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COLUMN
채식에 목숨을 걸지 말자

현재 우리나라는 저급한 영양이 넘쳐나는 시대로 접어들면서 저소득층의 비만율과 성인병 

발병률이 급속히 늘고 있다. 패스트푸드, 인스턴트식품 또는 탄수화물 가공식품 등 저급 영

양이 넘쳐나는 것이 주원인이다. 그런데 동물성지방 섭취가 지나치게 많은 미국식 영양학

에 사로잡힌 사람들이 우리나라도 육식이 문제라고 말하고 있다. 1인당 육류소비량이 이제 

겨우 40kg을 넘어선 국민들이 120kg인 국민들처럼 생각하고, 말하고, 행동하고 있는 것

이다.

채식만으로는 우리 몸이 필요로 하는 단백질의 공급이 제대로 이뤄지기 힘들다. 이는 이론

의 여지가 없는 과학적 사실이다. 모든 식물성 식재료는 필수아미노산을 하나 이상씩 부족

하게 함유하고 있기 때문이다. 따라서 완전채식을 하면 영양의 균형을 맞추기 힘들어 건강

을 잃을 수 있다는 것이 모든 영양학자들의 공통적 의견이다. 채식주의자들은 식물성 식재

료도 잘 조합하면 부족한 필수아미노산들을 상쇄해 섭취할 수 있다고 하지만 이는 바쁜 현

대인의 일상생활에 비춰보면 거의 불가능하다.

어떤 육류도 의도적으로 먹지 않는 채식은 지독한 편식이다. 서구 사람들처럼 고기를 우리

보다 3~4배나 많이 먹거나 또는 인스턴트식품이나 패스트푸드를 많이 먹어 질병에 걸린 

사람들이라면 다이어트나 치료의 목적으로 채식이 필요할 수도 있을 것이다. 하지만 고기

를 많이 먹지도 않는 한국인들이 저급한 영양의 과다섭취로 발생한 문제를 영양이 부족한 

채식으로 만회하려고 하고 있는 것은 아이러니 그 자체다. 대한민국보다 곡채식을 잘하고 

있는 나라가 그리 흔하지 않기 때문이다.

우리는 채식이나 곡채식이 건강식이나 웰빙식이라는 인식을 바꿔야 한다. 동물성 지방, 특

히 포화지방이 건강이 좋지 않다는 미국식 영양학으로부터 해방돼야 한다. 진짜 문제가 되

는 지방은 자연식품인 고기 속에 들어있는 지방이 아니라 트랜스지방처럼 가공된 나쁜 지

방임을 알아야 한다. 게다가 우리나라는 아직도 고기를 통해 섭취하는 양질의 단백질 섭취

가 매우 부족한 편이다. 그러므로 목숨까지 걸면서 채식을 고집하면 건강한 장수를 할 수 없

다. 진정한 건강식은 균형식이고, 균형식이란 채식과 육식이 조화를 이룬 식단을 말한다.

출처 : 경남신문 2014. 10. 14

근래에 우리나라에 불고 있는 채식 열풍은 대단하다. TV를 포

함한 각종 언론에서 현대병의 원인이 서구식으로 변한 식생활을 

주범으로 몰면서, 특히 동물성지방이 많은 육류섭취가 건강의 

주적으로 인식되고 있다. 이에 따라 건강을 지키기 위해서는 콜

레스테롤이 없는 식물성 식품의 섭취가 권장되면서 국내에도 완

전채식(비건)을 하는 인구가 60만 명을 넘어섰고, 우리나라 국

민의 5분의 1이 채식 위주의 식사를 하기에 이르렀다.

채식은 자신의 건강뿐만 아니라 동물복지 및 지구환경 보호에도 

좋다는 인식이 퍼지면서 한우고기 홍보대사였던 유명 연예인이 

채식주의자가 된 웃지 못 할 일도 벌어졌다. 급기야 아무리 심한 

고혈압이나 당뇨병 환자일지라도 현미밥 채식을 목숨 걸고 하면 

치료가 될 수 있다고 주장하는 의사도 등장해 세간의 주목을 받

았다. 그런데 과연 정말 대다수 국민들이 진실처럼 믿고 있는 ‘채

식=웰빙식’, ‘현미밥=건강식’이라는 인식은 맞는 것일까?

결론을 미리 말하자면, 고기를 포함하는 동물성 식품을 절대로 

먹지 않는 현미밥 채식은 고혈압이나 당뇨병 환자의 치료식으로

는 적당할지 모르나 결코 일반인들을 위한 웰빙식이나 건강식이 

될 수 없다. 동물성 식품에 비해 영양이 부족하고 불균형적인 채

식이나 곡채식이 마치 건강식인 것처럼 인식되고 있는 것은 국

민 건강상 바람직하지 않다는 말이다. 
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