Оригинал текста
Do We Need Meat?
No, say an increasingly vocal group of health and nutrition professionals.
Yes, say others in the field: Eat meat in moderation; it's a nutrient-dense food, and a little goes a long way toward supplying certain vitamins. Here, you'll find both sides of the story whether you choose to eat or pass it up for ethical or healthy reasons, here's what you need to know.
"Meat is an excellent source of good nutrition. I don't know a better source of iron or other elements — copper, zinc. With a vegetarian diet it's difficult to get the elements you need." Paul Saltman, Ph. D., University of Carolina, San Diego.
"It's wrong to put down a food simply because excessive amounts can cause health problems. Consumed in moderate amounts, meat is perfectly good for your health. The body needs certain building blocks for health — amino acids, minerals and vitamins. It so happened that meat is a very reasonable source of these requirements." M. Roy Schwarz, M. D., American Medical Association.
"The ideal diet contains zero meat and zero cholesterol. That holds for all people, including young women. While I think it is a step in the right direction for the meat industry to produce lean meats, the McDonald burger makes me worry that we may be dealing with something like a filtered cigarette. I don't think we're dealing with anything good in these products, just greater or lesser degrees of bad." Frank Sachs, M. D., Harvard Medical School.
"Vegetarian diet reduces the risk of heart cancer, helps control diabetes, treats obesity and is kind to animals. It's an easy choice to make." Walter Willet, M. D., Harvard School of Public Health.
All the experts we spoke with agree that you should cut back on meat. The question is how much. Some proponents of a vegetarian diet are not opposed to eating small amounts of meat. Others think that a meatless diet as a goal is a strict necessity.
If you choose to eat meat: keep portions small. Buy lean cuts and thoroughly trim external fat before cooking.  If you omit meat but eat dairy products, you still need to watch fat. "If you cut out meat and replace it with high-fat cheese, you're right back where you started," says Johanna Dwyer.
The biggest problem for women, who give up meat entirely — or just eat it occasionally—is getting enough iron and zinc. Women need more iron than men do. Eating small amounts of animal protein with your meals increases iron absorption as well, says Victor Herbert, M. D. editor of "The Mount Sinai School of Medicine Complete Book of Nutrition". High-zinc foods include wheat germs, beans.
If you avoid all animal products, it is not only difficult to get iron and zinc but also sufficient calcium and vitamins D and B12. See a dietitian who can plan a diet that may include nutrient foods.
Перевод
Нужно ли нам мясо?
Нет, скажет все более громкая группа специалистов в области здравоохранения и питания. Да, говорят другие специалисты в этой области: Ешьте мясо в умеренных количествах; это питательная пища, проходит немного долгий путь к поставке определенных витаминов. Здесь вы найдете обе стороны истории если вы решили съесть или отказаться от него по этическим или здоровым причинам, вот что вам нужно знать.
«Мясо – это отличный источник правильного питания. Я не знаю лучшего источника железа и других элементов - меди, цинка. С вегетарианской диетой трудно получить элементы, которые вам нужны.» Пол Солтман, д.филос.н., Университет Каролины, Сан-Диего. 
«Это неправильно отказываться от еды просто потому, что чрезмерное количество может вызвать проблемы со здоровьем. Потребляемое в умеренных количествах, мясо идеально для вашего здоровья. Организм нуждается в определенных строительных блоках для здоровья - аминокислотах, минералах и витаминах. Так уж вышло, что мясо является вполне сносным источником этих потребностей». М. Рой Шварц,д.мед.н, Американская медицинская ассоциация.
«Идеальная диета не содержит мяса и холестерина. Это относится ко всем людям, включая молодых женщин. Хотя я считаю, что производство постного мяса — это шаг в правильном направлении для мясной промышленности, бюргеры Макдональдса заставляет меня беспокоиться, что мы можем иметь дело с чем-то вроде фильтрованной сигареты. Я не думаю, что мы имеем дело с чем-либо полезным в этих продуктах, просто в большей или меньшей степени с плохим.» Франк Сахс, д.мед.н., Гарвардская медицинская школа.
«Вегетарианская диета снижает риск развития рака сердца, помогает контролировать диабет, лечит ожирение, а также это доброе отношение к животным. Это не сложный выбор.» Уолтер Уилле, д.мед.н  Гарвардская школа общественного здравоохранения.
Все эксперты, с которыми мы говорили, согласны с тем что нужно сократить количество мяса. Вопрос заключается в том каким образом. Некоторые сторонники вегетарианства не против есть небольшое количество мяса. Другие считают, что цель диеты в отсутствие мяса и строго необходимо. 
Если вы решите есть мясо: придерживайтесь небольших порций. Покупайте постное мясо и тщательно обрезайте внешний жир перед приготовлением. Если вы отказываетесь от мяса, но едите молочные продукты, вам все равно нужно следить за жирностью. «Если вы откажетесь от мяса и замените его сыром с высоким содержанием жира, вы вернетесь туда, где начали», – говорит Джоанна Дуайер.
Самая большая проблема для женщин, которые отказываются от мяса полностью - или просто редко его едят – становится получение достаточного железа и цинка. Женщинам необходимо больше железа чем мужчинам. Употребление в пищу небольшого количества протеина с едой увеличивает поглощение железа, говорит Виктор Хербер, д.мед.н., редактор "Маунт Синайская школа медицины Полная книга питания".
Если вы избегаете всех продуктов животного происхождения, трудно не только получить железо и цинк, но и достаточно кальция и витаминов D и B12. Ищите диетолога который может спланировать диету, которая будет включать полезные вещества.
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