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C Vitamini
Soguk Alginligina
lyi Gelir mi?

vitamininin soguk alginhgina iyi geldigi dustnce-
Csinin temelinde iki kez Nobel Oddli alan bilim in-
sani Linus Pauling’in sahte bir doktordan aldigi bir tav-
siye yatiyor. Pauling 1960’li yillarin sonuna dogru, Irwin
Stone adli sozde doktordan bir mektup alir. Mektupta
Stone, glinde 3000 miligram C vitamini aldigi takdirde
Pauling’in Omrindn en az 25 yil uzayacagina dair bir id-
diada bulunur. O sirada 65 yasinda olan Pauling, yalnizca
iki yil kimya egitimi almis olan Stone’un bu iddiasindan
etkilenmis olacak ki birkag yil sonra sunlari yazar: “Kendi-
mi daha canli ve saglikli hissediyorum. Yasamim boyun-
ca her yil pek cok defa yakalandigim soguk alginliklari-
na artik yakalanmiyorum. Yillar icinde, aldigim C vitami-
ni miktarini 10 katina, daha sonra 20 katina ve en sonun-
da 300 katina ¢ikardim. Su an ginde 18.000 miligram C
vitamini aliyorum?” 1970’te ise Vitamin C and the Common
Cold baslikli bir kitap yayimlar ve herkesi tavsiye edilen
gunlik miktarin 50 kati olan 3000 miligram C vitamini al-
malari gerektigi konusunda uyarir. Pauling’e gore, bu sa-
yede soguk alginligi zamanla tarihe karisacaktir. Bunun
uzerine 1970’li yillarin ortalarinda C vitamini satislari iki-
ye, lice hatta dérde katlanir. isin ash su ki, bu konuda ya-
pilan yirminin Uzerinde bilimsel ¢calismada C vitamininin
soguk alginligini dnledigini ya da tedavi ettigini destekle-
yecek herhangi bir veri elde edilmemistir. Evet, C vitami-
ninin vucuttaki dokularin gelisiminde, kolajen sentezinde
gorev aldigi ve dogal bir antioksidan oldugu biliniyor. An-
cak bunlarin higbiri C vitamininin soguk alginligi tedavi-
sinde etkili oldugunu gostermiyor. Siz iyisi mi uzun vade-
de saglikl kalmak icin uykunuza, bol sivi almaya ve besle-
yici gidalar tuketmeye dikkat edin.
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