
 اهخوارانیگ هیعل ماندهیباق سنگر تنها ،12 ب نیتامیو

 طرف از بخصوص نیهمچن و دارند یوانیح مواد مصرف به لیتما که يافراد طرف از گوناگون يها حمله مورد همواره ياهخواریگ ییغذا میرژ
 منبع نیتر کامل و نیبهتر یوانیح مواد نکهیا رینظ یتصورات دراز انیسال. است گفته قرار اتیلبن و گوشت هیته اندرکار دست بزرگ يها یکمپان
 به ردیقرارگ بزرگسالان یحت همه، ي هروزه يغذا نفکیلا جزء دیبا فراوان میکلس وجود لیدل به ریش مصرف و بوده انسان بدن يبرا نیپروتئ
 .شد یم داده مردم خورد به قتیحق عنوان

 ياهخواریگ میرژ که اند گذارده صحه زین قتیحق نیبرا بلکه اند نموده ثابت را باورها نیا ینادرست تنها نه فراوان مطالعات و قاتیتحق امروزه
 يریشگیپ م،یترم ح،یتصح راه تنها ياهخواریگ که رسد یم نظر به قتیحق در. باشد یم ستیز طیمح و انسان برتر یسلامت يبرا تر کامل یمیرژ
 راه نیتر سالم و نیبهتر که است شده ثابت امروزه. است آورده وارد عتیطب کریپ بر و خود روح و بدن بر بشر که است ییها يماریب درمان و
 ،يا روده يها يماریب مارگونه،یب يها وزن اضافه و یچاق ابت،ید عروق، و قلب يها يماریب مانند يریگ همه يها يماریب درمان و يریشگیپ

 .است اهانیگ بر یمبتن ییغذا میرژ... و آرتروزها، مانند یالتهاب يها يماریب ،يکبد ،یگوارش

 نیا به ياهخواریگ هیبرعل حمله سنگر هستند یوانیح منابع در 12ب نیتامیو امروزه شده رفتهیپذ و مرسوم منابع نکهیا لیبدل و نیبنابرا
 .است دهیگرد منتقل موضوع

 يریگ جهینت بلافاصله کند ینم استفاده یوانیح مواد چگونهیه از و کرده انتخاب را (vegan) وگن ییغذا میرژ که کند یم اعلام يفرد هرگاه
 .باشد یم 12ب نیتامیو کمبود به دچارشدن محتومش سرنوشت که شود یم

 لیدل به شتریب قتیحق نیا دید میخواه مقاله ادامه در چنانکه یول است نهفته زیناچ اریبس چند هر یقتیحق ادعا نیا در گفت بتوان دیشا
 میرژ اثر در تا است دیمف يها يباکتر نیهمچن و مواد ياریبس از آن نمودن یته و خاك فرسودن و کردن سترون ،يکشاورز مدرن يها روش

 .ياهخواریگ

 غدد و ها شهیر از فراوان مقدار به کرده دنبال را ياهخواریگ یاصول و درست میرژ که يافراد در 12 ب نیتامیو يزا يماریب کمبود جادیا خطر
 آنکه حال. رسد ینم هم ونیلیم در کی به بوده، اندك اریبس اریبس کنند یم استفاده خام يها دانه و يمغزها جات، ه ویم و جاتیسبز ،یاهیگ

 میرژ بودن سلامت ریغ یکل لیبدل نیا و باشد اهخوارانیگ از شیب تواند یم گوشتخواران در 12ب نیتامیو کمبود که میبدان است جالب
 .شد خواهد يشتریب اشاره مسئله نیا به مقاله ادامه در. است يگوشتخوار

 میتقس و رشد جمله از بدن یاتیح اعمال در میکوآنز بصورت که است ینیتامیو) کبالت کوبالت هسته يدارا ـ نیکوبالام گروه( 12ب نیتامیو
 ها نیتامیو نیا يدو هر ای کی کمبود. دارد نقش کیفول دیاس نام به يگرید مهم نیتامیو همراه به خون قرمز يگلبولها لیتشک و یسلول

 منجر (Pernicious Anemia) مهلک یخون کم و (megaloblstic Anemia) کیمگالوبلاست یخون کم به موسوم یخون کم به تواند یم
 .شود

