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Chapter 1 : Pengenalan

Mengapa Daging Merah Dihubungkan dengan Tekanan
Darah Tinggi?

Daging merah sering dikaitkan dengan pelbagai masalah
kesihatan, terutamanya tekanan darah tinggi (hipertensi).
Kajian pemerhatian awal menunjukkan hubungan antara
pengambilan daging merah dan hipertensi, namun,
hubungan ini hanya menunjukkan korelasi dan bukannya
kausaliti. 

Di samping itu, media sosial memperbesar-besarkan isu ini,
menyebabkan ramai orang percaya bahawa daging merah
secara langsung menyebabkan peningkatan tekanan
darah.

Makanan dan Media Sosial: Memisahkan Fakta daripada
Mitos
Ramai orang mendapatkan maklumat kesihatan dari
media sosial tanpa mengesahkan kebenarannya.
Malangnya, platform ini sering mempersembahkan daging
merah sebagai penyebab utama masalah tekanan darah
tinggi, walaupun terdapat bukti saintifik yang mencabar
dakwaan ini. Tugas kita adalah membezakan antara fakta
dan mitos berdasarkan kajian yang sebenar.



Chapter 2: Manfaat Nutrisi Daging Merah

Protein Berkualiti Tinggi
Daging merah adalah salah satu sumber protein yang
paling kaya dan berkualiti tinggi. Protein memainkan
peranan penting dalam memulihkan dan membina otot,
menghasilkan enzim, dan menyokong fungsi tubuh yang
lain. Protein dalam daging merah mengandungi asid
amino penting, yang membantu membaiki tisu tubuh,
terutamanya penting bagi mereka yang mengalami GGA,
di mana pencernaan dan penyerapan protein sering
terganggu.

Zat Besi untuk Peningkatan Tenaga dan Fokus Mental
Daging merah mengandungi heme iron, bentuk zat besi
yang mudah diserap oleh badan. Zat besi ini membantu
mengangkut oksigen ke seluruh badan, yang penting
untuk meningkatkan tahap tenaga dan fokus. Mereka yang
mengalami gastrik sering mengalami kekurangan zat besi
akibat penyerapan yang terganggu. Pengambilan daging
merah secara sederhana boleh membantu memperbaiki
keadaan ini.

Vitamin dan Mineral yang Menyokong Kesihatan Mental
dan Fizikal
Selain protein dan zat besi, daging merah juga kaya
dengan vitamin B12, yang penting untuk kesihatan saraf
dan fungsi otak. Kekurangan B12 sering dikaitkan dengan
depresi dan kebimbangan, gejala yang biasa dialami oleh
mereka yang menderita GGA. Dengan mengekalkan
pengambilan daging merah dalam diet, anda dapat
menyokong kesihatan mental dan mencegah keletihan.



Chapter 3: Mitos: Daging Merah Menyebabkan Tekanan
Darah Tinggi

Bagaimana Mitos Ini Bermula?
Kajian pemerhatian yang mengaitkan daging merah
dengan hipertensi mula mendapat perhatian beberapa
dekad lalu. Namun, kajian ini tidak membezakan antara
pengambilan daging merah segar dan makanan yang
diproses tinggi dengan natrium, seperti sosej atau bacon.
Banyak kajian ini juga tidak mengambil kira faktor lain
seperti aktiviti fizikal, tabiat merokok, dan pengambilan
alkohol, yang juga boleh mempengaruhi tekanan darah.

Peranan Media Sosial dalam Memperbesarkan Isu
Media sosial mempunyai kecenderungan untuk
menyebarkan maklumat kesihatan yang mengelirukan,
terutama yang berkaitan dengan diet. Daging merah
sering menjadi mangsa kepada dakwaan bahawa ia
meningkatkan tekanan darah, walaupun kajian saintifik
tidak menyokong sepenuhnya dakwaan ini. Kajian yang
lebih mendalam dan terperinci sering kali diabaikan dalam
perbincangan media sosial.

Mengapa Dakwaan Ini Tidak Berdasarkan Bukti?
Kajian pemerhatian hanya menunjukkan korelasi, bukan
sebab akibat. Faktor lain seperti diet tinggi natrium dan
kurang aktiviti fizikal lebih cenderung menyumbang
kepada hipertensi berbanding dengan pengambilan
daging merah segar itu sendiri. Dakwaan ini sering kali
berdasarkan kajian yang terhad dan tidak
mempertimbangkan pelbagai faktor lain yang boleh
mempengaruhi tekanan darah.



Chapter 4: Faktor-Faktor Sebenar yang Meningkatkan
Risiko Hipertensi

Pengambilan Natrium yang Berlebihan
Makanan yang tinggi natrium, seperti makanan diproses
dan daging yang telah diawet, lebih berkait dengan risiko
tekanan darah tinggi. Ini termasuk makanan seperti sosej,
bacon, dan ham yang sering mengandungi pengawet dan
garam tambahan. Sementara itu, daging merah segar tidak
mengandungi natrium tambahan, menjadikannya lebih
selamat untuk dimakan tanpa meningkatkan risiko
hipertensi.

