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 و تغذیه است. یهدف این مقاله ارتقاء سطح آگاهی عمومی در حوزۀ سلامت
 
 

 چیست؟ تفاوت مواد معدنی )غیرارگانیک( با مواد ارگانیک )زنده(
انذری  نذور خورشذید در  دریافذتد و بذا نشذودر طبیعت، مواد معدنی خاک، توسط گیاهان جذذ  مذی

شذته باشذد ویونذد اکذه حذدا ی یذت اتذب کذربن در ترکیذج آن وجذود دا  مذاد بذا  ،روند فتوسنتز )نورساخت(
د. و تی مواد ارگانیت وارد سیسذتب نگردد و به این ترتیج تبدیی به مادۀ ارگانیت )زند ( مینیابشیمیایی می
هذا را شناسذایی افتد، یعنی یت وذروتیین یذا آنذزیبش م،ذآن، آنتفاق میا Chelationشوند، ابتدا گوارش می

   هذا  ابذی جذذ  گذردد و بذرا  سذ و هذا مقذدور مذیشود، سپس رونذد همذب آنها متصی میکند و به آنمی
 شوند. می

مذواد بذه این بدن برا  به انجام رساندن اعما  حیاتی، به بیش از هفتاد نوع مواد معدنی نیازمند است. 
ا  متفذاو  رفتذار  مواد، به گونهاین شوند: ارگانیت و غیرارگانیت. بدن ما با هر دسته از  دو دسته تقسیب می

توانیب به آرسنیت و آهن اشار  کنیب. آرسذنیت بذه شذشی شذیمیایی و خذالن، یذت  کند. به عنوان مثا  می می
انیذت آن در بعمذی از سذبزیجا  ماننذد آور اسذت، ولذی شذشی ارگ معدنیِ غیرارگانیت و یت سب مذر  ۀماد

رساند. مثذا  دیرذر، آهذن اسذت. آهذن تجذویز  کرفس و مارچوبه، خطرناک نیست و هیچ آسیبی به بدن نمی
است که حاصذیِ  3O2(Ferric oxide red = Fe(ها  وزششی، تقریباً فِریت اسید یا اکسید آهن  شد  در نسآه

عنوان مشمی غذایی یا دارویی، به ششی  رص، کپسو  یذا و به  استزدگی آهن در مجاور  یت اسید  زنگ
توانذد  گذردد و میرنگ شدن مدفوع مذی گیرد. این آهنِ غیرارگانیت، سبج تیر   طر ، در اختیار مردم  رار می

شذوید. ولذی  تر دچار یبوست میتر از این دارو استفاد  کنید، بیشتأثیرا  سمی به وجود بیاورد. هرچه بیش
     و طبیعذذی موجذذود در سذذبزیجاتی کذذه بذذه رنذذگ سذذبز تیذذر  هسذذتند ماننذذد اسذذفنا ، و هم نذذین آهذذن ارگانیذذت 

    ِیسی، چغنذدر  رمذز، زیتذون، انجیذر، ک،ذمش، آلذو سذیا ، نارگیذی و انذواع تذو  از جم ذه:   یی مانندهامیو 
کننذد و تذأثیرا  جنگ ی و انواع دیرر آن، هرگذز مذدفوع را سذیا  نمذیفرنگی، تو  رمز، تو تو ، تو شا 

     سذینا بذرا  رفذش م،ذشی ابذن ۀشذوند ب شذه م ذین هسذتند. توصذیسمی ندارند و نه تنها منجر بذه یبوسذت نمذی
است به ویژ  اگذر بذا  هفته 9تا  2به مد   گرم  ِیسی )برگۀ زردآلو( 05خونی و فقر آهن، مصرف روزانه بک

لوزالمعذد ، ورم رود  و سذلامت عمذومی  مغز گردو مصرف شود که در این صور  بذرا  درمذان م،ذشلا 
 بدن نیز بسیار مفید است. 

تواننذد عنصذر  اند و نمی تر مواد معدنی غیرارگانیت، هرگز بآ،ی از ارگانیسب زند  نبود  به عبار  ساد 
توانذد  ها دارا  نوعی ویوند کووالانسی هستند که بدن نمیها  ما به ارمغان بیاورند. آن زندگی را برا  س و 

کند نه به عنوان مذواد  ها را شناسایی میها ف زا  خاکی هستند و بدن به عنوان مواد سمی آنرا ب،شند. آنآن
که به ششی ارگانیت وارد بدن شوند. در مقابی، مواد ارگانیت، بآ،ذی از ارگانیسذب زنذد   مغذ ، مرر زمانی

    هذا، جذا ، ری،ذههذا، مغزهذا، ادویذهانذههذا، سذبزیجا ، خ،ذشبار، داند و یذا هنذوز هسذتند، ماننذد میذو بود 
ها  هذذا  گیذذاهی دیرذذر. ایذذن دسذذته از مذذواد، انذذری  حیذذاتی بذذه سذذ و هذذا، غذذلا ، حبوبذذا  و خذذوراکیجوانذذه



