadaniowych
jako ZDS, rada racjonuje witaminy w dawkach niewiele wigk-
szych niz wymagane, aby zapobiega¢ konkretnym chorobom
spowodowanym niedoborami.

Zaden dowéd nie prowadzi do wniosku, ze minimalna wyma-
gana dawka jakiejkolwiek witaminy zblizona jest do optymalne;j
dawki, ktéra utrzymuje nas w dobrym zdrowiu. Najlepsze dodat-
kowe ilosci witamin i najlepszy sposéb ich przyjmowania oma-
wiam w pierwszych rozdzialach tej ksiazki, a powody, dla ktérych
warto je przyjmowaé — w kolejnych rozdziatach. Jak zobaczysz,
witamina C jest wedlug mnie najwazniejsza w takim sensie, ze
znaczenie zwigkszenia dawki ponad t¢ dostarczang przez zwykla
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dietg jest wigksze niz w przypadku innych witamin, cho¢ inne
witaminy réwniez sa wazne.

Jesli chodzi o zdrowie, wazng kwestig jest stopieri, w jakim
kazdy cztowiek w Stanach Zjednoczonych powinien polega¢ na
swoim lekarzu. Obecnie gléwnym zajeciem lekarzy s proby wy-
leczenia pacjenta, gdy pojawia si¢ w gabinecie z konkretng cho-
roba. Lekarz zazwyczaj nie wysila si¢, by zapobiega¢ chorobie, ani
nie usituje zadba¢ o najlepsze zdrowie pacjenta.

Niedawno (1984) ukazata sie niesamowita ksiazka autorstwa
doktora Eugene D. Robina, profesora medycyny i fizjologii ze
Szkoty Medycznej Stanford. Nosi tytut Matters of Life and De-
ath: Risks vs. Benefits of Medical Care. Autor omawia w niej wady
i zalety wspélczesnej medycyny. Glosi tezg, ze istnieja ,powaz-
ne wady w podstawowych procesach, w ktérych do medycyny
wprowadzane i uzywane sg $rodki diagnostyczne i terapeutycz-
ne” oraz ze ,potencjalni lub faktyczni pacjenci moga zmniejszy¢
ryzyko i zwigkszy¢ korzysci opieki medycznej, jesli znane im s
wady medycyny”. Robin pisze, ze jesli bedziesz uwazat na swo-
je zdrowie i nie bedziesz postrzegat ,lekarza jako Boga”, mozesz
unikna¢ powaznych btedéw w dbaniu o zdrowie. , Konsultuj si¢
z lekarzami — méwi — tylko wtedy, gdy wierzysz, ze jeste$ na-
prawde chory. Ograniczajac wizyty u lekarza do tych, kedre sa
absolutnie niezbedne, unikniesz ryzyka nieodlacznie zwiazanego
z wigkszoscia procedur diagnostycznych i terapeutycznych”.

»1a rada — méwi Robin — umniejsza waznej funkgji, ktéra le-
karze przyjeli w naszym $rodowisku: zajmowanie si¢ pacjentami,
ktérych gléwnym problemem jest nieszczgsliwe zycie. Konsul-
towanie si¢ z lekarzem w tym celu jest twoim przywilejem, ale
powiniene$ wiedziel, ze niewielu lekarzy ma sukcesy w leczeniu
nieszczgsliwego zycia, zatem szanse na uzyskanie prawdziwe;j
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pomocy sa naprawde niewielkie. Co wigcej, twoja wizyta moze
da¢ poczatek serii potencjalnie niebezpiecznych badari i sposo-
béw leczenia. Jedli na skutek przeczytania tej ksiazki zobaczysz,
ze nawet decyzja, by pdjs¢ do lekarza jest powazna i potencjalnie
ryzykowna; ze wymaga oszacowania potencjalnego zagrozenia,
a takze potencjalnych korzysci, dobrze wykorzystasz czas.

»Zostaniesz ostrzezony, by unikac hospitalizacji, o ile nie je-
ste$§ powaznie chory i jedynie szpital ma mozliwosci leczenia cie.
Wiele hospitalizacji jest niepotrzebnych. Szpitale moga by¢ nie-
bezpiecznymi miejscami”.