 رینظ ییها نشانه با که کند جادیا بدن یطیمح اعصاب ستمیس در یعاتیضا و عوارض تواند یم یخون کم جادیا بر علاوه 12ب نیتامیو کمبود
 حالت به برگشت و درمان قابل ها يماریب نیا يهردو. است همراه گرید مشابه عوارض و پاها و دستها در کردن گزگز اصطلاح به و یحس یب

 .برسد برگشت قابل ریغ مرحله به تواند یم نیتامیو نیا مدت یطولان و مداوم کمبود اثر در یعصب عوارض چند هر بوده يعاد



 زین یاهیگ يها شهیر در گاهاً و شده ساخته ها سمیارگان کرویم و ها يباکتر توسط بلکه واناتیح نه و اهانیگ توسط نه قتیحق رد 12ب نیتامیو
 .گردد یم رهیخذ اندك مقدار به

) است گرم یلیم هزارم کی کروگرمیم هر. کروگرمیم کی ای مین( کروگرمیم 0.5 -1 روزانه مصرف مقدار بوده اندك اریبس ماده نیا به بدن ازین
 در باشد یم گرم یلیم 2-3 نیب آن رهیذخ زانیم و شده رهیذخ بدن در نیتامیو نیا چون]. 1[کند يریجلوگ آن کمبود عوارض از تا است یکاف

 نشان نیتامیو نیا به بدن روزمره ازین اندك مقدار]. 2[کند بروز آن کمبود عوارض تا کشد یم طول سالها بدن به نیتامیو نیا دنینرس صورت
 .گردد بدن وارد ادیز مقدار به نیتامیو نیا یعیطب بطور ستین قرار که دهد یم

 یداخل فاکتور نام به يا ماده به ازین بوده متفاوت مرحله نیچند شامل بدن در ییغذا مواد در موجود 12ب نیتامیو جذب پروسه
(Inrinsic Factor) پانکراس توسط که خاص يمهایآنز وجود نیهمچن پروسه نیا در. دارد شوند یم ترشح يمعد يسلولها یبرخ توسط که 

 دهیگرد جذب آنجا در رفته) ومیلیا( کوچک روده ییانتها قسمت به مراحل نیا از عبور از بعد 12ب نیتامیو. است يضرور زین شوند یم ترشح
 کبد در 12ب نیتامیو رهیذخ زانیم شد ذکر چنانکه. گردد یم رهیذخ يبعد يها استفاده يبرا کبد در و رفته آنجا به کبد پورتال ستمیس توسط

 .است شده زده نیتخم هم گرم یلیم 5 تا گرید منابع یبرخ در و گرم یلیم 2-3 نیب

 دینام واسطه یب ای فعال ریغ نام به که دارد وجود يثانو جذب ستمیس کی شود یم دهینام فعال جذب ستمیس که ستمیس نیا از ریغ به
 و جذب در بازهم باشد یم فعال ستمیس ییکارآ هزارم کی آن ییکارا چه اگر و نداشته ازین معده از شده ترشح یداخل فاکتور به رایز. شود یم

 .دارد نقش بدن 12ب نیتامیو نیتأم

 روده ییانتها قسمت در و رفته کوچک روده به صفرا همراه کبد از شدن آزاد از پس نیتامیو نیا اعظم قسمت که شد متذکر دیبا بالاخره و
 دوباره استفاده و افتیباز پروسه کی دارد نام enterohepatic arculation که ستمیس نیا. گردد یم بدن جذب دوباره و افتیباز کوچک

 طرز چه به و یظرافت و دقت چه با ما هوشمند بدن که مینیب یم نیبنابرا. باشد یم 12ب نیتامیو جمله از صفرا در شده ترشح مختلف مواد
 عتیطب معجزه یراست به بدن کند یم يریجلوگ ما بدن در مواد کردن تلف و رفتن حدر از چگونه انهیجو صرفه اریبس یروش با و ییآسا معجزه
 .است