رسانند. به همین دلیی است که مواد ضدسرطان، ضذدویر  و ضذدالتها ، تنهذا در   مذرو گیاهذان یافذت  می
ا  شذوند و دارا  ویونذدها  یذونی ط توسذط گیاهذان تولیذد میشوند. مذواد ارگانیذت )زنذد (، فقذط و فقذمی

    شذود و تبذدیی بذه مذواد  ابذی جذذ  و  ابذی اسذتفاد  بذرا  نسذو   هستند که در بدن به سذادگی ششسذته می
گذذذار تیذذور   ، متآصذذن ک،ذذاورز ، وزشذذت و شذذیمیدان آمریشذذایی و بنیان1دکتذذر کذذر  ریمذذزگردنذذد. مذذی

   هذا در مذواد غیرارگانیذت، وادسذاعت  گردش الشترون و  گفته است: است. R.B.T.I2یونیزاسیون زیستی یا 
هذا در مذواد ارگانیذت، هماننذد مذواد  ها  ساعت( است ولی گذردش الشترون )در جهت عکس گردش عقربه

گَذذرد )در جهذذت گذذردش ها  بذذدن انسذذان، سذذاعت هذذا  زنذذد ، از جم ذذه سذذ و ارگانیسذذب موجذذود در تمذذام 
 رو ارتعاشا  مواد ارگانیت، همسو و سازگار با بدن است. ، ازاینستاها  ساعت(  عقربه
 

سذ ولی، انذری  بایوفوتونیذت، انذری  زیسذتی، انذری  مغناطیسذی و  ۀنهفتذ مهب دیرذر، انذری  ۀنکت
فرکانس ارتعاشذا  حیذاتی موجذود در مذواد ارگانیذت اسذت کذه بذه سذادگی بذا یذت الشتروفوتذوگراف، و 

     . تمذام ایذن اسذتگیذر  و یا یذت اسسذشنَرِب بایوفوتونیذت،  ابذی ثبذت و انذداز  .G.D.Vهم نین با دستگا  
  غذذا نيهم نذ و سذ ولی، گیذا ، جذانور، انسذانها  زند ، از جم ذه: تذ ها  حیاتی در ارگانیسبانری 
  نذور ت،ع،ذعا  و یاتيذح  انذری ۀحوز  دارا ،ما همانند جيهو يا جيس يت مثا  طور به. وجود دارد زند 
  دارا رذريد مر  از وس انسان يت که طور همان. رود یم نيب از فاسد شدن و گندیدن از وس که است زند 
 در هذب جا يسذبز وهذا  و يم شذود، یمذ محسو  مرد  و ستين زند   نور ت،ع،عا  و یاتيح  انری ۀحوز

 دسذت از را خذودو ت،ع،ذعا  بايوفوتونيذت  یاتيذح  رويذن وذس از مذر ، یولذ هسذتند زند  یعيطب حالت
تا و تی آن موجودب زنذد ، هنذوز زنذد  اسذت، وجذود دارنذد و  ها  حیاتی،به عبار  دیرر، انری  .دهند یم

   وذذس از مذذر  دیرذذر  ابذذی رصذذد و در دسذذتر  نیسذذتند. بذذه مذذواد معذذدنی غیرارگانیذذت کذذه اساسذذاً فا ذذد 
ا  حامذی هذیچ انذری  زیسذتی . ایذن دسذته از مذواد،شذودباشند، مواد مرد  گفته میها  حیاتی میانری 

انذری  شذیمیایی، انذری  یذونی یذا  به هیچ عنذوان ها  حیاتیِ یادشد ،برا  بدن نیستند. منظور از انری 
بذرا  دسترسذی بذه  ،اسذتمقالذه ها، خار  از حوص ۀ این میزان کالر  نیست. توضیح ع می این انری 

 بذه همذین   ذب  زمین، ززمی،  زسانی،   کتذا  توانیذد بذه گفتذار چهذاردتر در این زمینه مذیاطلاعا  بیش
 مراجعه نمائید.        

 
هذا را در نظذر برا  درک بهتر تفاو ب بین مواد غیرارگانیت )مذرد ( و مذواد ارگانیذت )زنذد (، ویتذامین

 شد  یيت،ش ماد ،  معنا به «نيم» و یزندگ  معنا به «تايو» ،بآش دو از کهايست  وای  9نيتاميو بریرید.
 حا يتوضذ بذه توجذه با. دارد همرا  به یزندگ خود با که  ا ماد  اي بآشا يح ۀماد یيعن نيتاميو. است

 وودرهذا، ،هذا آمپو  ،ها کپسذو  ،هذا  رص  بذرا نيتذاميو ۀوای از اسذتفاد  ا ،يذح  رويذن مذورد در ني،يو
بآ،ی از یت ارگانیسذب  مواد نيا رايز است، بزر  جيفر تي رر،يد یمصنوع ۀماد نوع هر وها  یدنينوش

 در و باشذندمذی( زند  بافت نورب تابش) تيوفوتونيبا ت،ع،عا  و یاتيح  انری ۀحوز فا د و زند  نیستند
( NO vita + min) «ا يذح از یته ۀماد» عنوانب از استفاد  ديشا. ندارند همرا  به یزندگ ،خود با قتيحق

                                                        
1 - Carey A. Reams (1903-1985) 

2- RBTI : Reams Biological Theory of Ionization 

آمیذز چ،ذمریر  بذه سا  به کذار گرفتذه شذد و نتذایج موفقیذت 05 و گیر  انری  در بدن طراحی شد برا  انداز  RBTIسیستب 
  همرا  داشت. 

