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لقد حظيت حِمية اللحوم "كارنيفور دايت" مؤخراً باهتمام كبير بسبب نهجها المتطرف في تناول كميات قليلة من

الكربوهيدرات. وعلى عكس النظام الغذائي الكيتوني (نظام كيتو)، الذي يسمح بتناول بعض الكربوهيدرات من

الخضروات والمكسرات، تقيدّ حِمية اللحوم جميع الأطعمة النباتية، وتركزّ حصراً على المنتجات الحيوانية. ويتكون

هذا النظام في المقام الأول من اللحوم والأسماك والبيض ومنتجات الألبان المحدودة، مع التركيز على البروتين

والدهون واستبعاد الكربوهيدرات تماماً. ويعتقد مؤيدو حِمية اللحوم أن إزالة جميع الأطعمة النباتية يمكن أن

تبسّط التغذية وتحقق فوائد صحية مثل فقدان الوزن وتحسين صفاء الذهن والتخفيف من بعض الأمراض

المزمنة.

د بوجبات تقتصر على المنتجات الحيوانية، وتتمثل إحدى المزايا الرئيسة لحِمية اللحوم في بساطتها. فمع التقي

غالباً ما يجد من يتبّعون هذه الحمية أن التخطيط للوجبات وإعدادها لا تسببّ الحيرة. ويتحدثّ العديد من الذين

يتبّعون هذه الحمية عن زيادة الشعور بالشبع وانخفاض الرغبة الشديدة في تناول الطعام، مما قد يساعد في

تقليل إجمالي السعرات الحرارية المتناولة بطريقة طبيعية. ويزعم المؤيدون أن حِمية اللحوم يمكن أن توفرّ



الراحة من الأمراض المناعية الذاتية، والمشكلات الهضمية، وبعض التحديات المتعلقة بالصحة النفسية، على

الرغم من أن هذه الادعاءات هي في الغالب قصصية وتفتقر إلى ما يدعمها من بحوث علمية رصينة.

والأطعمة الحيوانية غنيةّ بالعناصر الغذائية الأساسية مثل فيتامين ب 12، وحديد الهيم، وأحماض أوميجا 3

الدهنية، وكلها حيوية لإنتاج الطاقة، وصحة الدماغ، والوظيفة المناعية. وبالنسبة للأفراد الذين يعانون من

حساسية الطعام، يمكن أن تكون حِمية اللحوم مفيدة في تقليل المهيجات المحتملة الموجودة في الأطعمة

النباتية، مثل الليكتين والأكسالات. ومع ذلك، فإن الطبيعة التقييدية لحِمية اللحوم تعني أن بعض العناصر الغذائية

الموجودة عادة في الأطعمة النباتية، مثل الألياف ومضادات الأكسدة والفيتامينات المحددة، قد تكون مفقودة.

فعلى سبيل المثال، يمكن أن يؤثر نقص الألياف على صحة الأمعاء بمرور الوقت، حيث أن الألياف ضرورية

للحفاظ على بكتيريا الأمعاء الصحية.

وتشمل المخاوف الطويلة الأمد المحيطة بحِمية اللحوم التأثيرات المحتملة على صحة القلب والأوعية الدموية

ونقص العناصر الغذائية. ففي حين أن الأطعمة الحيوانية كثيفة المغذيات، إلا أنها لا توفر جميع الفيتامينات

والمعادن التي الأنظمة الغذائية المتنوعة. فعلى سبيل المثال، يوجد فيتامين ج بصفة أساسية في الفواكه

والخضروات، وقد يشكل غيابه في حِمية اللحوم مخاطر على صحة المناعة وترميم الأنسجة. وبالإضافة إلى ذلك،

قد يزيد تناول كميات كبيرة من الدهون المشبعة من خطر الإصابة بأمراض القلب لدى بعض الأفراد، على الرغم

من أن الأبحاث لا تزال جارية.

وفي النهاية، تقدمّ حِمية اللحوم نهجاً لافتاً للاهتمام في تناول الطعام، ولكن من الأهمية بمكان التعامل معها

بحذر. ويجب على أولئك الذين يفكرون في اتباع هذه الحِمية مراقبة صحتهم عن كثب واستشارة مقدم الرعاية

الصحية لضمان تلبية جميع المتطلبات الغذائية. وكما هو الحال مع بقية الأنظمة الغذائية الصارمة، فإن ما يناسب

شخصاً ما قد لا يكون مناسباً لشخص آخر. وبالنسبة للبعض، يمكن أن تكون حِمية اللحوم بمثابة إعادة ضبط

مفيدة للجسم أو بمثابة نظام غذائي إقصائي لتحديد الإصابة بحساسية معينّة، ولكن من أجل الصحة المستدامة،

قد تتطلب تعديلات أو مكملات. ومع ظهور المزيد من الأبحاث، ستظل حِمية اللحوم تثير المناقشات والفضول

داخل الأوساط المعنيةّ بالصحة والعافية.

 