 کمبود از یناش عوارض که شود یم باعث نیتامیو نیا به اندك ازین همراه به بالا در شده ذکر افتیباز ستمیس جمله از ها سمیماکان نیا مجموعه
 لیدل به امروزه 12 ب نیتامیو کمبود موارد شتریب قتیحق در. بکشد طول دراز انیسال و بوده نادر اریبس کامل اهخواریگ کی در نیتامیو نیا
 .کرد خواهم اشاره شتریب هم باز موضوع نیا به ياهخواریگ میرژ نه و. باشند یم یجذب و هضم اختلالات و متفاوت يا  روده و يمعد يماریب

 واناتیح بدن در سپس شده انجام ها يباکتر توسط بلکه واناتیح نه و اهانیگ توسط نه قتیحق در 12 ب نیتامیو سنتز شد ذکر چنانکه
 آنها کوچک روده قیطر از سپس گرفته صورت) شکنبه( معده يها يباکتر توسط 12ب نیتامیو سنتز نشخوارکنندگان در. گردد یم رهیذخ

 منتقل انسان جمله از گرید واناتیح بدن به یوانیح يبافتها خوردن با سپس ماده نیا. شود یم رهیذخ کبد در جمله از شانیها بافت در و جذب
 .گردد یم

 نیهم وجود لیدل به کنند یم یزندگ بزرگ روده تا گرفته حلق و لثه و دهان از زین انسان گوارش دستگاه در 12 ب کننده دیتول يها يباکتر
 .است نادر اریبس اهخوارانیگ در شد ذکر چنانکه 12 ب نیتامیو کمبود يماریب که هست زین ها يباکتر

 جذب ومیلیا توسط بزرگ روده در شده سنتز 12ب از یکوچک بخش تنها یول دارد خود را هایباکتر نیا مقدار نیشتریب انسان بزرگ روده
 نیتامیو یفراوان مقدار مرغ و گوسفند و گاو مانند گرید اهخواریگ واناتیح ریسا قتیحق در و انسان مدفوع که دانست دیبا نیبنابرا. گردد یم



 از یعیطب بطور خود یخانگ واناتیح با میمستق تماس و مجاورت در انسان شیپ يچند نیهم تا که کرد فراموش دینبا. دارد خود در 12ب
 .کرد یم استفاده گرفت یم قرار اهانیگ با تماس در که آنان مدفوع در موجود 12ب نیتامیو

 فلج روش هر و متیق هر به هایباکتر کشتن و زیچ همه کردن یعفون ضد با امروز بشر مارگونهیب یفتگیش لیدل به متاسفانه یعیطب پروسه نیا
 .است افتاده کاربرد از و گشته

 به کردن، یعفون ضد شستن، با بشر امروز وسواس ما یاهیگ منابع در 12ب نیتامیو وجود عدم لیدل نیبزرگتر گفت توان یم قتیحق در
 که دانست دیبا. باشد یم مدرن يکشاورز پروسه نیهمچن و حساب یب يها کیوتیب یآنت پرقدرت، يها پاکننده و يقو يها کیسپت یآنت کاربردن

 از با متاسفانه. باشند یم اندرکار دست و میسه عتیطب يبرا و بشر يبرا دیمف يها پروسه ياریبس در بلکه نبوده زا يماریب تنها نه ها يباکتر اکثر
 يکشاورز نام با ،یعیطب يها پروسه رییتغ و تهاجم دخالت، اشکال ریسا با همراه ما ستیز طیمح در و خاك در نافع يها يباکتر نیا بردن نیب

 .میباش یم خود ییغذا منابع در گرید یاتیح مواد و ها نیتامیو مختلف يکمبودها گسترش شاهد ،یمال يها یسودده هدف به و زهیمدرن

 از شیآزما مورد اهانیگ رایز. کنند ینم دایپ 12ب نیتامیو ما یاهیگ منابع در عموماً ییغذا قاتیتحق اندرکاران دست که ستین تعجب باعث
 عمل به حشرات و آفات دفع سموم حد یب استفاده و ییایمیش يکودها بکاربردن با زهیمکان شکل به که شود یم برداشت یمزارع و خاك