3 - vitamin 



 یيايميشذ بذا يترک شذامیهرچنذد  ن،يتذاميو  ذرص تيذ ۀدهنذد یيت،ذش مذواد .باشدتر  حيصح هاآن  برا
توانذد تذأثیرا  حیذا  بآذش نمذی ها  حیذاتی،ولی به دلیی فقدان انری  باشد، آن یعيطب ۀنمون با م،ابه

 بذه معنذا  حقیقذیِ ک مذه، و دنذک یمذ جذاديا یيايميشذ ريتذأث فقذطویتامین طبیعی )زند ( را بوجود آورد و 
    .ستين نيتاميو

 
)کوبذالامین( باشذد کذه بذیش از هذر  B-12، تزریذ  ویتذامین موضذوعشاید بهترین مثا  برا  درک این 

طبیعی، بسیار ناوایدار هستند و  Cها مانند ویتامین شود. بعمی از ویتامینخونی تجویز میمورد ، برا  کب
د تا از لیموترشِ برش د یقه فرصت داری 05دهند، در حد  که تنها خی ی زود خاصیت خود را از دست می

گذذارد. ولذی برخذی دیرذر از خورد  استفاد  نمائید، در غیر این صور ، خواص حیاتی آن رو به کاهش مذی
      روز( در کبذذد یخیذذر   055بسذذیار وایذذدار هسذذتند و بذذرا  مذذد  طذذولانی )بذذیش از  B-12هذذا ماننذذد ویتذذامین

 . گیرندشوند و در زمان لازم مورد استفاد   رار میمی
 

گردد و طب  دستور وزشذت، یذت روز برا  یت فرد بیمار تجویز می B-12آمپو  ویتامین  0که هنگامی
برا  یذت فذرد  B-12   که میزان مصرف روزانۀ ویتامینشود، با توجه به اینها تزری  میدر میان، یشی از آن
گذرم از ایذن ویتذامین میشذرو 7555معمذولا  حذاو   B-12میشروگرم اسذت و هذر آمپذو   2بزرگسا ، حدود 
گرمی، برا  مصرف وانصد روز فرد بیمار کافی خواهد بود و اگذر  ذرار باشذد میشرو 7555است، هر آمپو  

سذا ،  1روز یذا  2055طور یت روز در میان، تزری  شود، در وا ش میزان مورد نیذاز بذدن بذرا  آمپو ، به 0
مجذدد   ریذ مار، معمولا  وس از گذشت تنها چند هفته یذا چنذد مذا ، نیذاز بذه تزتأمین شد  است. ولی فرد بی

B-12 کند. ویدا می 
 

ع ت این رویداد واضح است، بذدن بیمذار، مقذدار زیذاد  از ویتذامین تزریذ  شذد  را دفذش نمذود  و در 
، شذاهد تغییذر رنذگ B-12که، وس از تزریذ  ویتذامین کند. کَمااینبهترین حالت، مقدار اندکی را جذ   می

در ادرار و هم نین در تعذرق بذدن و احسذا  مذزۀ آن در دهذان هسذتیب.  B-12ادرار، احسا  بو  ویتامین 
کنذد. در یعنی بدن، بلافاص ه شروع به دفذش ایذن مذاد  از طریذ  بزرگتذرین عمذو بذدن )ووسذت( و ادرار مذی

رد. چراکذه ایذن ویتذامین، طبیعذی و آوساعت هذب دوام نمذی 2055روز، حتی  2055نهایت، مقدار مصرفیِ 
ها  حیاتی است یا بذه عبذار  دیرذر، اساسذاً ویتذامین نیسذت. ارگانیت به معنا  زند ، نیست و فا د انری 

شود. شاید ایذن ارگانیت که از منابش طبیعی کسج شد  باشد، مانند نوع مصنوعی آن دفش نمی B-12ویتامین 
ع مصذذنوعی ایذذن ویتذذامین کذذه ارگانیذذت و طبیعذذی نیسذذت و در ورسذذش بذذه یهذذن مذذا متبذذادر گذذردد کذذه اگذذر نذذو