Robin w swojej ksiazce nie omawia witamin. To pominigcie
jest prawdopodobnie rezultatem tego, ze nie posiadat wigkszej
wiedzy o witaminach niz wigkszo$¢ lekarzy. Gdyby wiedziat wie-
cej o witaminach, mdgltby ostrzec swoich czytelnikéw, by byli
ostrozni, przyjmujac rady lekarzy dotyczace witamin i innych
aspektéw odzywiania, poniewaz wickszo$¢ lekarzy i chirurgéw
w szkotach medycznych otrzymato niewiele instrukeji w tym za-
kresie, a od czaséw zakoriczenia studiéw przyswoili wiele bted-
nych informacji.

Szczegélnie wazne jest, by$ nie pozwolil lekarzowi przerwaé
suplementacji witaminy podczas pobytu w szpitalu. To wlasnie
wtedy najbardziej ich potrzebujesz.

W kwietniu 1970 roku napisalem do doktora Alberta Szenta-
Gyorgyiego; cztowieka, ktdry po raz pierwszy wyizolowal kwas
askorbinowy, czyli witamine C, z tkanek rodlinnych i zwierze-
cych, w ktérych wystepuje. Zapytalem go o opini¢ o witaminie
C, szczegblnie w zwiazku z optymalnym poziomem spozycia.
Wyrazit zgode na zacytowanie czgsci jego listu zwrotnego: ,,Jesli
chodzi o kwas askorbinowy, od samego poczatku czutem, ze le-
karze wprowadzaja opini¢ publiczna w btad. Jedli nie spozywasz
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kwasu askorbinowego z pokarmami, zapadasz na szkorbut, wigc
lekarze utrzymywali, ze jesli nie masz szkorbutu, jestes zdrowy.
Mysle, ze to powazny biad. Szkorbut nie jest pierwsza oznaka
niedoboru, ale objawem przed$émiertnym, a dla petnego zdrowia
potrzebujesz duzo, duzo wigcej. Sam przyjmuje okoto jednego
grama dziennie. To nie oznacza, ze to naprawd¢ optymalna daw-
ka, poniewaz nie wiemy, co tak naprawdg oznacza pelne zdrowie
i ile kwasu askorbinowego do tego potrzeba. Mogg jedynie po-
wiedzieé, ze mozna przyjmowaé kazda ilos¢ kwasu askorbinowe-
go bez najmniejszego zagrozenia’.

Lekarze oraz potgzne instytucje medyczne i przedsigbiorstwa
w tym kraju zaczeli nazywad si¢ profesjonalistami od zdrowia,
centrami zdrowia i firmami zwiazanymi ze zdrowiem. To biedna
nazwa czegos, co tak naprawdg jest przemystem choroby. Podoba
mi si¢ definicja zdrowia przedstawiona w konstytucji Swiatowej

Poproszg o ten profilaktyczny lek,
0 ktdr/ym i;j/&"/ :é/:mﬁswr/
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Organizacji Zdrowia (WHO), ktéra glosi: ,,Zdrowie jest petnym
dobrostanem fizycznym, psychicznym i spotecznym, a nie tylko
brakiem choroby lub niedomagania”.

Dalej konstytucja méwi: ,,Przyjemno$é najwyzszego mozliwe-
go do osiagnigcia standardu zdrowia jest jednym z fundamen-
talnych praw kazdego czlowieka, bez wzgledu na rase, religic,
przekonania polityczne oraz warunki ekonomiczne i spoteczne”.
Jest to prawo, ktérym moze si¢ cieszy¢ mniejszo$¢ populacji.
Jest to prawo szczgéciarzy tego kraju, ktdrzy posiadajg majatek,
by uczyni¢ je realnym. To prawo, ktére jest otwarte dla ciebie.
Musisz jedynie utrzymywac je poprzez rozsadne zachowanie. Co
wiccej, dzigki nowej nauce o odzywianiu mozesz zwielokrotni¢
korzysci zdrowych nawykéw, codziennie przyjmujac optymalne
ilosci niezbednych witamin.