 ییایمیش مواد استفاده بدون و یعیطب و یبرگ يکودها با شده یغن يخاکها در یعیطب بطور که یاهانیگ شود یم گفته آنکه حال ندیآ یم
 ]3[باشند 12ب نیتامیو يدارا توانند یم قتیحق در ابندی یم پرورش

 يسمهایارگان کرویم و کبالت يحاو ينهایزم در آمده عمل به اهانیگ »برتر هیتغذ يبرا يباغدار« کتاب در يویپ امیلیو دکتر ي گفته يبرمبنا
 ]4[هستند 12ب نیتامیو یکاف رهیذخ يدارا یعیطب

 

 میپرداز یم 12 ب نیتامیو کمبود عوامل به حال

 سنتز در اختلال بلکه غذا در آن کمبود نه قتیحق در 12ب نیتامیو کمبود قالب و یمعمول لیدل تونیگا يولوژیزیف یدرس کتاب يبرمبنا
 ومیلیا در جذب قابل آنرا 12ب نیتامیو با فاکتور نیا بیترک که کند یم اضافه نیهمچن تونیگا]. 5[باشد یم معده توسط یداخل فاکتور

 نیتامیو نیا جذب از دیآ یم بوجود يمعد مختلف اختلالات جهینت در که فاکتور نیا کمبود جهینت در و] 6[کرده) کوچک روده از یقسمت(
 .کند یم يریجلوگ

 با يماریب در يلادیم1842 سال در یپزشک مدون خیتار در نیتامیو نیا کمبود از یناش یخون کم يماریب شده ذکر مورد نیاول قتیحق در
 و يا روده ـ يمعد اختلالات اثر در 12ب نیتامیو کمبود در شده دهید مواد تمام امروزه یکل بطور]. 7[است شده ثبت و گزارش معده یآتروف

 .اند آمده بوجود غذا در 12ب کمبود اثر در نه

 يها پروسه معده، از یبخش ای کامل برداشتن یجراح اعمال ک،یآتروف و) معده مزمن تورم( مزمن يتهایگاستر مانند يمعد مختلف يها يماریب
autoimmune دارند بدنبال زین را 12ب نیتامیو کمبود گشته یداخل فاکتور ترشح عدم ای کمبود باعث. 

 و سازد یم مبتلا زین را کوچک  روده که یمختلف يها تیکول وم،یلیا بخصوص کوچک روده يها تورم و التهابات رینظ يا روده يها يماریب
 پانکراس غده سالم عملکرد. آورند یم بوجود آنرا کمبود جهینت در و 12ب جذب اختلال (Sprue) اسپرو يماریب مانند يا روده جذب اختلالات



 توانند یم گردند یم غده نیا یترشح يها میآنز حذف ای کاهش باعث که پانکراس مختلف يها يماریب نیبنابرا بوده مهم 12ب جذب يبرا هم
 .باشند 12ب نیتامیو کمبود عامل

 کار به) معده یترش( معده دیاس کاهش يبرا که ییداروها هیکل. دارند یمهم نقش 12ب نیتامیو کمبود جادیا در زین مختلف يداروها مصرف
 نیتامیو جذب پروسه در مختلف يها بصورت گرید يداروها ياریبس و (Phenytoin) نیتوئ یفن يدارو و مختلف يها کیوتیب یآنت روند، یم

 .کنند یم اختلال جادیا 12ب

 را روده در مختلف يها يباکتر کیسمبوت یزندگ بالانس و دهیگرد روده در موجود دیمف يها يباکتر رفتن نیب از باعث ها کیوتیب یآنت مصرف
 12ب جذب کمبود و يا روده جذب اختلالات باعث bacterial over growth ها يباکتر یبرخ يعاد ریغ رشد عارضه جادیا با زده بهم

 .گردند یم

 .آورد یم بوجود اختلال نیتامیو نیا جذب در شود یم منتقل انسان به (Fish tope worm) یماه خوردن اثر در که ينوار کرم نیهمچن

 از شتریب تواند یم گوشتخواران در 12ب نیتامیو کمبود جادیا احتمال که کرد يریگ جهینت قتیحق در توان یم گذشت آنچه يبرمبنا
 .باشد  اهخوارانیگ