هذا  بعذد از تزریذ ، شود، وس چرا در  آزمایشطور مصنوعی، سنتز شیمیایی شد ، جذ  نمیآزمای،را  به
بدن انسان بذر   از آنجاکهشود؟ واسخ این است: یابد و آثار بهبود در بیمار م،اهد  میکمبود آن کاهش می
سبزینه یا ک روفیی است، امشان فتوسنتز و تزری  نور خورشید به مواد مصذنوعی و معذدنی سبز ندارد و فا د 
تواند همانند گیاهان، این مذواد را تبذدیی بذه مذواد ارگانیذت نمایذد ولذی دارا  سذازوکارهایی را ندارد و نمی
 Chelation، رونذد تواند بجا  فتوسنتز، با صرف انری  حیاتی و استفاد  از یخایر ارگانیت خوداست که می

جذ  کند. در روند فتوسنتز، انری  اتمذی  ۀبآش اندکی از این مواد را شناسایی و آمادرا به انجام برساند و 
کنذد ولذی ها  گوناگونب نور، عمی میمو ها و طو ها، در طیف وسیعی از فرکانسخورشید از طری  فوتون

دسذت آمذد  از هب ۀرو نتیجکند، ازایناتی خود استفاد  میالذکر، بدن از منابش محدود انری  حیدر روند فوق
ا  دهد نیست و در نهایت بذازد  انذدکی دارد، بذه گونذهب،  ابی مقایسه با آن ه در طبیعت رخ میساین مشانی



شذود و یذا در گردد و مابقی دفش مذی% از این مواد می75که در بهترین شرایط، بدن موف  به جذ ب کمتر از 
کنذد. ایذن در حذالی اسذت کذه مذواد ارگانیذت طبیعذی، بذدون صذرف انذری  حیذاتی و یخذایر میبدن رسو  

گردنذد. بنذابراین وذس از % جذ  مذی755شوند و در بهترین شرایط، ارگانیت بدن، بلافاص ه شناسایی می
رچنذد مصنوعی، مقدار بسیار زیاد  از این ویتامین وارد بذدن شذد  و بآ،ذی از آن، ه B-12ویتامین تزری   

، آثذار کمبذود در بذدن مقذدار بذا ی مانذد  تا زمان دفش کامیِ . از سو  دیررشوداندک، شناسایی و جذ  می
درمذان ن،ذد    یابد، ولی این وضعیت وایدار و ماندگار نیسذت و بیمذارطور مو ت کاهش میآن، ظاهراً و به
 الذت، ممشذن اسذت تجذویز دارو بذهطور مو ت، تحت تأثیر دارو، کنتر  شد  است. در ایذن حاست، ب شه به

تواند عوارض جانبی منفذی جذد  بذه همذرا  داشذته باشذد. ا  تکرار گردد که در این صور ، میدور  ششی
. البته این روش نیاز به استفاد  از نوع ارگانیت و طبیعی آن است B-12  بهترین را  برا  رفش کمبود ویتامین

 ،ها  طبیعذیموجود در خوراکی B-12ویتامین  میزان دارد، چراکه یخایر بدن زمان کافی برا  متعاد  کردن
تر در رابطه بذا مشذانیزم جذذ  برا  کسج اطلاعا  بیش رسد.میشروگرم در یت وعد  نمی 7555هرگز به 
توانیذد بذه گفتذار چهذاردهب و منابش طبیعی آن و هم نین دلایی اص ی کمبود این ویتامین، می B-12ویتامین 
 مراجعه کنید.  زم،  زسان، زمن، زکتا  
 

شذوند نیذز، معدنی دارنذد، یعنذی از معذادن یذا یخذایر زیرزمینذی اسذتآرا  مذی أدر مورد املاحی که من،
، در بهتذرین مح ذو  در آ  آشذامیدنی موارد فوق مصداق دارد. به این معنا که امذلا  معذدنی ماننذد ک سذیب

بنذابراین اگذر  کنذد.شذود یذا در بذدن رسذو  مذیمذی گردد و مابقی آن، دفش% جذ  می75شرایط، کمتر از 
کذه بذا توجذه بذه ایذن گرم( را از آ  آشامیدنی تأمین کنذد،می ی 7255فرد  بآواهد نیاز روزانۀ ک سیب بدن )

 05طذور میذانگین حذدود کنذد، بذهها  ایران، که بنا بذه منطقذه جغرافیذایی تفذاو  مذیک سیب موجود در آ 
% از این میزان ک سیب غیرارگانیت، یعنی 75ا فرض اینکه در بهترین شرایط بتواند گرم در لیتر است، بمی ی
لیوان( آ  بنوشد. بدیهی اسذت کذه  055لیتر ) 255گرم از هر لیتر را جذ  کند، باید حدا ی روز  می ی 0

سذدیب، لازم، ماننذد ک سذیب، منیذزیب،  معذدنی مذواد توانذدگوینذد آ  مذیکه میآنانچنین امر  محا  است. 
وتاسیب و غیر  را تأمین کند، بهتر است به این نکته توجه نمایند که اساساً بدن انسان، مواد مذورد نیذاز خذود 

