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為什麼我們很少聽到在我們的糧食農作物中營養成分質量下降的新聞?最近的一篇

文章，引用美國農業部(USDA) 2000 年的食物圖表，報告中說，1963 年至 2000 年期間，所

有類型的水果和蔬菜的營養含量至少下降了 50%，並且還在繼續下降。例如，辣椒的維生

素 C 含量從 128mg/100g 下降到 89mg/100g。西蘭花失去了一半的維生素 A 和鈣，羽衣甘

藍失去了大部分的鎂。花椰菜失去了一半的維生素 C、硫胺素和核黃素，許多其他營養物

質的水平也下降了。一個世紀前，我們飲食中鎂的攝取約為 500mg/d，但現在已降至 175-

225mg/d。因此，美國和加拿大高達 50%的人口都是缺乏鎂元素的。 



發生了什麼？ 

缺乏的一個原因很可能是當莊稼成熟收割後，土壤中的礦物質也隨之消失了，耕作

土壤常常造成土壤表層的破壞（數毫米/每年），這個速度超過了自然破壞和形成速度的

10 倍甚至更多。減少土壤破壞的非耕作方法要依賴農藥和除草劑，而這又常常伴隨環境

汙染，殺死昆蟲，蠕蟲以及殺死有益於培育健康植物的土壤中的微生物，草甘膦這樣的除

草劑可以結合鎂，錳和其他離子，阻止這些礦物質被植物吸收。 

廣泛使用的人工肥料中氮、磷、鉀的含量很高，但人工肥料中不含有微量礦物質，

過量的鉀和磷被優先吸收進入到植物中，抑製了鎂的吸收，高含量的鉀肥被廣泛的應用，

更易於被植物吸收，使植物看起來更綠更健康，比起鈣和鎂，植物更喜歡吸收鉀，用過量

鉀肥培育的莊稼含有高鉀和低鈣低鎂，甚至在含鎂足夠的土壤中，高鉀肥的應用能阻止鎂

和其他礦物質的吸收。但是當你購買產品的時候，你沒有意識到這一點，因為極微量礦物

質含量沒有被要求標註在我們的水果，農作物和蔬菜中。產品中礦物質含量沒有被常規在

實驗室檢測或標記。 

因為空氣汙染造成的酸雨也更易於消耗土壤中的鎂，因為它常常含有能改變土壤化

學成分的硝酸，這種不正常的土壤酸性產生了一個反應，那就是通過上層土壤過濾滲透，

鈣和鎂可以中和過量的硝酸，在被酸雨汙染的土壤上生長的植物很可能缺少鈣和鎂，在農

場土壤酸性常常被檢測，如果土壤過酸，常常需要一種含氧化鈣的石灰產品來處理，這又

進一步消耗了鎂。 

土壤中礦物質的丟失能影響植物中營養成分的含量，一些從事人造肥料行業的人否

認這些，他們解釋說，只有植物從土壤中吸收足夠的必須營養素時，植物才能生長，快速

生長的植物必須從土壤中吸收足夠的礦物質，但這看起來不太可能，因為現代作物養分含

量的下降是在高產半矮化品種被開發和廣泛種植之後出現的。 



史蒂夫·所羅門（Steve Solomon）建議用巖石塵埃中的微量礦物質對土壤進行修正，

以生產健壯的作物，但許多消費者不會支付額外的成本。因此，大型商業農業操作不添加

這些礦物質，作物變得越來越缺乏營養。 

雖然沒有那麼美味和營養，但作物將繼續生長，直到土壤變得越來越缺乏礦物質，

無法維持生命為止。一些精明的消費者願意為農民支付額外的費用，讓他們對土壤進行檢

測，並用缺乏的礦物質對土壤進行修復，但這樣的消費者少之又少。 

解決方案是什麼? 