 طیمح کردن مختل باعث شود یم منتقل انسان به اتیلبن و گوشت مصرف توسط که وریط و دامها يغذا در ها کیوتیب یآنت مداوم مصرف
 نیب از با گرید یگروه گونه ماریب رشد و دیمف يها يباکتر نیا وجود عدم. برد یم نیب از را نافع يها يباکتر از ياریبس گشته ها روده یعیطب

 .گردند یم متفاوت یجذب اختلالات باعث روده یعیطب بالانس بردن

 گفته چنانکه بوده اهخوارانیگ از شتریب گوشتخواران در عمده بطور ها تیگاستر انواع و معده یترش ،يمعد جذب و هضم اختلال يها يماریب
 .آورند یم بوجود را 12ب نیتامیو کمبود یداخل فاکتور ترشح کمبود لیدل به شد

 سهیک يها يماریب اعم بطور) ندیآ یم یچرب همراه یعیطب بطور همه یوانیح يها نیپروتئ( بالاتر یچرب بالاجبار مصرف لیدل به گوشتخواران در
 در که زین صفرا سهیک يسنگها. دارد نقش 12ب جذب پروسه در میگفت چنانکه غده نیا. است شتریب پانکراس غده التهاب و تورم و صفرا

 .کند يباز نقش تواند یم پانکراس حاد تورم جادیا در شود یم دهید شتریب گوشتخواران

 در یکل بطور دارد، نقش قرمز يگلبولها جمله از و یسلول ساختمان و رشد پروسه در 12ب نیتامیو همراه که يگرید نیتامیو ک،یفول دیاس
 اختلال 12ب نیتامیو عملکرد پروسه در شود یم افتی بوفور یاهیگ يغذاها در که نیتامیو نیا کمبود. باشد یم ریفق اریبس يگوشتخوار میرژ
 .کند یم جادیا

 ییکارآ از ،ياهخواریگ بالانس و درست میرژ توسط شده جادیا مساعد طیمح لیدل به اهخوارانیگ روده در 12ب نیتامیو جذب یکل بطور و
 .است برخودار يبالاتر

 

 و مواد ياریبس سمیمتابول در 12ب نیتامیو. ردیگ یم صورت خون در آن زانیم يریگ اندازه توسط مایمستق 12ب نیتامیو کمبود صیتشخ
 methyl malonic) کیمالون لیمت دیاس مانند يمواد رفتن بالا باعث نیتامیو نیا کمبود. دارد نقش یاتیح يها پروسه از اریبس عملکرد

Acid) باشد آن ییابتدا مراحل در نیتامیو کمبود ییابتدا نشانه تواند یم خون در ماده دو نیا بودن بالا. گردد یم نیستئیهوموس نهیآم دیاس و. 



 يها يماریب یبرخ و یقلب يها يماریب که يافراد خون در آن زانیم نبوده 12ب نیتامیو کمبود لیدل به تنها نیستئیهوموس بودن بالا هرچند
. بالاست اریبس هستند يگوشتخوار ییغذا میرژ يدارا که يافراد خون در ماده نیا که میبدان که است مهم. بالاست زین باشند یم گرید یالتهاب

 چیه کیفول دیاس ای 12ب يمکملها کردن اضافه مورد نیا در. گردند یم نیستئیهوموس بالارفتن باعث اتیلبن و یماه مرغ، گوشت، خوردن
 ]8[ندارد سکته و یقلب يهایماریب زانیم آوردن نییپا در ياثر نوع

 را نیستئیهوموس که باشد یم نیتونیم نهیآم دیاس يبالا زانیم يدارا قتیحق در باشند یم ریفق کیفول دیاس نظر از که یوانیح يغذاها
 .سازد یم

 .کنند یم يریجلوگ یقلب يها يماریب از بوده 6ب نیتامیو و کیفول دیاس يبالا زانیم يدارا اهایلوب انواع و جات وهیم و جاتیسبز

 

 12ب نیتامیو منابع

) 12ب نیتامیو گروه( نیکوبالام دیتول به قادر زین ها اچهیدر و اهایدر آب در موجود يهایباکتر خاك در موجود يها سمیکروارگانیم بر علاوه
 نیتامیو نیا فراوان رهیذخ يدارا Nori بنام ییایدر یاهیگ بخصوص ییایدر اهانیگ از ياریبس که شود یم گفته نیبنابرا. هستند