 کند نه از آ . آ  وظایف دیرر  دارد و  رار نیست نقش خوراک را ایفا کند. را از غذا تأمین می
 

، یذت ب،ذقا  سذالاد ک،ذیلولذه لیذوان آ  055در مثا  فذوق، کافیسذت همذان فذرد، بجذا  نوشذیدن 
ویژ  اگر بجذا  سسذسِ سذالاد، از چنذد  اشذ  اارد  اسذتفاد  کنذد، چنذد تکذه اسفنا  یا سبزیجا  میی کند. به

گردو یا بادام در آن خرد کند و چند  طر  آ  لیموترش تاز  به آن بیافزاید و در صور  تمایی به اسذتفاد  از 
ماننذد  بذه ویذژ  سذیزیجاتی کذه رنذگ سذبز تیذر  دارنذد نمت، نمت دریا مصذرف نمایذد. چراکذه سذبزیجا ،

تذر از برابر بیش 3ک سیب موجود در ارد ، از طرفی ترین منابش ک سیب ارگانیت و زند  هستند. ، از غنیاسفنا 
ترش نیز مقدار  ابی تذوجهی ک سذیب دارد. مصذرف روزانذۀ یذت م،ذت مغذز گذردو یذا بذادام شیر است. لیمو

 گذرم( و انذواع خرمذا  755گذرم ک سذیب در هذر می ذی 702گذرم(، انجیذر ) 755ر هر گرم ک سیب دمی ی 205)
 تواند بآش مهمی از نیاز روزانه را تأمین کند. می

 
تذر از مقذدار ک سذیب موجذود در بسیار مهمی که باید مورد توجه د ی   رار گیرد این است که مهذب ۀنکت

 055آن است. در مثذا  بذالا حتذی اگذر امشذان داشذت یت مادۀ غذایی، نوع ک سیب و توانایی بدن در جذ  
اسذت کذه هذر رسذید. ایذن در حذالیلیوان آ  در یت روز بنوشیب، باز هب ک سیب ارگانیت )زند ( به بدن نمی



چند مقدار ک سیب موجود در یت ب،قا  سالاد سبزیجا ، یت م،ذت مغذز بذادام یذا انجیذر، بذه نظرمقذدار 
را جذذ  طذور کامذی آنتوانذد بذهطبیعی و ارگانیت )زند ( است، بذدن مذی کهرسد ولی از آنجاییزیاد  نمی

 کند. 
  را در رابطذه بذا وضذعيت غذذا یکه بيش از نيب  رن ويش، تکميی گرديد مسذائ  جالج ۀيت مطالع

، رئذيس 4، دکتر مانذانور کوراتسذون7305وشن ساخت. در سا  غیرارگانیت ر  در مقابی غذاارگانیت 
داد  شذد  بذه زنذدانيان یاوذن در آخذرين جنذگ  یریيذب غذذاي یدان،را  کيوشذو، بذه بررسذ یبآش وزشش

کي وگرم بذود، کمتذر  15وزن   در روز برا  کالر 055که شامی حدود  یورداخت. اين ریيب غذاي یجهان
شذذود. دکتذذر کوراتسذذون و  یتوصذذيه م یحفذذس سذذلامت  بذذود کذذه بذذرا  ا از حذذدا یِ نيذذاز روزانذذه یاز نيمذذ

را مصذرف کردنذد و هذر دو  (خذامش جذا  و سذبزیجا )میذو  یاين ریيذب غذذايۀ ارگانیت نسآهمسرش 
علائذب سذوء تغذيذه کذه باعذ  از  ۀششی وآته مصرف نمودند همه همان ریيب را ب یسالب ماندند اما و ت

شذد، بذه سذرعت بذروز کردنذد. آنهذا مجبذور شذدند دسذت از ايذن  ییاونذ  هذا بين رفتن زندانيان اردوگا 
عنوان يذت ریيذب  شد  بيمذار شذدند. بذا اينحذا ، آنهذا ثابذت کردنذد کذه آن ذه بذه آزمايش بش،ند زيرا به

خذورد  شذود  (خذامبه شذشی ارگانیذت )زنذد ، طبیعی، یشود و ت یدر نظر گرفته م یب،د  ناکاف یغذاي
 نمايد. یوارد م  آسيج شديد این صور و در غیر کند یانسان را حفس م

 
از  و ها  حیذاتیۀ مهندسی زیستی و انری نیزم در ایدن وژوه،رران نیتر برجسته از  5لاکوس رالدجب دکتر

 American Institute of Medical and Biologicalان مؤسسۀ وزشذشی و مهندسذی زیسذتی امریشذا گذار انیبن

Engineering ۀدان،ذشد اسذتاد و یع مذ کتذج و مقذالا    نوشذتنبذرا متعدد یع م زیجوا ۀبرند  و. است 
 کذذه کنذذد یمذذ برگذذزار ا  مآت ذذفموضذذوع بذذا یینارهایسذذم واسذذت  نگتنیواشذذ دان،ذذرا ی سذذتیز یمهندسذذ