Nike nie zna twojego stanu zdrowia lepiej niz ty sam. Wazne
jest, by mysle¢ o swoim zdrowiu i dziata¢ w taki sposéb, by je
poprawiac.






2

Dieta dla lepszego zdrowia

e

S rodki, jakie podejmujesz, by poprawi¢ swoje zdrowie i wydtu-
zy¢ zycie, nie powinny by¢ tak uciazliwe i nieprzyjemne, by
powaznie zaklécad jakos¢ twojego zycia i utrudnia¢ kontynuacje
stosowania diety dzieri po dniu, rok po roku. Bardzo wazne jest
stosowanie diety.

Dieta opisana w ponizszych akapitach jest tak skonstruowana,
bys byl w stanie codziennie rygorystycznie jej przestrzegaé, do
korica zycia.

Dieta nie obejmuje wszystkich $rodkéw zdrowotnych, jakie
znam. Co wigcej, nie bierze pod uwage indywidualnego zapo-
trzebowania na sktadniki odzywcze. Przyktadowo, ludziom ma-
jacym tendencj¢ do artretyzmu pomdc moga zwickszone dawki
witaminy C, amidu niacyny i witaminy B6. Dieta natomiast jest
przecigtna lub podstawowa i powinna przynies¢ korzysci prawie
kazdemu Amerykaninowi. Dodatkowe korzysci moga ptynaé ze

39
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zmian dokonanych w odpowiedzi na biochemiczng indywidual-

nos¢. Oro kroki diety:

1. Przyjmuj witaming C codziennie, w iloci 1" od 6 graméw
(g) do 18 graméw (6000 do 18000 miligraméw [mg]) lub
wigcej. Nie opuszczaj ani dnia.

2. Przyjmuj witaming E codziennie, T 400 j.m., 800 j.m. lub
1600 j.m.”

3. Bierz jedng lub dwie tabletki witaminy B complex, by dostar-
czy¢ sobie odpowiednich ilosci witaminy B.

4. Codziennie przyjmuj witaming A w ilosci 25000 j.m. §

5. Codziennie przyjmuj suplementy mineratéw, ktére dostarcza
100 mg wapnia, 18 mg zelaza, 0,15 mg jodu, 1 mg miedzi,
25 mg magnezu, 3 mg manganu, 15 mg cynku, 0,015 mg
molibdenu, 0,015 mg chromu i 0,015 mg selenu.

6. Ogranicz spozycie zwyklego cukru (sacharozy, cukru zéttego,
brazowego i miodu) do 22 kilograméw rocznie, co stano-
wi polowe cukru spozywanego przecigtnie w Stanach Zjed-
noczonych. Nie dodawaj cukru do kawy ani herbaty. Nie
spozywaj produktéw zawierajacych duze ilosci cukru. Unikaj
stodkich deseréw. Nie pij napojéw gazowanych.

7. Oprécz unikania cukru jedz, co chcesz — ale nie ograniczaj
si¢ do jednego pokarmu. Dobre pokarmy to jaja i migso. Po-
winiene$ jes¢ takze warzywa i owoce. Nie jedz zbyt duzo, by
zapobiec otylosci.

8. Codziennie pij duzo wody.

*+ — ten symbol uzywany jest, by zwrdci¢ uwagg czytelnikéw na przypisy w Postowiu.
Czytelnikom zaleca si¢ sprawdzenie tych przypiséw, poniewaz wiele z nich zawiera
zaktualizowane informagje.

** j.m. oznacza jednostki mi¢dzynarodowe (ang. IU — International Unit — przyp.
ttum.), ilo$¢ witaminy (lub innej substancji) okreslonej zgodnie z migdzynarodows
konwencja przyjeta przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO).
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9. Badz aktywny, ¢wicz. Nie wysilaj si¢ fizycznie w stopniu prze-
kraczajacym ten, do jakiego jeste$ przyzwyczajony.