 است بهتر دیکن یم استفاده خود 12ب منبع يبرا اهانیگ نیا از اگر نیبنابرا. است شده رد محققان گرید طرف از اما مسئله نیا]. 10][9[است
 )کباری سال3هر. (دیکن دنبال را خود خون 12ب يریگ اندازه

 نیا من هیتوص هرچند بوده نادر درست ییغذا میرژ يدارا ياهخواریگ در 12ب نیتامیو کمبود که گرفت جهینت توان یم گذشت که آنچه از
 استفاده گرفته قوت یعیطب کود از که خود یشخص باغچه یاهیگ محصولات از و) دیا بوده کامل اهخواریگ( وگن یطولان مدت يبرا اگر که است

 از) شود یم 12ب نیتامیو کمبود باعث ياهخواریگ میرژ که مینگفت د،یدید که( دیرینگ قرار یجهان اخبار اول تریسرت در نکهیا يبرا دیکن ینم
 .دیکن استفاده کم مقدار به 12ب مکمل

 دیاهخواریگ اگر که است نیا هیتوص بوده وابسته نیتامیو نیا به شتریب نوزاد و مادر بدن یردهیش و يباردار دوران در که داشت توجه دیبا
 ]11[دیکن استفاده ها مکمل از حتما

 يبالا يها زانیم يدارا همه ها مکمل متأسفانه هرچند. است یکاف يعاد افراد بدن يازهاین يبرا 12ب مکمل از کروگرمیم 0.3- 0.6 مقدار
 به مکملها. است یکاف 12ب کمبود سابقه بدون اهخواریگ کی يبرا هفته در قرص کی مصرف احتمالا نیبنابرا. هستند کروگرمیم 5000-500
 يفرمها از است بهتر بوده سوال مورد نیانوکوبالامیس باتیترک جذب زانیم هرچند. شوند یم عرضه لیانوکوبالافیس ينامها با و گوناگون اشکال

 ]12[کرد استفاده نیکوبالام یدروکسیه و نیکوبالام لیمت

 قاتیتحق و منابع و شواهد امروزه که کنم یم اضافه کنند یم هیتوص آن 12ب نیتامیو خاطر به را يگوشتخوار میرژ که یکسان يبرا خاتمه در
 ،یقلب يها سکته مانند ییها يماریب. اند داده نشان مختلف يها يماریب توسعه ای جادیا در را یوانیح مواد بر یمبتن ییغذا میرژ اثر فراوان
 آرتروزها، انواع یچاق صفرا، سهیک يهایماریب بزرگ، روده و پروستات نه،یس سرطان جمله از سرطانها انواع بوست،ی ابت،ید رگها، یگرفتگ

 در را ها يماریب نیا به مبتلا افراد روزه همه ما و هستند وستهیپ یوانیح مواد مصرف بر یمبتن ییغذا میرژ با گرید ياریبس و یالتهاب يماریب
 د؟یا کرده مشاهده خود اطراف در 12ب نیتامیو کمبود به مبتلا اهخواریگ نفر چند. کنم یم یسوال شما از اما. مینیب یم خود اطراف و دور



 6 هر از پروستات سرطان کنفر،ی نفر هفت هر از نهیس سرطان کنفر،ی نفر دو هر از یقلب يماریب خطر و یوانیح مواد خوردن. شماست با انتخاب
 بر یمبتن میرژ از یناش يها يماریب کنفری نفر ونیلیم کی هر از 12ب نیتامیو کمبود یاحتمال خطر و ياهخواریگ میرژ مقابل در کنفری نفر

 م؟یا دهید را ياهخواریگ لیبدل 12ب نیتامیو کمبود از یناش يها يماریب ما از نفر چند مینیب یم خود اطراف در روزه همه را يگوشتخوار

 

 آذر نیزر دکتر

 یداخل يها يماریب و کبد گوارش، دستگاه در یتخصص بورد يدارا

 هیتغذ متخصص
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