LINUS PAULING

M 9s 9dT B 1Z PP Mer (J):

ele zit

Jak d .
a lepe se citit




ARGO

Ukdzka knihy z internetového knihkupectvi www.kosmas.cz


http://www.kosmas.cz/knihy/203197/jak-dele-zit-a-lepe-se-citit/

LINUS PAULING
Jak déle Zit a 1épe se citit



LINUS PAULING
Jak déle zit
a lépe se citit

ARGO



Prelozil Tomas Hakr

How to Live Longer and Feel Better

© Argo, 2015
Copyright © 1986, 2006 by Oregon State University Press. All rights reserved.
Czech language translation rights arranged with Oregon State University Press.

Translation © Tomas Hakr, 2015
Czech preface © Stanislava Bannasova-Svojsikova, 2015
Cover photo © Linus Pauling and Vitamin C, Profimedia.cz a.s.
Jacket design © Libor Batrla, 2015

ISBN 978-80-257-1225-2 (vaz.)
ISBN 978-80-257-1406-5 (e-kniha)



Obsah

Predmluva k ceskému vyddni - - - 11

Uvod k 20. vyroci prvniho vyddni,
napsala Melinda Gormleyova - - - 14

Uvod - - - 25

I Rezim - - - 29

1

NOLPBH N

Dobra vyZiva pro dobry Zivot - - - 31
ReZim pro lepsi zdravi - - - 36

Stard a nova vyZiva - - - 47

Bilkoviny, tuky, sacharidy a voda - - - 56
Potraviny jako zdroj tepla a energie - - - 65
Dva problémy s jidlem - - - 70

II Nova vyziva - - - 81

7
8
9
10

Jak byly objeveny vitaminy - - - 83
Vitaminy a evoluce - - - 93

Vitaminy v téle - - - 103

Biochemicka odlisnost jedinci - - - 121

IITI Ortomolekularni medicina - - - 133

11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24

Definice ortomolekuladrni mediciny - - - 135
Imunitni systém - - - 144

Nachlazeni - - - 151

Chfipka a dalsi infek¢ni onemocnéni - - - 172
Rany a jejich hojeni - - - 189

Svalova aktivita - - - 195

Srdce - - - 199

Kardiovaskuldrni onemocnéni - - - 209
Rakovina - - - 222

Mozek - - - 246

Alergie - - - 264

Artritida a revmatismus - - - 271

Oc¢i, uSiausta - - - 277

Starnuti: jeho zmirnéni a zpomaleni - - - 283



IV Vitaminy a 1éciva - - - 295

25 Oficialni medicina a vitaminy - - - 297

26 Porovnani vitamind a 1éciv - - - 311

27 Nizka toxicita vitamint - - - 326

28 Vedlejsi acinky vitamind - - - 336
V Jak déle Zit a 1épe se citit - - - 351

29 Stastny Zivot a lep$i svét - - - 353
Doslov ;

napsal Stephen Lawson, Ustav Linuse Paulinga - - - 359
Pozndmky k 20. vyroci prvntho vyddni

napsal Stephen Lawson, Ustav Linuse Paulinga - - - 362
Literatura - - - 366

Vécny rejstiik - - - 385



Venovdno Arthuru M. Sacklerovi

Ukdzka knihy z internetového knihkupectvi www.kosmas.cz


http://www.kosmas.cz/knihy/203197/jak-dele-zit-a-lepe-se-citit/

Velky clovék Linus Pauling

Predmluva k ¢eskému vydani

Mnozi si stéZuji, Ze soucasna spolecnost nema vzory ve velkych osobnos-
tech. Linus Pauling (1901-1994), nositel dvou Nobelovych cen a jeden
z nejvétsich védcl minulého stoleti, pro mne pravé takovou moralné
i odborné integrovanou osobnosti je. Kupodivu, jen malokomu v Ceské
republice toto jméno néco fika. MoZna je to tim, Ze v dobé komunismu
nebyla verejnost o vyznamnych zapadnich védcich priliS informovana.
Pouze ten, kdo se v sedmdesatych letech hloubé€ji zajimal o tuto proble-
matiku, naSel ve Slovenské knize edici zaméfenou na osobnosti, které
byly vyznamendny Nobelovou cenou.

