
Âèòàìèí Ñ îò ïðîñòóäû íå ïîìîæåò, íî è íå íàâðåäèò Â 1970 ãîäó áèîõèìèê Ëàéíóñ Ïîëèíã âûïóñòèë êíèãó Â«Âèòàìèí Ñ è ïðîñòóäàÂ». Îí ïðîâîçãëàñèë óäàðíûå äîçû àñêîðáèíîâîé êèñëîòû ëó÷øèì ëå÷åáíûì è ïðîôèëàêòè÷åñêèì ñðåäñòâîì ïðîòèâ ïðîñòóäíûõ çàáîëåâàíèé. Íî òàê ëè ýòî íà ñàìîì äåëå, è íå ñîâåðøèë ëè äâàæäû íîáåëåâñêèé ëàóðåàò îøèáêó, â êîòîðóþ ñâÿòî ïîâåðèë âåñü ìèð? Âïðî÷åì, ïîâåðèëè íå âñå, îñîáåííî â ñðåäå ó÷åíûõ. Òàê Ðîáåðò Äóãëàñ èç Íàöèîíàëüíîãî óíèâåðñèòåòà Àâñòðàëèè è Õàððè Õåìèëàà èç Õåëüñèíêñêîãî óíèâåðñèòåòà ïîïûòàëèñü ðàçâåí÷àòü òåîðèþ Ïîëèíãà. È íåáåçóñïåøíî. Íî îáî âñåì ïî ïîðÿäêó. Õèìè÷åñêóþ ôîðìóëó âèòàìèíà Ñ ðàñøèôðîâàëè â 1930 ãîäó, à óæå ÷åðåç 10 ëåò ïîÿâèëàñü ïåðâàÿ ïóáëèêàöèÿ î òîì, ÷òî àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà çàùèùàåò îò ïðîñòóäû. Íàðîä êàê òî ñðàçó ïîâåðèë â ýòîò âèòàìèí, è ïîëþáèë åãî áîëüøå äðóãèõ, âèäèìî ïîòîìó, ÷òî ñîäåðæèòñÿ îí â äîâîëüíî âêóñíûõ ïðîäóêòàõ ïèòàíèÿ. Íî íàðîäíóþ âåðó, îäíàêî, íå ðàçäåëÿëè âðà÷è, ñïåöèàëèñòû ïî ïèòàíèþ è ïðåäñòàâèòåëè îôèöèàëüíîé ìåäèöèíû. Â 1970 ãîäó îôèöèàëüíàÿ ìåäèöèíà ïîñðåäñòâîì êíèãè Ïîëèíãà ïîëó÷èëà óäàð íèæå ïîÿñà, âåäü íàíåñ åãî ëàóðåàò îäíîé Ëåíèíñêîé ïðåìèè è äâóõ Íîáåëåâñêèõ. Ïîëèíã ñîçäàë êðàñèâóþ òåîðèþ, îá îñîáîé ðîëè âèòàìèíà Ñ â æèçíè ÷åëîâåêà, îïèðàÿñü íà ýâîëþöèîííîå ó÷åíèå. Ñâîþ âèòàìèííóþ ñêàçêó îí íà÷àë ñ òåõ âðåìåí, êîãäà íà çåìëå áûë ëèøü ïåðâè÷íûé áóëüîí, â êîòîðîì ïëàâàëè êîàöåðâàòíûå êàïëè. Óæå òîãäà àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà ñèíòåçèðîâàëàñü â ýòèõ ïðåäøåñòâåííèêàõ æèâûõ êëåòîê, è îíà ìîãëà èãðàòü áîëüøóþ ðîëü â èõ äåÿòåëüíîñòè. Ïîòîì ñâîéñòâî ñèíòåçèðîâàòü âèòàìèí Ñ ïåðåäàëîñü êëåòêàì ìíîãîêëåòî÷íûõ æèâîòíûõ, ïîÿâèâøèõñÿ â ïðîöåññå ýâîëþöèè. Íî ïîòîì, ïðèìåðíî 25 ìèëëèîíîâ ëåò íàçàä îáåçüÿíîïîäîáíûå ïðåäêè ÷åëîâåêà â ðåçóëüòàòå ìóòàöèè ïîòåðÿëè ñïîñîáíîñòü ñèíòåçèðîâàòü àñêîðáèíêó. À â ðåçóëüòàòå, ìû èñïûòûâàåì ïîñòîÿííûé íåäîñòàòîê ýòîãî âèòàìèíà. Â«ß ïðèøåë ê âûâîäó, ÷òî îïòèìàëüíîå åæåäíåâíîå ïîòðåáëåíèå àñêîðáèíîâîé êèñëîòû äëÿ ÷åëîâåêà, ïîòðåáëÿþùåãî ñ ïèùåé 2500 êèëîêàëîðèé, ïðèáëèçèòåëüíî 2 - 3 ãðàììà, èëè äàæå áîëüøåÂ», - íèñêîëüêî íå ñîìíåâàÿñü â ñâîèõ ïðèêèäêàõ, ïèøåò Ëàéíóñ Ïîëèíã. À ñëåäîâàòåëüíî, ÷åëîâåê äîëæåí åæåäíåâíî âîñïîëíÿòü ýòîò íåäîñòàòîê, ïðèíèìàÿ åæåäíåâíî Â«ëîøàäèíûåÂ» äîçû àñêîðáèíêè â òàáëåòêàõ. Â òî âðåìÿ ýòî áûëî âåñüìà ðåâîëþöèîííîå çàÿâëåíèå, âåäü â ðàçíûõ ñòðàíàõ îôèöèàëüíî ðåêîìåíäîâàëîñü ïðèíèìàòü îò 20 äî 75 ìèëëèãðàìì âèòàìèíà Ñ. Òî åñòü, â 30-100 ðàç ìåíüøå, ÷åì ðåêîìåíäîâàë Ïîëèíã. Íî ïîòîì îí ïîäíÿë ïëàíêó åùå âûøå - äî 6-18 ãðàììîâ. Èìåííî ñòîëüêî àñêîðáèíîâîé êèñëîòû ó÷åíûé ðåêîìåíäîâàë ïðèíèìàòü âñåì è âñåãäà. Äî 70-õ áîëüøèõ è ñåðüåçíûõ èññëåäîâàíèé àñêîðáèíîâîé êèñëîòû ïðè ïðîñòóäå ïðàêòè÷åñêè íå áûëî. È ïî ñóòè, Ïîëèíã ïîñòðîèë ñâîþ òåîðèþ íà Â«êîí÷èêå ïåðàÂ». Åñëè â òåîðåòè÷åñêîé ôèçèêå ýòî ãëàâíûé ìåòîä èññëåäîâàíèÿ, òî â ìåäèöèíå îí ÷àñòî âûõîäèò áîêîì. Ïåðâóþ ïî-íàó÷íîìó íàñòîÿùóþ îöåíêó âñåõ ñåðüåçíûõ èññëåäîâàíèé áîëüøèõ äîç àñêîðáèíêè (íå ìåíåå 200 ìã) ïðè ïðîñòóäå çà 65 ëåò, ïðîèçâåëè àâñòðàëèåö Ðîáåðò Äóãëàñ è ôèíí Õàððè Õåìèëàà, îïóáëèêîâàâ ñâîå èññëåäîâàíèå â èçâåñòíîì æóðíàëå Â«Public Library of Science MedicineÂ». Âñåãî ïîëó÷èëîñü 55 èññëåäîâàíèé, â êîòîðûõ ó÷àñòâîâàëî îêîëî 45 òûñÿ÷ ÷åëîâåê. Âñå ðàáîòû îíè ðàçáèëè íà òðè ãðóïïû. Â ïåðâîé èçó÷àëîñü ÷èñòî ïðîôèëàêòè÷åñêîå äåéñòâèå áîëüøèõ äîç àñêîðáèíêè - ñìîòðåëè, íàñêîëüêî îíà ñíèæàåò çàáîëåâàåìîñòü ïðîñòóäàìè. Âî âòîðîé îöåíèâàëè, ïîìîãàåò ëè ïðîôèëàêòèêà âèòàìèíîì Ñ òåì, êòî âñå-òàêè ïîäõâàòèë èíôåêöèþ. À â òðåòüåé ãðóïïå àñêîðáèíîâóþ êèñëîòó èñïîëüçîâàëè òîëüêî äëÿ ëå÷åíèÿ ïðîñòóäû. È âîò ðåçóëüòàò. Îáû÷íûõ ëþäåé, æèâóùèõ íîðìàëüíîé æèçíüþ, âèòàìèí Ñ íå ïðåäîõðàíÿåò îò ïðîñòóäû. Â ðåçóëüòàòå 23 áîëüøèõ èññëåäîâàíèé, â êîòîðûõ ó÷àñòâîâàëî áîëåå 10 òûñÿ÷ ÷åëîâåê, âûÿñíèëîñü, ÷òî ïîæèðàòåëè Â«ëîøàäèíûõÂ» äîç àñêîðáèíîâîé êèñëîòû áîëåëè ïðîñòóäàìè òàê æå ÷àñòî, êàê è òå, êîãî ïîò÷åâàëè ïóñòûøêàìè (ïëàöåáî). Âèòàìèí Ñ ïîìîãàë òîëüêî ýêñòðåìàëàì, èñïûòûâàþùèì ñåðüåçíûå ôèçè÷åñêèå ïåðåãðóçêè èëè ïåðåîõëàæäåíèÿ - ìàðàôîíöàì, ëûæíèêàì è ñîëäàòàì, ðàñêâàðòèðîâàííûì â ñóáàðêòè÷åñêîé çîíå. Ýêñòðåìàëû, Â«ñèäåâøèåÂ» íà àñêîðáèíîâîé êèñëîòå, íà 50% ðåæå ïîäõâàòûâàëè ïðîñòóäó. Â Ê ñîæàëåíèþ, òàêèõ èññëåäîâàíèé áûëî òîëüêî òðè, à ÷èñëî ó÷àñòíèêîâ - 642. Ïî ñîâðåìåííûì íàó÷íûì ìåðêàì, ÷òîáû ïðèéòè ê îêîí÷àòåëüíûì âûâîäàì, òðåáóåòñÿ áîëüøåå ÷èñëî èññëåäîâàíèé. À ïîëîæèòåëüíûé ðåçóëüòàò ìîã áûòü è íå ñâÿçàí ñ âèòàìèíîì Ñ, à ñòàòü ñëåäñòâèåì äðóãèõ ïðè÷èí, â òîì ÷èñëå è õîðîøåãî èììóíèòåòà òðåíèðîâàííûõ ëþäåé. Â«ÝôôåêòèâíååÂ» âåëà ñåáÿ àñêîðáèíêà è ó òåõ, êòî çàáîëåë ïðîñòóäîé íà ôîíå ïðîôèëàêòèêè áîëüøèìè äîçàìè. Ó äåòåé îíà ñîêðàùàëà ïðîäîëæèòåëüíîñòü áîëåçíè íà 13,6%, ó âçðîñëûõ - íà 8%. Åñëè ýòè ïðîöåíòû ïåðåâåñòè íà ïîíÿòíûå íàì äíè áîëåçíè, òî ïîëó÷èòñÿ, ÷òî äåòè âûçäîðàâëèâàëè áûñòðåå ïðèìåðíî íà îäèí äåíü, à âçðîñëûå - íà ïîëäíÿ. Íå âåðèòå, ïåðåñ÷èòàéòå ñàìè, ó÷èòûâàÿ, ÷òî ïðîñòóäà, åñëè åå ëå÷èòü, ïðîäîëæàåòñÿ âñåãî íåäåëþ, à åñëè íåò - öåëûõ ñåìü äíåé. Â êà÷åñòâå ÷èñòîãî ëåêàðñòâà âèòàìèí Ñ íè ñîêðàùàë ïðîäîëæèòåëüíîñòü