10. Napoje alkoholowe spozywaj z umiarem.

11. NIE PAL PAPIEROSOW.

12. Unikaj stresu. Wykonuj prace, kt6ra lubisz. Badz szczgsliwy
ze swoja rodzina.

Gl6wna cechg tej diety jest suplementowanie witamin. Przyj-
mowanie ich nie musi by¢ ci¢zarem. Latwo jest wpas¢ w nawyk
codziennego przyjmowania witamin i wazne jest, by to robié.

Wielkg zaletg tej diety, w poréwnaniu do innych metod wydtu-
zania zycia i poprawiania zdrowia jest to, ze oparta jest na nowej
nauce o odzywianiu, ktdra rozwingta si¢ w ostatnich latach. Naj-
wigkszg réznica pomiedzy nowa nauka, a starym odzywianiem
jest uznanie, ze witaminy przyjmowane w optymalnych ilosciach
majg znacznie wigksza warto$¢ niz przyjmowane w zwykle zale-
canych matych ilosciach, przedstawionych w tabeli na stronie 43.
Co wigcej, przy optymalnym spozyciu dodatkowych witamin nie
ma juz potrzeby ktadzenia nacisku na inne srodki, jak zmniejsze-
nie spozycia thuszczu zwierzecego i niejedzenie jajek. Diete, jaka
zalecam, mozna stosowaé dzieri po dniu, rok po roku. Niewielu
ludzi podporzadkowatoby si¢ obciazajacej lub klopotliwej diecie.
Gdy czlowiek wyzwala si¢ z dietetycznych ograniczen, poprawia
si¢ jego jako$¢ zycia.

Odkrycie witamin trzy czwarte wieku temu i uznanie, ze s
niezbednymi elementami zdrowej diety, bylo jednym z naj-
wazniejszych kiedykolwiek poczynionych wkladéw w zdrowie.
Réwnie wazne bylo stwierdzenie okoto dwudziestu lat temu, ze
optymalne spozycie kilku witamin, znacznie wigksze niz zazwy-
czaj zalecane, doprowadzito do dalszej poprawy zdrowia, lepszej
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ochrony przed wieloma chorobami i znacznie wigkszej wartosci
jako dodatek do wiasciwej konwencjonalnej terapii w leczeniu
choréb. Gléwnym sposobem, w jaki dziatajq witamina C i inne
witaminy, jest wzmacnianie naturalnych mechanizméw obron-
nych ludzkiego ciala, szczegélnie uktadu odpornosciowego, po-
przez zwigkszanie skutecznosci enzyméw w katalizowaniu reakeji
biochemicznych.

Optymalne codzienne ilosci witamin sg znacznie wigksze niz
ilo$ci, ktére mozna uzyska¢ z pokarméw, nawet jesli pokarmy
wybierane sa pod wzgledem zawarto$ci witamin. Jedynym sposo-
bem uzyskania ilosci witamin, ktére utrzymaja ci¢ w najlepszym
zdrowiu jest przyjmowanie suplementéw witamin. Przyktadowo,
aby uzyska¢ 18000 mg witaminy C, ktére przyjmuje¢ codziennie,
musiatbym wypi¢ 200 duzych szklanek soku pomarariczowego.

Aby zapewni¢ sobie zalecane spozycie dodatkowych witamin
i mineraléw, przedstawione w powyzszej tabeli, przyjmuje tylko
cztery tabletki dziennie. Sg to kapsutka zawierajaca 800 j.m. wita-

Zalecane dzienne spozycie witamin dla dorostych +

ZDS Williams ~ Allen* Leibovitz*™*  Ta ksigzka
Witamina C 60 mg 2500 mg 1500 mg 2500mg  1000-18000 mg
Witamina E 10 j.m. 400jm. 600jm. 300jm. 800 j.m.
Witamina A 5000 j.m. 15000 j.m. 15000 j.m. 20000 jm. 20000-40000 j.m.
Witamina K zadne 100 mg zadne zadne zadne
Witamina D 400jm. 400jm. 300jm. 800jm. 800 j.m.
Tiamina, B, 1,5 mg 20 mg 300 mg 100 mg 50-100 mg