你可以買得到有機認證的食品，比如有機農產品。它含有更多的營養成分，包括維

生素C和鎂等重要礦物質，而且在生長過程中不使用殺蟲劑或除草劑。各種各樣的有機產

品在很多連鎖超市都可以買到。盡管有機食品通常更貴，但許多家庭認為較高的營養成分

是值得購買的。 

你也可以自己種植食物。如果我們有地方種植自己的作物，我們應該檢查土壤，並

適當地進行改良。我在肥料中加入海藻、發酵的魚類補充劑和石粉，把我所有的食物殘渣

埋在花園裏，包括肉、魚和奶製品。為了防止動物挖出堆肥，我用結實的網和沈重的石頭

把它蓋住。一些東海岸的海洋農民用海中居住的甲殼類動物的碎殼重新礦化他們的土壤。

許多園丁在堆肥中加入蛋殼。雖然我們可以通過補充劑來補充我們的飲食，至少滿足我們

對大多數營養物質的需求，但可能植物和健康土壤中的某些營養物質仍未被發現。 

室內園藝 

如果你住在公寓裏，你仍然可以做園藝。你甚至可以用蟲子做一個室內堆肥堆。這

裏有一個想法:如何創建和維護一個室內蠕蟲堆肥箱。自己的食物殘渣會自然分解

成堆肥，並在盆栽土壤中添加微生物。購買的堆肥通常無菌的，沒有了生命形式。



植物和這些微生物形成一種共生關系。微生物和蠕蟲消化堆肥材料，為植物的根提

供養分。 

你可以用常溫水灌溉植物，也可用稀釋後的咖啡殘留物、茶、烹飪後的蔬菜汁、剩

湯等來灌溉植物。不要太害怕盆裏的爬蟲——如果它們爬出來，把它們撿起來再放回去。

它們大多數對土壤有好處。我們希望土壤是有生命的。 

以下是我發現的一種很好的盆栽土壤混合物: 

徹底的混合: 

1 份花園土壤 

1 份過篩堆肥 

1 份椰殼(切碎的椰子殼)，一種可再生資源，我用它來代替不可再生的泥炭苔。 

混合到每立方英尺： 

1 杯完整的有機肥料(配方如下) 

1/4。杯農業石灰 

完整的有機肥料（COF）來自所羅門的書《在 Cascades 山脈西部種植蔬菜 》 

3 到 4 誇脫種子粉（我用紫花苜蓿） 

1 誇脫海帶粉 

1 品脫石膏 



1 1/2 茶匙硫酸鋅 

1 茶匙硫酸銅 

1 誇脫軟巖磷酸鹽或骨粉 

1 品脫農用石灰 

1 茶匙硼砂 

2 茶匙硫酸錳 

2 T 硫酸亞鐵 

混合在一起。因為會塵土飛揚，可能要在陽臺上做。 

在室內種植時，我把花盆放在朝南的窗戶附近，但也可以把花盆放在一盞燈下，燈有 24

小時計時器，可設置 16 小時的光照。在植物發芽幾周後，撒一點肥料，稍微和一下。 

結論： 

正如所羅門在他的書《聰明的園丁》中所引用的:William Albrecht, 密蘇裏大學土壤

系主任，在 1930 年至 1960 年間寫道：疾病很少是由“壞”細菌或“壞”基因引起的;人類

(和動物)疾病的基本治療方法不是藥物，而是更好的耕種方法。” 

(不列顛哥倫比亞省居民瑪麗·勞瑟（Mary Lowther）最早的記憶之一，是咬一口從

比她還高的藤上剛摘下來的番茄。在閱讀了令人信服的證據，解釋了我們食物中營養的流

失以及我們如何補充這些營養後，她不再保留信息。瑪麗開始為《科維坎湖公報》

https://www.lakecowichangazette.com 撰寫園藝專欄。) 
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Orthomolecular medicine uses safe, effective nutritional therapy to fight illness. For more 

information: http://www.orthomolecular.org 

Find a Doctor 

To locate an orthomolecular physician near 

you: http://orthomolecular.org/resources/omns/v06n09.shtml 
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