V roce 1954 ziskal Linus Pauling Nobelovu cenu za chemii - za bé-
dani o podstaté chemické vazby a jeji pouZiti pfi objasnéni struktur
komplexnich substanci. Védecka vefejnost vysoce hodnotila Paulin-
glv pfinos, jak jednoznacné vyzniva naptiklad z citatu Johna Gribbina
z knihy Pdtrdani po dvojité Sroubovici: ,Paulingovo mistrovské dilo z roku
1939, tykajici se podstaty chemické vazby, ustavuje zdkladnu chemie
z hlediska kvantové fyziky.“ Badatelska prace Linuse Paulinga umoz-
nila rozvoj molekularni biologie. Vyjimecna spoluprace védcd v minu-
1ém stoleti umoznila i rozlusténi genetického kodu. Byla to Paulingova
Sroubovice a rentgenové snimky Rosalind Franklinové, které se staly
zékladem modelu DNA pro Cricka a Watsona v roce 1951.

Svij moralni postoj viici svétu prokazal Linus Pauling ¢astokrat. Jako
mnoho velkych védci té doby, i Pauling si byl védom odpovédnosti za
to, Ze odborné poznatky mohou byt politicky a vojensky zneuZivany.
Proto se jiZ v roce 1946 mezi prvnimi ptidal k Albertu Einsteinovi a an-
gazoval se v boji proti hrozbé atomové valky. Zabyval se nasledky nad-
zemnich testd jadernych zbrani, spolu s dalsimi odborniky poukazoval
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na jejich Skodlivost a cilené seznamoval vefejnost s vysledky vyzkumt
v této oblasti. Jeho kampan méla veliky politicky dopad, nebot nako-
nec vedla k dohodé mezi USA a SSSR o ukonceni atomovych pokusd.
Druhda Nobelova cena, tentokrat za mir, mu byla udélena v roce 1962.
Pravé o tomto uspéchu tehdej$i média na Vychodé spiSe mlcela. Ame-
ricky védec, ktery bojuje za svétovy mir, se tehdejsi propagandé pti-
1iS nehodil.

Ani ve vyS$$im véku Pauling neprestal badat. Zajimalo ho, jak si udr-
Zet kvalitni a dlouhy Zivot - pfedevSim z hlediska biochemie. S jeho
jménem spojujeme pojem ortomolekularni medicina. V roce 1968 popi-
suje svoji mySlenku v ¢asopie Science takto: ,,Ortomolekularni medicina
predstavuje moZnost udrZovat dobré zdravi a 1éCit nemoci skrze zmény
v koncentraci latek, které se normalné v téle nachdazeji a které jsou za
zdravi odpovédné.“ Nazev se ve vychodnim bloku, tedy ani v Cechach
a na Slovensku, nerozsitil, aCkoli mnohé medicinské poznatky, které
sem zatrazujeme, béZné 1ékari pouZzivaji (napfr. podavani inzulinu dia-
betikovi, podavéani Zeleza pfi jeho nedostatku u anémie, vyhybani se
lepku u celiakie atd.)

Linus Pauling se této oblasti intenzivné mnoho let vénoval, a nakonec
i pro laickou verejnost vydal knihu Jak déle Zit a lépe se citit. Genidlni
lidé casto dokaZou i nesmirné sloZité véci vysvétlovat tak, aby i clovék,
ktery nemé odborné vzdélani, porozumél podstaté problému i moZnosti
reSeni. Tato kniha vySla pred osmadvaceti roky v USA a stala se tehdy
bestsellerem. Paulingovi bylo v té dobé osmdesat pét let, byl duSevné
i fyzicky ve skvélé formeé a svlj vyborny stav pfipisoval zejména uZzi-
vani vysokych davek vitaminu C. Pfedevsim o pfibéhu vitaminu C (ky-
seliny askorbové) se v knize docitame. Seznamime se s historii projevi
jeho nedostatku, s tim, proc si jej lidé neuméji v téle vytvorit, dozvime
se, kdy byl objeven, kdy byl poprvé vyroben, jak jej miiZeme do orga-
nismu dodavat - i jak podavani vysokych davek prekvapivé kladné
plisobi dokonce i na psychickou rovnovahu.

Od prvniho vydani v roce 1986 védecky vyzkum v této oblasti doSel
k novym poznatkiim, a dnes tedy napriklad vime, Ze ne vSechny vi-
taminy je rozumné poZivat ve vysokych davkach. Ale kyselina askor-
bova zlistava pro medicinu stale atraktivni, jeji podavani se u mnoha
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onemocnéni prokazalo jako smysluplné, a védci proto hledaji optimalni
zpusoby uzivani, vhodné davkovani i kombinace s dal§imi 1éky.