Ryboflawina, B, 1,7 mg 20 mg 200 mg 100 mg 50-100 mg
Amid niacyny, B, 18 mg 200mg 750 mg 300 mg 300-600 mg
Pirydoksyna, B, 2,2 mg 30 mg 350 mg 100 mg 50-100 mg
Kobalamina, B, 3 mg 90 mg 1000 mg 100 mg 100-200 mg
Kwas foliowy 400mg 400mg 400mg 400mg 400-800 mg
Kwas pantotenowy zadne 150 mg 500 mg 200 mg 100-200 mg

*Harrell i in., 1981
** Leibovitz, 1984
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miny E, jedna tabletka B complex, jedna tabletka z witaminami
i mineratami i jedna kapsutka zawierajaca 25000 j.m. witaminy
A. Biorg je wieczorem. Wigkszo$¢ witaminy C przyjmujg rano,
przed $niadaniem, 12 g (trzy lyzeczki) czystego krystalicznego
kwasu askorbinowego albo rozpuszczonego w soku pomaraniczo-
wym, albo w wodzie z malj iloscig sody (wodoroweglanu sodu),
aby uzyska¢ napéj musujacy. Witaming C mozna réwniez przyj-
mowac¢ jako askorbinian sodu lub askorbinian wapnia. Gdy czuj¢
si¢ zmeczony pdzniej w ciagu dnia lub czuje, Ze moglem mieé¢
styczno$¢ z wirusem przezigbienia, biore kilka jednogramowych
tabletek lub jeszcze jedna tyzke kwasu askorbinowego.

Zalecane Dzienne Spozycie (ZDS) +

>1000 g woda

<500 g weglowodany, skrobia

100 g ttuszcze

<100 g biatka

10 g chlor

5gsod

<5 g potas, leucyna, metionina, fenyloalanina
<2 g lizyna, walina, izoleucyna

1000 mg treonina

<1000 mg wapn, fosfor

500 g tryptofan

<500 mg magnez

50 mg kwas askorbinowy (witamina C)
< 50 mg alfa-tokoferol (witamina E)
20 mg niacyna

< 20 mg kwas pantotenowy

10 mg zelazo

2 mg pirydoksyna (witamina B6), miedz
< 2 mg ryboflawina (witamina B2), fluor
1000 pg witamina A, tiamina (witamina B,)
<500 pg kwas foliowy

> 200 pg biotyna

>100 pg jod
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Te zapotrzebowania, ustalone przez Rade Zywnoéci i Zywienia Amerykanskiej Naro-
dowej Akademii Nauk — Narodowej Rady Badan, okreslajg dorostym mezczyznom
ilosci trzydziestu trzech sktadnikow odzywczych, by zapobiegac wyraznemu pojawie-
niu sie choroby spowodowanej ich niedoborem. Lista obejmuje cztery makroelemen-
ty — wode, weglowodany, ttuszcze i biatko — oraz dwadziescia dziewigc mikroelemen-
tow, ktore powinny byé spozywane codziennie w pokarmach i suplementach. ZDS
dla witamin zazwyczaj nie spetnia optymalnych dawek potrzebnych dla najlepszego
zdrowia. Inne sktadniki odzywcze, prawdopodobnie potrzebne, a ktorych brak na li-
Scie, to kwasy ttuszczowe, kwas paraaminobenzoesowy (PABA), cholina, witamina
D, witamina K, selen, chrom, mangan, nikiel, cynk, molibden, wanad, cyna i krzem.

Piszac to w roku 1985, cztery tabletki, ktére codziennie przyj-
mowatem plus 18 g witaminy C (kwas L-askorbinowy, drobne
krysztatki) zamawiane poczta, wraz z optata pocztows (z Bronson
Pharmaceuticals, T 4526 Rinetti Lane, La Kanada, Kalifornia
91011) kosztowaly mnie tacznie 41 centéw dziennie. Gdybym
zamiast tego przyjmowal szes¢ tabletek Roger J. Williams Forti-
fied Insurance Formula, dostgpnych w katalogu Bronson, zawie-
rajacych mniejsze iloéci tych sktadnikéw odzywczych plus inne
dodatkowe, koszt wynositby 37 centéw dziennie. Te suplementy
witaminowo-mineratowe, ktére moga oznaczaé dla ciebie rézni-
ce pomigdzy kiepskim zdrowiem, a dobrym zdrowiem, kosztuja
tyle, co maly baton czekoladowy.

