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متخصصان تغذیه تاکید دارند که حذف گوشت قرمز فقط در صورت به سلامت آسیب نمزند که
جایزین درست و مناسب برای آن وجود داشته باشد. مثل حبوبات به همراه غلات کامل، پروتئینهای

گیاه مثل سویا، تخممرغ و لبنیات. تازه اینها هم به درست و قاعدهمند باید جایزین گوشت شوند.

تبعات حذف گوشت قرمز

گوشت قرمز، ی از منابع اصل پروتئین کامل و حاوی تمام اسیدهای آمینه ضروری است و کاهش
مصرف آن، در غیاب جایزینهای مناسب مانند تخممرغ، لبنیات، مرغ، ماه یا حبوبات به همراه
غلات کامل، ممن است منجر به کمبود پروتئین و در نتیجه کاهش توده عضلان، ضعف عموم و
اختلال در ترمیـم بافتهـا شـود. در کودکـان هـم ایـن کمبـود متوانـد منجـر بـه کنـدی در رشـد شـود. در
خانوادههای کمدرآمد که مصرف گوشت قرمز بسیار پایین است، کودکان در معرض سوءتغذیه، کوتاه
قد، ضعف سیستم ایمن و آسیبپذیری افراد دربرابر افراد عفونتها، اختلال در رشد مغز و افت عملرد

تحصیل قرار دارند.

گـوشت قرمـز همچنیـن سـرشار از آهـن اسـت و کـاهش مصـرف آن بهویـژه در کودکـان، زنـان در سـنین
کاهش تمرکز و خست ،فقر آهن، ضعف سیستم ایمن ،تواند منجر به کمخونباروری و سالمندان م

مزمن شود. درضمن آهن که در منابع گیاه وجود دارد، جذب بسیار پایینتری دارد.

کارشناسان به این نته مهم هم اشاره مکنند که کاهش چشمیر مصرف گوشت قرمز بدون مصرف
B۱۲ و حت اختلالات عصب منجر جایزینهای مثل تخممرغ، لبنیات یا مملها متواند به کمبود 
شـود. ویتـامین B۱۲ عمـدتاً در منـابع حیـوان یـافت مشـود و نقـش حیـات در عملـرد عصـب و تولیـد

گلبولهای قرمز دارد.

زهـرا امیـراولاد، کارشنـاس تغذیـه در ایـن رابطـه بـه همشهریآنلایـن مگویـد: هرچنـد مصـرف بیشازحـد
گوشت قرمز متواند با افزایش خطر برخ بیماریهای مزمن مانند بیماریهای قلب و برخ سرطانها
همراه باشد، اما کاهش شدید آن هم سلامت را تهدید مکند. به خصوص در خانواده های که امان

فراهم کردن جایزین های دیر را هم ندارند.

مصرف زیاد خطر دارد اما …

کارشناسان درباره خطر مصرف زیاد گوشت در سنین بالا مگویند؛ با بالا رفتن سن، توان تصفیه کلیه
کم مشود و مصرف زیاد پروتئین حیوان متواند بار اضاف به کلیهها وارد کند. به خصوص در
کسان که بیماری زمینهای کلیوی دارند. به همین دلیل لازم است در مصرف گوشت قرمز زیادهروی
نشود. اما در عین حال، حذف کامل آن هم غلط است. چون با افزایش سن، جذب مواد مغذی کاهش
میابد و سالمندان در معرض کمخون فقر آهن و کمبود ویتامین B۱۲ هستند و گوشت قرمز از معدود
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منابع غذای با جذب بالای این مواد است.

امیراولاد مگوید: این که بعضها به سالمندان تاکید مکنند که گوشت قرمز را به طور کامل حذف
کنند، اشتباه و خطرناک است. درست است که مصرف گوشتهای پرچرب متواند باعث افزایش
ـار درسـتو … شـود امـا حـذف کامـل اصلا راه و عروقـ بیماریهـای قلـب کلسـترول خـون، ریسـ
نییست. مصرف حدود ۲ تا ۳ وعده در هفته به شل گوشت کمچرب پختهشده (مثلا آبپز یا کباب)، در
کنار سایر منابع پروتئین مانند ماه، تخممرغ و حبوبات توصیه مشود. درضمن، سالمندان برای حفظ
توده عضلان به پروتئین با کیفیت بالا نیاز دارند. مصرف گوشت قرمز برای این گروه سن باید محدود

ول منظم و کنترلشده باشد.

این کارشناس تغذیه در ادامه صحبتش بر نقش دولتها در تامین غذای افراد تاکید مکند و مگوید:
اگر مدیران ارشد کشور راهاری برای جبران فقر غذای که در حال افزایش است نیندیشند، کشور در
آیندهای نهچندان دور با پیامدهای زیادی روبهرو خواهد شد. پیامدهای مثل افزایش کمخون ناش از فقر
آهـن و B۱۲، اختلال در رشـد کودکـان و افـت عملـرد تحصـیل آنهـا، ضعـف سیسـتم ایمنـ و افزایـش
بیماریهای عفون و سوءتغذیه مزمن و کاهش توان جسم و کاری در بزرگسالان که همه اینها درنهایت

هزینههای نظام سلامت کشور را در بلندمدت افزایش خواهد داد.