V kvétnu 2014 vydala Ceska lékai'ska komora vyjadieni, kde dopo-
rucuje infuzni aplikaci vysokych davek vitaminu C jako podpdrnou
terapii pii 16¢bé onkologickych pacientl. Vyjadfeni se objevuje kratce
po zvefejnéni zavérti vyznamnych americkych studii o prospéSném
vlivu nitroZilniho podavani askorbatu pacientim s rakovinou. To je
velmi diileZity posun, nebot se jedna o 1é¢eni, které nema zZadné ved-
lejsi acinky, sniZuje negativni plisobeni cytostatik, a dokonce umozZni
pii kombinované 16¢bé snizit jejich davky. Zcela zasadni je pak pozi-
tivni vliv na psychicky stav nemocnych.

Je zajimavé, Ze zde v Cechach doglo k jakési synchronicité: ceskd ve-
rejnost je dnes v riznych médiich intenzivné informovana o moznostech
vyuZiti vitaminu C - a soucasné je zcela nezavisle poprvé pieloZena do
CeStiny tato Paulingova kniha. Autor nds takrka autobiografickou for-
mou nechdva nahlédnout do tehdejsiho védeckého prostredi, informuje
o vlivu mnoha instituci na to, co ,je norma“, ¢tivé vysvétluje riizné me-
tabolické pochody - tedy ,jak to v nas vlastné funguje“ - a navrhuje
moZnosti, jak ovlivnit latkovou vyménu pomoci ,spravnych molekul®,
pokud ,to funguje chybné*.

Vydani knihy je o to vyznamnéjsi, Ze si jen malokdo uvédomuje, Ze
za to, jak dnes ,rozumime Zivotu“, vdé¢ime mimo jiné pravé celoZi-
votni praci Linuse Paulinga.

MUDr. Stanislava Bannasova-Svojsikova
Praha, 1. 7. 2014
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Uvod k 20. vyroci prvniho vydani
napsala Melinda Gormleyovd

O co bychom méli usilovat?
Stésti - udrZet si co nejdéle kvalitu Zivota a vyhnout se utrpent.
Novd vyzZiva muize vést k prodlouZeni obdobi Zivotni pohody.
LINUS PAULING, vlastni pozndmka, nedatovano

Linuse Paulinga trapilo, Ze lidé trpi. Aktivné a intenzivné pracoval
v mnoha oblastech, aby na svété snizil utrpeni. Jeho dvéma nejvyznam-
néjSimi aktivitami byla prace pro mir a pro zdravi. NejenZe se snaZzil
vysvétlovat lidem védecky a technicky zaklad kazdého problému, ale
rovnéZ navrhoval feSeni. Ve své vySe uvedené poznamce L. Pauling
v zésadé nacrtl svij cil, se kterym psal knihu Jak déle Zit a lépe se citit:
ZlepSit naSe zdravi a pohodu prostfednictvim stravovaciho reZzimu.

V knize Jak déle Zit a lépe se citit Linus Pauling shrnuje informace
o vitaminech a vyZive, jeZ shromazdoval vice neZ dvacet let. Tato kniha
predstavuje vyvrcholeni jeho prace - jedna se o souhrn informaci, které
uvedl jiz diive ve tfech knihach, radé ¢lankd a v mnoha rozhovorech.
Kniha Jak déle Zit a lépe se citit se stala hned po svém vydani v roce
1986 bestsellerem deniku New York Times a byla pfeloZena do mnoha
jazykd. L. Pauling v knize propaguje ortomolekularni medicinu, coz
je termin, ktery pouZiva pro oznaceni svého pfistupu k dosaZeni opti-
malniho zdravi prostfednictvim pfijmu spravného mnoZstvi vitamint
a dalsich Zivin.

Linus Pauling zaZil fenomendalni uspéch jako védec a jako politicky
aktivista. Zil skoro po celou dobu dvacatého stoleti a byl povazovén za
jednoho z nejvyznamnéjSich védct stoleti. Ziskal sam dvé Nobelovy
ceny - v roce 1954 Nobelovu cenu za chemii a v roce 1962 Nobelovu
cenu za mir - a je jedinym clovékem, jemuz se to podarilo, jak pozna-
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mendavaji mnozi, ktefi o ném pisi. Linus Pauling ziskal rovnéZ mnoho
dal$ich ocenéni a vyznamendni, vCetné asi padesati ¢estnych dokto-
ratt, Narodniho vyznamenani za védu, Vyznamenani Narodni akade-
mie véd za chemii, Pasteurovy ceny, Priestleyho ceny a Prezidentského
vyznamenani za zasluhy.