Nawet jesli, jako pacjent z nowotworem, miatby$ przyjmowacé
50 g witaminy C dziennie, kosztowaloby ci¢ to tylko 78 centéw,
a z innymi witaminami i mineralami bylby to 1 dolar dziennie,
co jest nieistotnym kosztem w poréwnaniu z innymi wydatkami
na opieke nad pacjentem.

Wartoéci ZDS podane w tabeli na stronie 43 przeznaczone
sa dla dorostych me¢zczyzn i pochodza z wydania Zalecanego
Dziennego Spozycia z 1980 roku; wartosci dla kobiet i dzieci sa
troche inne. Wartoéci Williamsa to warto$ci Fortified Insurance
Formula profesora Rogera J. Williamsa; tabletki Williamsa za-
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wierajg réwniez kwas paraaminobenzoesowy, biotyng, choling,
inozytol, rutyng i jedenascie mineraléw (wapii, magnez, fosfor,
zelazo, cynk, miedZ, mangan, chrom, molibden, jod i selen). For-
muta Allena réwniez zawiera osiem mineratéw. Brian Leibovitz
(w swojej ksigzce Carnitine) takze zaleca biotyng, choling, inozy-
tol, bioflawonoidy i dziesi¢¢ mineratéw.

Niezbedne mineraly réznia si¢ od witamin tym, ze ich nad-
miar moze by¢ szkodliwy. Nie zwickszaj spozycia witamin, przyj-
mujac duze iloéci tabletek witaminowo-mineratowych. Ogranicz
spozycie mineratéw do zalecanych dawek.

Wazne jest, by nie przerwaé suplementacji witaminami, nawet
na jeden dzier. Wiemy, ze w przypadku przerwania przyjmowa-
nia witaminy C pojawia si¢ skutek odstawieniaf, jak zwigkszone
tymczasowe ryzyko choroby. Podobny skutek moze mie¢ miejsce
w przypadku innych rozpuszczalnych w wodzie witamin, choé¢
nie zostalo to stwierdzone.

Generalnie rozsadnym sposobem kupowania witamin jest
sprawdzanie cen i kupowanie najtaiiszych. Amerykanska Agencja
Zywnosci i Lekéw (FDA — ang. Food and Drug Administration —
przyp. thum.) wymaga, by sklad byt wymieniany na opakowaniu.
Prawdopodobnie jest kilka pozbawionych skruputéw firm, ale
zazwyczaj mozna polegaé na etykiecie.

Wachlarz cen zasadniczo tych samych produktéw jest znacznie
wickszy w przypadku witamin niz innych débr konsumenckich,
jak steki wotowe i telewizory. Gdy zaczalem sprawdzaé ceny le-
kéw pigtnascie lat temu, odkrylem, ze jedna firma sprzedawata
roztwér witaminy C rzekomo specjalnie przygotowany dla star-
szych ludzi w cenie tysiac razy wigkszej niz cena zwyklej witami-
ny C, za$ inna firma sprzedawata tabletki witaminy C w cenie
sto razy wickszej niz zwykta cena. Teraz nie zauwazam juz tak
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zawyzonych cen, ale jesli tego nie sprawdzisz, mozesz zaptacié
pig¢, a nawet dziesi¢¢ razy wigcej niz trzeba.

Jako punkt odniesienia mozna przyja¢ katalog produktéw fir-
my godnej zaufania, mozna réwniez sprawdzi¢ reklamy w czaso-
piSmie Prevention.

Lepiej nie kupowa¢ witamin od akwizytora ani od firmy, ktéra
nie posiada cennika, ktéry pozwolitby na poréwnanie cen.

Czasami firmy podejmuja wysitki, by sprzeda¢ produkt w wyz-
szej cenie, uzywajac nazw, ktére maja mate znaczenie, jak rézana
witamina C (zwykfa witamina C z dodatkiem odrobiny proszku
z dzikiej rézy), chelaty witamin i mineraléw, ,naturalne” witami-
ny T itp. Takze marki przepisane przez lekarza moga kosztowa¢
cztery razy wigcej niz wlasciwa cena.

