
<고기, 얼마나·어떻게 먹어야 할까> 

전 세계 메가트렌드인 식물성 기반 식품은 특히 ‘단백질’ 분야에서 두드러지게 확대되는 중이다. 

인류의 건강과 환경보호를 위해 고기로 대표되는 동물성 단백질 섭취를 줄이고 식물성 단백질을 

더 많이 먹자는 흐름이다. 하지만 단순하게 고기 섭취를 줄이는 것 만으로는 부족하다. 고기 섭취를 

얼마나, 어떤 방식으로 줄여야 하는 지에 대한 구체적인 정보도 필요하다. 

▶아침, 점심, 저녁으로 20~30ｇ단백질 섭취: 우선, 하루에 필요한 단백질의 양은 체중과 상황에 

따라 다르다. 한국인영양소 섭취 기준(2015 보건복지부)에 따르면, 성인의 하루 단백질 섭취 

필요량은 몸무게 1㎏당 0.73ｇ이다. 영양 전문가들은 체중과 신체활동 강도를 고려해 20에서 30g 

정도의 단백질을 아침, 점심, 저녁식사로 분배할 것을 권하고 있다. 매끼에 단백질을 적절량 먹는 

것이 가장 효율적으로 단백질을 활용할 수 있다는 설명이다. 

▶단백질, 고기로만 자꾸 채우면? 여기서 또 하나 중요한 사실은, 하루 단백질을 ‘고기’로만 

채운다면 여러가지 문제가 발생한다는 것이다. 특히 소고기와 같은 붉은 고기의 경우는 더욱 

그렇다. 국제 학술지 네이처 푸드(2021)에 실린 미국 일리노이주립 어바나-샴페인대(UIUC)를 

중심으로 한 국제 공동연구팀의 연구에 따르면, 동물 기반 먹거리 가운데 온실가스를 가장 많이 

내뿜는 ‘최악의 먹을거리’는 소고기이다. 소고기와 같은 붉은 고기로 단백질을 과도하게 

공급받는다면 건강에도 위험이 따른다. 실제로 과도한 육류의 섭취는 대장암, 심장질환, 당뇨, 

고혈압 등의 위험이 높아지는 것으로 보고돼 있다. 고기 중에서는 붉은 고기, 그 중에서도 

가공과정이 더해진 가공육은 더욱 악명이 높다. 영국의학저널(BMJ, 2019)에 게재된 하버드 

공중보건대학원 연구에 따르면, 8 만 여명의 성인을 추적조사한 결과, 붉은 고기 섭취량이 

늘어나면 질환으로 인한 사망 위험은 10% 가량, 가공육은 17%나 상승했다. 

▶‘붉은 고기+ 직화’ 최악의 조합: 어떤 고기를 먹느냐도 중요하지만 고기를 어떻게 조리하느냐도 

건강에 영향을 미치는 요인이다. 미국 국립암연구소의 연구(2017)에 따르면, 바비큐처럼 직화로 

고기를 요리할 경우 특정 화학물질이 형성되어 암 위험이 증가할 수 있는 것으로 나타났다. 붉은 

고기를 먹을 경우, 불에 고기가 직접 닿는 직화구이는 ‘최악’인 셈이다. 고기를 먹는다면 직화보다 

프라이팬 등에 간접 가열을 하는 것이 보다 안전하며, 가공육의 경우 끓는 물에 소시지 등을 데쳐서 

먹는 것이 보다 건강한 조리법이다. 

▶다양한 식재료에서 얻는 단백질: 하루 식단에서 가장 건강하게 단백질을 먹으려면 동물성 

단백질과 식물성 단백질을 적절하게 조합하면 된다. 즉 이전보다 고기 섭취를 줄이고 식물성 

단백질의 양을 늘리면 된다. 고기 대신 생선이나 계란 등에 들어있는 단백질을 자주 이용하고, 이와 

함께 콩, 견과류 등의 식물성 단백질을 조합하는 것이 영양사들이 공통적으로 권장하는 방법이다. 
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