Narodil se roku 1901 ve mésté Portland v Oregonu a vyriistal pfevazné
v zemédélské oblasti Condon v Oregonu. Jeho otec, Herman Pauling,
byl uznavany 1ékarnik a obchodnik, ktery ve svém obchodé pfipravo-
val fadu 1€k, a Linus Pauling tak jako dité priSel do styku s 1ékarskou
chemii. Herman Pauling zemfel ve véku tficeti t¥i let, kdyZ bylo Linu-
sovi pouhych deset. Matka Linuse Paulinga, Lucy Isabelle Paulingova,
trpéla chronickymi duSevnimi a fyzickymi potiZemi, hlavné zachvaty
deprese a vyCerpani. Jeji zdravi se postupné ddle zhorSovalo a v roce
1926, kdy byl Linus Pauling se svou Zenou v ramci Guggenheimova
stipendia v Evrop€é, zemiela na zhoubnou anémii, ktera je zptisobena
nedostatkem vitaminu B, a projevuje se neurologickymi problémy
a ztratou normdlnich mentalnich funkci, coZ nakonec vede k amrti. Je
vice neZ pravdépodobné, Ze na pozdéjsi zajem Linuse Paulinga o me-
dicinu mély urcity vliv farmakologické zajmy jeho otce a duSevni a fy-
zické choroby jeho matky.

Véda fascinovala Linuse Paulinga uZ od utlého véku, kdy se zabyval
shiranim a tfidénim hmyzu a minerali. Sam o sob€ napsal, Ze zajem
o chemii u néj vyvolal jeho nejlepsi kamarad Lloyd Jeffress, ktery ho
s chemii seznamil v dobé studia na stfedni Skole. Linus Pauling si v su-
terénu zaridil laboratof, v niZ provadél chemické pokusy.

Linus Pauling stravil cely sviij Zivot na zapadnim pobieZi USA. V le-
tech 1917-1922 studoval chemickou technologii na Oregonské vyssi
Skole zemédélské (dnes se nazyva Oregonska statni univerzita). Po je-
jim absolvovani pfeSel do nové zaloZeného univerzitniho stfediska na
zapadnim pobieZi USA, Kalifornského technologického institutu (Cal-
tech) v Pasadené, kde v roce 1927 ziskal doktorat v oboru chemie (s ma-
tematikou a fyzikou jako vedlejSimi obory) a zistal zde jako profesor
chemie. O deset let pozdéji, ve véku tficeti Sesti let, pfijal na institutu
Caltech misto Feditele a vedouciho katedry chemie. V Institutu Caltech
zUstal Linus Pauling aZ do roku 1963. Nasledujicich Sest let pracoval
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na riznych mistech v Santa Barbate a San Diegu a v roce 1969 se stal
profesorem chemie na Stanfordské univerzité. V roce 1973 se rozhodl
zalozit sviij vlastn{ institut, nazvany Ustav Linuse Paulinga pro védu
a lékafstvi. Vyzkum Ustavu Linuse Paulinga, sidliciho v blizkosti Stan-
fordské univerzity, se zaméroval na ortomolekuldrni medicinu a L. Pau-
ling mu po zbyvajicich dvacet let Zivota vénoval vétSinu svého Casu.
V roce 1996 Ustav presidlil na Oregonskou statni univerzitu a dodnes
provadi vyzkum v oblasti ortomolekularni mediciny.

Védecka prace Linuse Paulinga zahrnuje fadu témat z oboru che-
mie, z nichZ vétSina ma pfesah do dalSich obort, jako je fyzika, biolo-
gie, 1ékarstvi a psychologie. Jeho prvnim velkym védeckym uspéchem
bylo prozkoumani povahy chemické vazby, kterou popsal v sérii sedmi
vyznamnych ¢lanki napsanych v letech 1931 az 1933. Pomoci kvan-
tové chemie, ktera spojuje fyziku, matematiku a chemii, vytvofil Linus
Pauling pravidla vysvétlujici, jaké interakce funguji mezi elektrony
pri vytvareni trojrozmérné struktury chemickych prvki a sloucenin.
Na téchto podrobnych znalostech o strukture stavél L. Pauling po cely
sviij Zivot a dale zkoumal zakladni chemické konfigurace. Znalost mo-
lekularni struktury v kombinaci s jeho schopnosti prekracovat hranice
védnich obora prispéla k Paulingovu védeckému tspéchu.