Wickszo$¢ preparatéw witaminowych jest trwata. Kwas askor-
binowy w formie drobnych krysztatkéw lub krystalicznego prosz-
ku moze by¢ przechowywany w brazowej lub nieprzezroczystej
butelce, jest bardzo trwaly i mozna go trzyma¢ latami. Suche
tabletki réwniez sa do$¢ trwale i takze moga by¢ przechowywane
latami w brazowej lub nieprzezroczystej butelce. Roztwory kwa-
su askorbinowego mogg si¢ utleni¢, gdy zostang wystawione na
dziatanie powietrza i $wiatta. Jednak roztwér kwasu askorbino-
wego w wodzie mozna przechowywa¢ przez kilka dni w lodéwce
bez znaczacego utlenienia.

Musisz uwazaé, by nie da¢ si¢ oszuka¢ firmom niemajacym
skruputéw. Po tym, gdy w mojej ksiazce Vitamin C and the Com-
mon Cold polecatem witaming C w krysztatkach lub proszku,
zobaczylem reklamg ,Witaminy C w proszku” w cenie nizszej
niz 10 dolaréw za kilogram. Kupitlem butelk¢ od firmy, kt6ra
miata siedzib¢ w Kansas w Missouri i znalazlem na etykiecie na-
pis drobnym drukiem, ktéry glosit: ,plaska tyzka zawiera 500
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mg kwasu askorbinowego”. Plaska tyzka to okoto 14 g. Zatem
preparat zawieral tylko 36 g kwasu askorbinowego w 1000 g
proszku; jedynie jedna dwudziesta dsma proszku stanowita kwas
askorbinowy, zatem cena za kilogram witaminy C wynosita 280
dolaréw, a nie 10. O tym wprowadzaniu w blad napisatem do
FDA, ale otrzymatem odpowiedz, ze nic nie moga z tym zrobid.
Napisalem wigc do Federalnej Komisji Handlu, ktéra wystata
firmie nakaz zaprzestania dziatalnosci.

Najwazniejsza cz¢scig zalecanej przeze mnie diety jest przyjmo-
wanie optymalnych ilosci witamin codziennie. Nie wymaga to,
jak pokazatem, tykania wigcej niz pét tuzina tabletek dziennie.
Moim innym gléwnym zaleceniem w diecie (zobacz rozdziat 6)
jest ograniczenie spozycia sacharozy (zwyklego cukru, tacznie
z cukrem z6ltym, brazowym, syropem cukrowym i miodem).
Mozesz znacznie poprawi¢ swoje zdrowie, zmniejszajac spozycie
cukru do potowy przecigtnego spozycia w Ameryce, ktére wynosi
45 kilograméw rocznie, a osiagnaé to mozesz dzigki niestodzeniu
kawy i herbaty, unikaniu napojéw gazowanych i rzadkim jedze-
niu stodkich deseréw i stodyczy.

Poza tym jesli chodzi o twojg diete, mysle, ze powinienes jes¢ to,
co lubisz zamiast stosowac restrykeyjna diete, do ktérej trudno ci si¢
przyzwyczaié i ktéra pozbawia ci¢ przyjemnosci zycia. Jedz produk-
ty, ktére lubisz (oprécz produktéw o wysokiej zawartosci cukru),
ale nie spozywaj zbyt duzych ilosci, aby nie spowodowaé nadwagi.

Dobrym pomystem jest ograniczenie ilosci migsa. 112,5 g mig-
sa dostarcza 25 g biatka, okoto potowy rekomendowanej dzienne;j
dawki. Jesli twoje duze spozycie witaminy C utrzyma cholesterol
ponizej 200 mg na decylitr (dl), nie ma potrzeby, abys specjalnie
dbat o to, by wyeliminowa¢ tluszcz zwierzecy z diety lub bys uni-
kat picia mleka i jedzenia jajek, gdyz to dobre pokarmy.