یشذذی از . دنذکن یمذذ شذرکت هذذاآن در ایذدن سراسذذر از یوزشذش و یشناسذذ ستیز ی،میشذ  ت،یذذزیف متآصصذان
 وی ع مذذ کتذا  نیبهتذذر ۀبرنذد Cells, Gels and the Engines of Life (2001) :  او بذا عنذذوانهذا کتا 
 تیذرارگانیغ ،خذاک بشیک س»دربارۀ ک سیب اظهار داشت: . و  شد سا  یع م کتا  نیتر ورفروش نیهم ن

 آن بذه رونذ  انذری، فتوسذنتز رونذد در، شذود یم جذ  ا یگ توسط یو ت یول ،است یا به عبار  دیرر معدنی
، ا قذورت شذود. ماننذد ک سذیب موجذود در لیمذوترش،تبذدیی مذی  دزنذ ایذ تیارگان بیک س به و شودمی  یتزر

 زند ، به مواد ارگانیت اهانیگ توسط نور،  انری دریافت بای معدن موادها و سبزیجا . میو  ۀاسفنا  و بقی
 یزنذدگ نذور از ،امذ ۀاریسذ در ا یذح گونذاگون اششا  تمام. دنگرد یم یاتیح  انری حامی و دنشو یمتبدیی 

 «.نداهافتی
 

، فقذط و فقذط بذه ترکیذج شذیمیایی و میذزان رتبطهذا  مذع وم تغذیذه، بیوشذیمی، وزشذشی و رشذته
 گیرد. ی مورد توجه و شناسایی  رار نمیحیاتها  کالر  توجه دارند. در این ع وم، انری 

 
 بذه ویذژ  ک سذیب مذورد نیذاز بذدنشاید بهتر باشد نگا  و رویشرد خود را نسبت به موضذوع تذأمین مذواد 

 تصحیح کنیب.
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 چرا کلسیم بسیار مهم است؟
، بذیش از هذر مذادۀ معذدنی دیرذر  بذه ک سذیب نیازمنذدیب. بذدین سذبج، ، و سذدیبآ  ،وس از اکسذیژن
 رسد. بدن، ضرور  به نظر میها  دفش ک سیب در ترین چرخهتوضیح یشی از اص ی

هذا  غذذایی و انذواع داروهذذا  بذدن باشذیب و بآذواهیب بذذا مشمذیک سذیب کمبذذود کذه نگذران بجذا  ایذن
طذور روزانذه، بذه ، باید نگران از دست دادن مقدار  ابی ملاحظۀ ک سیب بذهشیمیایی ک سیب بدن را تأمین کنیب
 یبررسذ 90استآوان، از  یووک ۀدربار یگزارش 6يی  يبوژوه،رران دان،رادلیی نوع رییب غذایی خود باشیب. 

ن،ذان  ی. ايذن بررسذرسذیدچذا  بذه  یتحقيقات یع م ۀن،ري 23ک،ور تهيه کردند که در  70مجزا در   آمار
مرتبط است، به ايذن  یبا مصرف وروتیين حيوان و ووکی استآوان، یاستآوان  های% از ششستگ15داد که 

بذدن،  روازایذن کنذد،می  اسيد ها رامحیط بافت یوروتیين حيوان و بودن دارد یدليی که بدن تمايی به   ياي
انجام اين کار، از ک سذيب موجذود در جريذان خذون   کند. برا یم  وضعيت اسيد  ساز یسريعاً ا دام به خنث

ن شذود و از دسذت داد یها گرفتذه م در خذون نباشذد، ک سذيب از اسذتآوان ید. اگر ک سذيب کذافشو یاستفاد  م
شذود. در  یاسذتآوان م یششسذتگ ووکی و کند و اين امر منجر به یها را باريت و ضعيف م ک سيب، استآوان

کذه یشذود درصذورت یدر بذدن م  تذرباع  ايجذاد اسذيد بذيش یم،آن شد که وروتیين حيوان 7005سا  
 ،مانند ليموترش که مم و از اسيد هسذتند یهاي ميو  یدارد و حت ینگا  م یمحيط بدن را   ياي یوروتیين گياه

  ، تقريبذاً بلافاصذ ه، باعذ  اسذيدیمصرف محصولا  حيذوانکنند.  یم یوس از همب، محيط بدن را   ياي
شود و بهترين سلا  بدن در مقاب ه با اين وضعيت، ک سيب است که بذه سذرعت  یشدن محيط بدن و خون م

طذور بذه نظذر برسذد کذه وذس از مصذرف  د. ممشذن اسذت اينگرد یشدن محيط بدن و خون م یمنجر به   ياي
محصولا  حیذوانی، بذه ویذژ  شذير و لبنيذا  کذه خودشذان سرشذار از ک سذيب هسذتند دیرذر بذدن نیذاز  بذه 