L. Pauling se zacal postupné zabyvat chemickym vyzkumem v oblasti
biologie, 1ékafstvi a psychologie, a to nezavisle na sobé. V koneéném
dasledku vSak jeho prace v téchto oborech vzajemné souviseji, protoze
se odvijeji jedna od druhé. Poté, co ziskal potfebné znalosti v oboru
anorganické chemie, zacala jej na pocatku 30. let 20. stoleti fascino-
vat chemie organicka. Od té doby aZ do chvile, kdy o tficet let pozdé&ji
opustil institut Caltech, studoval Linus Pauling se svymi kolegy bilko-
viny a zkoumal jejich chemickou strukturu a vlastnosti. L. Pauling vy-
znamneé prispél ke znalostem o zakladni struktufe bilkovin, kdyZ popsal
nékolik zdkladnich uspofadani, véetné alfa-helix, gama-helix a struk-
tury skladaného listu. Z téchto zdkladnich struktur je nejvyznamnéjsi
struktura alfa-helix, o které zacal uvaZovat v roce 1948 a spolu s dal-
$imi ji zverejnil o nékolik let pozdé€ji, v roce 1951.

Bilkovinou, ktera Linuse Paulinga velmi zajimala a podnécovala jeho
zajem o 1ékarstvi a psychologii, byl hemoglobin. KdyzZ zacal L. Pauling
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na pocatku 30. let 20. stoleti zkoumat organické molekuly, jeho zvIaStni
pozornost jako potencidlni pfedmét vyzkumu ptitahoval pravé hemo-
globin. Roku 1935 napsal sviij prvni ¢ldnek o této makromolekule.
V nasledujicich deseti letech pokracoval v analyze vlastnosti a struk-
tury hemoglobinu. Jeho vyzkum zahrnoval analyzu obou ¢asti hemo-
globinu, hemu obsahujiciho Zelezo a globinu, bilkovinné ¢asti hemoglo-
binu. V dobé 2. svétové valky, kdy Linus Pauling pracoval pro americky
statni Urad pro védecky vyzkum a vyvoj, vyvinul oxypolyZelatinu, syn-
tetickou krevni ndhradu, ktera se méla pouZivat pti transfuzich misto
lidské krve. Ukazalo se nicméné, Ze syntetickou ndhradu nebylo nutné
pouZzivat, protoZe byl dostatek darcid krve. L. Pauling spole¢né s Char-
lesem D. Coryellem zkoumal také magnetické vlastnosti hemoglobinu
a spolu s biochemikem Alfredem Mirskym jeho denaturaci a pro Urad
pro védecky vyzkum a vyvoj vyvinul pristroj, ktery zjiStoval koncent-
raci kysliku ve vzduchu na zdkladé jeho magnetickych vlastnosti. Tento
pristroj méfici koncentraci kysliku naSel Siroké pouZiti ve vojenskych
letadlech a ponorkéch.

V souvislosti se zkoumanim chemické struktury organickych mo-
lekul se Linus Pauling zacal v roce 1936, po rozhovoru s imunologem
Karlem Landsteinerem, zajimat o imunologii. K. Landsteiner byl pri-
kopnik ve svém oboru a v roce 1930 mu byla udélena Nobelova cena za
fyziologii a 1ékafstvi za vyzkum lidskych krevnich skupin. Na zékladé
informaci ziskanych od K. Landsteirinera vytvoril Linus Pauling teorii
popisujici strukturu a vytvareni protilatek a jejich interakce s antigeny.
Imunochemicky vyzkum nadéle provadél po celd 40. 1éta 20. stoleti.
Jednalo se o jeho prvni préaci v oboru lékatstvi.

Linus Pauling védecky zkoumal hemoglobin po cely sviij Zivot. Na
konci 40. let 20. stoleti mohl diky svym podrobnym znalostem o he-
moglobinu vyznamné prispét k vyzkumu nemoci nazyvané srpkovita
anémie. Toto smrtelné dédicné onemocnéni krve, které postihuje ze-
jména lidi pavodem z Afriky, dostalo svlij nazev podle toho, Ze Cer-
vené krvinky lidi postiZzenych timto onemocnénim maji tvar palmé-
sice, nikoli kotouce. PostiZeni trpi fadou priznaki, protoZe je naruSena
schopnost ¢ervenych krvinek rozvadét do téla dostatecné mnoZzstvi
kysliku.
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