
 أشيـــاء تتغـــير بأجسادنـــا عنـــدما نتوقـــف
عن تناول اللحوم

, يونيو  | كتبه كاشميرا غاندر

ترجمة حفصة جودة

علـى مـدار العـام المـاضي؛ قـام مـا يقـرب مـن حـوالي ثلـث البريطـانيين بتقليـل اسـتهلاك اللحـوم، وفقًـا
.”British Social Attitudes“ للاستطلاع الذي أجرته منظمة

أظهر استطلاع الرأي أن % من الأشخاص قاموا بتقليل استهلاك اللحوم في العام الماضي، بينما
قــال % منهــم أنهــم يفكــرون في الحــد مــن تنــاول اللحــوم أو التوقــف عــن تناولهــا تمامًــا، في الــوقت

الذي يوجد فيه % من الأشخاص النباتيين أو شبه النباتيين.

ربمــا مــر بذهنــك التعهــد بــالتوقف عــن تنــاول شرائــح اللحــم والبرغــر مــن أجــل نمــط حيــاة نباتيــة، إمــا
لأسباب أخلاقية أو بسبب مخاوف بشأن اللحوم الحمراء وتأثيرها على الصحة.

لذا؛ ما الذي يحدث لجسدك بالفعل عندما تتوقف عن تناول اللحوم؟
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- فقدان الوزن

قام فريق من كلية الطب بجامعة جو واشنطون بالولايات المتحدة مؤخرًا؛ بمحاولة تحديد الوزن
كل اللحوم والنباتات إلى شخص نباتي فقط. الذي يفقده الشخص عندما يتحول من شخص يأ

Academy of Nutrition and“ ــة ــشر في مجل ــذي اســتعرض دراســات سابقــة ونُ أظهــر البحــث ال
 أن المشـاركين الذيـن توقفـوا عـن تنـاول اللحـوم في وجبـاتهم الغذائيـة خسروا حـوالي ”Dietetics

كثر من المعتاد. ية، أو ممارسة الرياضة أ أرطال من وزنهم في المتوسط، دون مراقبة السعرات الحرار

وقال نيل برنارد؛ المؤلف الرئيسي للدراسة وأستاذ مساعد في كلية الطب بجامعة جو واشنطن؛
“هــذه الرسالــة مفادهــا أن النظــام الغــذائي النبــاتي قــد يساعــدك علــى خســارة الــوزن دون مراقبــة

ية أو تكثيف ممارسة الرياضة اليومية”. السعرات الحرار

يا الأمعاء - تغيرّ بكتير

كل”، ويتعلق الأمر بجهازك الهضمي تمامًا مثل أي جزء آخر في الجسم، في يقول المثل “أنت؛ ما تأ
دراسة أجُريت عام  لاستكشاف الفرق بين بكتيريا الأمعاء؛ وجدوا أن هناك فروقًا بين بكتيريا
كلـون اللحـوم والنباتـات والنبـاتيين وشبـه النبـاتيين، إلا أن الاختلاف الأكـبر كـان بين مـن أمعـاء مـن يأ
كلـون اللحـوم والنباتـات ومـن لا يتنـاولون أي منتجـات حيوانيـة إطلاقًـا (vegans)، وجـد البـاحثون يأ

كثر من بكتيريا الأمعاء الوقائية. من جامعة سيتي في نيويورك أن النباتيين لديهم أنواع أ

- ظهور نقص في العناصر الغذائية

اتباع نظام غذائي نباتي متوازن قد يوفر لك ما يكفي من العناصر الغذائية بالتخطيط الكافي لذلك،
لكنه سيكون من الصعب الحصول على كفايتك من الحديد وفيتامين D وفيتامين B12، وفقًا لما

قالته هيئة الخدمات الصحية الوطنية.

يحتاج الجسم لتناول ما يكفي من البقوليات مثل الفول والعدس والمكسرات والفواكه والخضروات
الداكنة والحبوب الكاملة، مع تناول أقراص الحديد المكملة للحصول على كفايتك منه.

في الوقت نفسه نستطيع الحصول على فيتامين B12 من منتجات خلاصة الخميرة مثل المارميتي
(Marmite)، وحبـوب الإفطـار المدعمـة ومنتجـات فـول الصويـا، أمـا الـبيض والحبـوب وبعـض أنـواع

.D اللبن والدهون قد تكون مصدرًأ لفيتامين

- الحد من خطر الإصابة بالسرطان

يـر منظمـة الصـحة العالميـة مـؤخرًا بتصـنيف اللحـوم المصـعنة بأنهـا تسـبب السرطـان، وبذلـك قـام تقر
وجدت منتجات مثل لحم الخنزير المقدد والسلامي بأنها مصنفة مثل الفورملدهايد وأشعة جاما

والسجائر، كما وصفت اللحوم الحمراء بأنها قد تكون من مسببات السرطان أيضًا.



تناول  جرام فقط من اللحوم المصنعة أو شريحتين من لحم الخنزير المقدد يوميًا؛ يزيد من خطر
الإصابة بسرطان الأمعاء بنسبة %، كما يقول الخبراء.

ومع ذلك؛ بينما يبدو هذ الرقم كبيرًا، فهذه النسبة التي حذر منها علماء أبحاث السرطان؛ تقوم بناءً
على المستوى الأساسي الذي يقول بأن  أشخاص من كل  شخصًا يصابون بسرطان الأمعاء،

وليس لكل شخص إجمالاً.
ولــذا يمكــن ترجمــة هــذا الارتفــاع إلى حالــة واحــدة إضافيــة مــن سرطــان الأمعــاء لكــل  شخــص

يتناولون لحم الخنزير المقدد.

- الحد من فرص الإصابة بأمراض القلب

وجــد العلمــاء مــؤخرًا أن هنــاك علاقــة بين اللحــوم الحمــراء وأمــراض القلــب، كمــا أظهــرت دراســة في
معهــد أبحــاث ليرنــر بالولايــات المتحــدة أن الكــارنيتين (مــادة غذايــة موجــودة في الطعــام) تتشكــل مــن

مجموعة من تفاعلات لبكتيريا الأمعاء، والتي تساهم في تطور أمراض القلب.

“يُضـاف ذلـك إلى مجموعـة متزايـدة مـن البيانـات الـتي تعـزز الروابـط مـا بين اللحـوم الحمـراء وتنـاول
الكـارنيتين وتطـور أمـراض القلـب” يقـول سـتانلي هـازين، المؤلـف الرئيـس والحاصـل علـى دكتـوراه في
الطـب ونـائب رئيـس الأبحـاث المنتظمـة لمعهـد أبحـاث ليرنـر ورئيـس قسـم الوقايـة مـن أمـراض القلـب

.”Cleveland Health Clinic“ ير الصادر من وإعادة التأهيل، وفقًا للتقر
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