ïðîñòóäû, íè îáëåã÷àë åå òå÷åíèå. Äàæå ìåãà-äîçû â 8-10 ãðàìì, ïðèíÿòûå â ñàìîì íà÷àëå áîëåçíè ñóùåñòâåííî íå ïîìîãàëè. Âîò äîñëîâíûé âûâîä èññëåäîâàòåëåé: Â«Íåäîñòàòî÷íàÿ ýôôåêòèâíîñòü ïðîôèëàêòè÷åñêîãî ïðèåìà âèòàìèíà C íà çàáîëåâàåìîñòü ïðîñòóäîé â íîðìàëüíîé ïîïóëÿöèè, âûçûâàåò ñîìíåíèÿ â øèðîêîì èñïîëüçîâàíèè òàêîé ïðàêòèêè. Êëèíè÷åñêîå çíà÷åíèå íåçíà÷èòåëüíîãî ñîêðàùåíèÿ ïðîäîëæèòåëüíîñòè ïðîñòóäû, íàáëþäàåìîå ïðè ïðîôèëàêòèêå, ñîìíèòåëüíîÂ». Âîïðîñ îá èñïîëüçîâàíèè àñêîðáèíêè ó ýêñòðåìàëîâ ó÷åíûå îñòàâëÿþò îòêðûòûì - íåîáõîäèìû äàëüíåéøèå èññëåäîâàíèÿ. Åñëè âû äóìàåòå, ÷òî ãëàâíîé îøèáêîé âåëèêîãî õèìèêà áûëà òåîðèÿ î âèòàìèíå Ñ, òî îøèáàåòåñü. Âèòàìèíîëîãèÿ áûëà âñåãî ëèøü åãî õîááè. Ïåðâóþ Íîáåëåâñêóþ ïðåìèþ îí ïîëó÷èë â 1954 ãîäó, êîãäà Â«âèòàìèí÷èêàìèÂ» åùå íå óâëåêàëñÿ. Ïðåìèþ, ñîãëàñíî îôèöèàëüíîé ôîðìóëèðîâêå, åìó ïðèñâîèëè Â«çà èññëåäîâàíèå ïðèðîäû õèìè÷åñêèõ ñâÿçåé è ïðèëîæåíèå ýòèõ äàííûõ ê ðàñøèôðîâêå ñòðóêòóðû ñëîæíûõ âåùåñòâÂ». Ýòó ïðåìèþ ìîæíî áûëî ðàññìàòðèâàòü êàê óòåøèòåëüíûé ïðèç, âåäü ãîä íàçàä Ôðåíñèñ Êðèê è Äæîí Óîòñîí ïîëó÷èëè ãëàâíóþ Â«ÍîáåëåâêóÂ» ÕÕ âåêà çà ðàñøèôðîâêó ñòðóêòóðû ÄÍÊ. Ïî èðîíèè ñóäüáû, Ïîëèíã êîíêóðèðîâàë ñ íèìè è òîæå ðàñøèôðîâàë ñòðóêòóðó ýòîé ìîëåêóëû, èç êîòîðîé ñäåëàíû íàøè ãåíû, íî ñäåëàë ýòî íåïðàâèëüíî. È åñëè áû òîãäà áûëà ïðèíÿòà åãî âåðñèÿ, òî íå áûëî áû íè ñîâðåìåííîé ãåíåòèêè, íè ðàñøèôðîâêè ãåíîìà, íè ìîëåêóëÿðíîé áèîëîãèè, íè òîí÷àéøèõ áèîòåõíîëîãèé. Âñå ýòè äîñòèæåíèÿ ñòàëè âîçìîæíû òîëüêî áëàãîäàðÿ ðàáîòàì Óîòñîíà è Êðèêà. Ïîäãîòîâèë Àëåêñàíäð Ìèëëåð, êàíä. ìåä. íàóê, îïóáë³êîâàíî íà pravda.ru. Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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