کذه یگذردد، در صذورت ینم  شود و بدن اسيد یخود حی م برداشتن ک سیب از استآوان ندارد و م،شی خودبه
کنند ولی هنذوز ک سذيب موجذود  یم  شوند بلافاص ه محيط را اسيد یم گوشت، شير و لبنيا  وارد بدن یو ت

ها، همب و جذذ  ن،ذد  و در دسذتر  بذدن  ذرار نگرفتذه اسذت. نذاگزير، بذدن از منذابش ک سذيب خذود در آن
شود. وذس از  یها برداشته و وارد خون م نگه دارد، اين ک سيب از استآوان یکند تا محيط را   ياي یاستفاد  م

شذود و بذه ک سذيب  ین رسيدن روند همب، ک سيب موجود در گوشت، شير و لبنيا  نيز جذذ  خذون مبه وايا
خذون را   هاسذت کذه ميذزان ک سذيب بسذيار بذالا گردد. حذا ، ايذن وظيفذۀ ک يه یافزود  شد  در خون اضافه م

 را از طري  ادرار دفش کند. متعاد  نمود  و اضافۀ آن
 

از دسذت دادن ميذزان گذرم در روز افذزايش يابذد،  10گرم بذه  90از  یکه مصرف وروتیين حيوان یهنگام
  ک سذيب بذدن، نذه تنهذا بذرا دفذشدر   درصذد 09ايذن افذزايش رود.  یبالا م% 09ها تا  ک سيب از طري  ک يه

ها را نيذز افذذزايش  ت،ذشيی سذنگ در ک يذهک سذيب و   گذار رسذو ها خطرنذاک اسذت ب شذه ميذزان  اسذتآوان
 یها کذه مسذیو  تذأمين سذوخت اصذ  دهد. به همين سذبج ک يذه یدائب  رار م را تحت ف،اربها  و ک يه دهد یم

طور کامذی انجذام دهنذد. ايذن و به یتوانند کار خود را به درست یفعا ( هستند نم ی )ويتامين د بسيستب ايمن
ديابذذت، اسم اس ، آلزايمذذر، آرتريذذت روماتوئيذذد،  ی، از جم ذذه:سيسذذتب ايمنذذ  هذذا  از دلايذذی بذذروز بيمار یيشذذ

از  یيشذ یتذوان گفذت کذه مصذرف محصذولا  حيذوان یسذاد  م  بنذد وارکينسون و غیر  است. در يذت جمش
سيسذتب   هذا  و بيمار  اسذتآوان، م،ذشلا  ک يذو یدفش ک سذیب و بذروز کمبذود ک سذیب، وذوک یدلايی اص 

وعدۀ غذایی، از محصولا  حیوانی به ویذژ  گوشذت اسذتفاد  یعنی کسانی که هر روز یا در هر  است. یايمن
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 کنند.ا  ک سیب مینمایند، هر روز بدن خود را وادار به دفش مقدار  ابی ملاحظهمی
 

 را مجذزا یبررسذ 01 از  ا خلاصذه 7دان،ذرا  سانفرانسيسذشو در کاليفرنيذا یمرکز وزشش 2555درسا  
 شاود یما باعا  یوانياح نيپاروت  اناد  مصارف و جاتيساز  یبااا مصرف ،داد یم ن،ان که کرد منت،ر
 .گردند ديناپد زاًيتقر یاستخوان یها یشکستگ و یپوک
 

در   و دامپذرور یو رئذيس بهداشذت عمذوم  در ک،ذاورز ی، وزشت با مذدار  ع مذ8دکتر مايشی گربگرِ
اسذت،    ذو  ها نوشيدن شير، داشتن استآوان  امروز  دليی ما برا»دارد:  یآمریشا، اظهار م یانسان ۀجامع

انجذام شذد  توسذط سذازمان   ها یتمام بررسذ یبازبين ۀکه آخرين تحقيقا  در اين زمينه که نتيجیدر صورت
دهذد، هذر چنذد  یاست، ن،ذان م یع م  بود  است و يت تحقي  سطح بالا 2550تا سا   یبهداشت جهان

کنذد،  یديرذر ايجذاد نم  ها لرذن، بذازو و اسذتآوان  ها یششستگ  برا  خطر ،کاندنوشيدن شير به ميزان 
جزئيذا  ايذن تحقيذ  در يذت  لزنيات نادارد.شیر یا به خوردن  یتأمين کلسيم، قطعاً نياز یانسان برا یول

 منت،ذر شذد. بهتذرين ک سذيبش 2550در اکتبذر سذا   سسیخوکس زیپیک زیسلمللیزبي،زۀمجلیبه نام  یتآصص ۀمج 
جذ  شوند  در اين سيار ، سبزيجا  برگدار به رنگ سبز تير  هستند، اين گياهذان سرشذار از ک سذيب بذود  

اشذباع شذد ،  یکذه بذا نوشذيدن شذير، چربذايذن  جذا هگذردد. بذ یتر از شير جذ  بدن مبيش  ها و ک سيب آن
تذوانيب از  یبذدن کنذيب، م مذواد ممذر ديرذر را وارد  هذا و بسذيار بيوتيت یرشد، آنتذ  ها ک سترو ، هورمون

را  دیرذر  فيبر، اسيد فوليت و تمام مذواد مغذذک سیب مورد نیاز بدن را تأمین کنیب و هم نین ، یمنابش گياه
التهااا ، منرصااراً در قلگاارو گياهااان يا اات پااد و ، پدساارنانیترکيزااات پاادپيربذذه بذذدن برسذذانيب. 

 «شوند. یم
 

 و اسذت مذردم نيبذ در شد  رفتهيوذ و جاافتاد  امرب يت کپسو  و  رص ششی به یاضاف بيک س مصرف
 مصذرف کذهیدرصذورت .شذود یمذ هيتوصذانذد  گرفته  ذرار آن معذرض در يذا دارند استآوان یووک که  افراد هب

 نيذا و بذرد یمذ نيبذ از را بيک سذ بيتنظذ در بذدن فيذظر یيتوانذا ،ییدارو  ها مشمی ششی به بيک س یاضاف
 و زودگذذر توانذد یم هااستآوان  نگهدار و بيترم  برا بيک س از استفاد  و حفس جذ ، ،بيتنظ در اختلا 

   .باشد یدائم يا
 

 را یوانيذح نيوذروتی مصرف ب،يباش داشته یاضاف بيک س مصرف ۀدغدغ کهنيا  جا هب شاید بهتر باشد
 دادن دسذت از بذه منجذر کذه کنذد یمذ جذاديا یطيشذرا یوانيح نيوروتی چون یا به حدا ی برسانیب، بيکن  طش
 .شود یم بيک س
 

، وژوه،ذرر و نویسذندۀ فسذور دان،ذرا  کنرنذیووردان، میشروبیولوییست، بیوشیمی، 9یمپببکولين کَ دکتر
 00در طذو   و انجذام داد  یراجذش بذه تذأثيرا  غذذا بذر سذلامت  ا تحقيقا  گسترد چهار کتا  است. و  
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8 - Michael Greger MD: Director, Public Health and Animal Agriculture - The Human society of the United 
States 2008 

9 - T.Colin Campbell PhD: professor of Nutritional Biochemistry, Cornell University 2008 



ترين تحقيذ   جذامش دارسذشانمنت،ذر نمذود  و  یع مذ یمقاله در مجلا  تآصصذ 955 بیش ازسا  گذشته 
افذراد و  ۀوضذعيت تغذيذ ۀنفذر در ک،ذور چذين، دربذار 0055  بر رو 7309است که در سا   یتاريخ وزشش

 انجام شد.  ارتباط آن با بروز بيمار
  

 بيک سذ  اديذز ريمقذاد شود، یم هيتوص مردم به امروز »ک سیب اظهار داشت:  ۀدکتر کولین کمپبی دربار
 ،یاهيذگ یيغذذا مذواد مصذرف  يذطر از بيتذوان ینمذ رريد ما که بيکن باور شد  باع  امر نيا کنند، مصرف
 یکمذ ديذبا وزشذشان کذهیصذورت در دارد، وجذود هب آهن مورد در طيشرا نيهم ب،يکن افتيدر یکاف بيک س
 نيذا بذه راجذش و دهنذد  ذرار  بذازنگر مذورد بيک سذ و آهذن مصذرف مذورد در را شان  ها هيتوص و کنند فکر

 کذه ب؟يکنذ افذتيدر اهانيگ از را بيک س و آهن یکاف ريمقاد بيتوان یم ما ايآ که کنند ترشيب  يتحق موضوع
 و یعذيطب ۀيذتغذ  يذطر از خود، ازين مورد مواد نيتأم در بدن یيتوانا ديبا ما. است مثبت  طعاً ،جوا  البته
 آن یطراحذ و است کامی و هوشمند العاد  فوق ستبيس يت ما بدن که بيکن باور و بيريبپذ احترام با را سالب
 .«ستين ازمندين یيغذا مشمی و  رص به و گرفته صور  نقن بدون

 
وزششان برا  مصرف محصولا  حیوانی ازجم ه: گوشت، جرر، شذیر،  ۀهمه، هنوز شاهد توصیبا این

 ها  مشمی ک سیب هستیب. لبنیا  و هم نین  رص
 

ک سذذیب معذذدنی و  و  ذذرص و مشمذذی غذذذایی، کنذذیب از طریذذ  نوشذذیدنب آ  سذذآتکذذه سذذعی بجذذا  آن
و سذبج  کنذدشود و مابقی، در بذدن رسذو  مذیغیرارگانیت وارد بدن کنیب، که مقدار اندکی از آن جذ  می

طبیعذی )گیذاهی(، ک سذیب  ۀد، شاید بهتر باشذد از طریذ  تغذیذشویا دفش می گردد وها میبسیار  از بیمار 
 و زند  به بدن برسانیب و از دفش روزانۀ آن ج وگیر  کنیب. ارگانیت
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