Gaya Hidup Tidak Sihat : Kurang Aktiviti Fizikal & Tekanan
Kurangnya aktiviti fizikal adalah salah satu faktor terbesar
dalam peningkatan risiko hipertensi. Orang yang
mengalami gaya hidup sedentari lebih cenderung untuk
menghadapi masalah tekanan darah tinggi. Mereka yang
menderita GGA sering mengurangkan aktiviti fizikal kerana
masalah pencernaan atau kebimbangan, tetapi ini boleh
memperburuk tekanan darah jika tidak diurus dengan
baik.

Daging Diproses vs. Daging Segar
Perbezaan antara daging diproses dan daging segar adalah
kunci dalam perbincangan tentang tekanan darah. Daging
diproses seperti sosej dan bacon mengandungi natrium
tinggi, yang menyumbang kepada hipertensi, manakala
daging segar seperti daging lembu atau kambing tidak
memberikan risiko yang sama.



Chapter 5: Kajian Saintifik : Red Meat and Blood Pressure

Kajian dalam Hypertension Journal (2017)
Dalam kajian sistematik ini, tidak ada bukti yang
meyakinkan bahawa pengambilan daging merah segar
meningkatkan risiko tekanan darah tinggi. Kajian ini
menunjukkan bahawa protein haiwan sebenarnya
membantu mengekalkan tekanan darah yang sihat apabila
dimakan dalam diet yang rendah natrium.

Journal of the American College of Cardiology (2020)
Kajian ini menunjukkan bahawa daging merah tidak
menyebabkan peningkatan tekanan darah secara
langsung. Risiko hipertensi lebih sering dikaitkan dengan
pengambilan natrium berlebihan daripada makanan
diproses, bukan dari daging merah segar yang dimakan
sebagai sebahagian daripada diet seimbang.

Chapter 6: Daging Merah dalam Konteks GGA

Bagi individu yang mengalami Gastrik, GERD, dan Anxiety
(GGA), pengambilan daging merah sering menjadi
kebimbangan kerana salah faham bahawa daging merah
sukar untuk dicerna dan boleh menyebabkan masalah
pencernaan. Namun, kenyataan ini tidak tepat. Sebaliknya,
daging merah sebenarnya membantu proses pencernaan
dan memainkan peranan penting dalam mengekalkan
kesihatan usus.



Daging Merah Memperbaiki Pencernaan Melalui
Peningkatan Asid Perut
Apabila seseorang makan daging merah, ia merangsang
penghasilan asid perut yang lebih tinggi. Asid ini penting
untuk pencernaan kerana ia membantu dalam proses
mengaktifkan pepsinogen, iaitu enzim yang tidak aktif,
menjadi pepsin yang aktif. Pepsin adalah enzim yang
bertanggungjawab untuk memecahkan protein menjadi
peptida, dan ini memudahkan tubuh untuk menyerap
nutrisi.

Mengapa Ini Penting untuk Kesihatan Pencernaan?
Tanpa asid perut yang mencukupi, makanan yang kita
makan — terutama yang kaya dengan protein seperti
daging merah — tidak akan dicerna dengan baik, yang
boleh menyebabkan ketidakselesaan seperti kembung
atau rasa terlalu kenyang. Dengan membantu asidkan
perut, daging merah memastikan bahawa protein dicerna
dengan betul, dan proses ini membantu keseluruhan
sistem pencernaan berfungsi dengan lebih efisien.

Pepsin: Kunci kepada Penghadaman yang Baik
Tanpa pepsin, protein tidak dapat dipecahkan secara
efektif, dan ini boleh membawa kepada masalah
penyerapan nutrien dan pencernaan yang lemah. Oleh itu,
pengambilan daging merah bukan sahaja tidak
memperlahankan pencernaan, tetapi ia juga memudahkan
proses penghadaman dengan mengoptimumkan fungsi
asid perut dan pepsin.



Chapter 7: Sodium vs. Daging Merah: Siapa Punca
Sebenar Hipertensi?

Sodium dalam Makanan Diproses: Ancaman Sebenar
Kajian menunjukkan bahawa pengambilan natrium yang
tinggi adalah penyebab utama tekanan darah tinggi,
terutamanya dari makanan diproses. Sosej, bacon, dan
daging awet sering mengandungi garam berlebihan, yang
meningkatkan risiko hipertensi lebih tinggi daripada
daging merah segar.

Bagaimana Menjaga Pengambilan Sodium dalam Diet
Seimbang
Untuk mengekalkan tekanan darah yang sihat, kawal
pengambilan makanan masin dan gantikan dengan pilihan
yang lebih sihat seperti daging merah segar dan makanan
yang tidak diproses. Mengelakkan makanan yang diawet
dengan garam dan bahan pengawet adalah langkah
penting dalam pengurusan tekanan darah tinggi.

Mengapa Daging Segar Lebih Selamat Berbanding
Makanan Diproses
Daging segar, seperti daging lembu dan kambing, tidak
mengandungi natrium tambahan, menjadikannya lebih
selamat dimakan berbanding daging diproses. Oleh itu,
pengambilan daging merah segar dalam kuantiti
sederhana tidak akan menyumbang kepada risiko
hipertensi.



Chapter 8: Berapa Banyak Daging Merah Terlalu Banyak?

Daging merah memberikan pelbagai nutrien penting,
tetapi pengambilan dalam jumlah yang berlebihan juga
boleh menyebabkan kebimbangan. Jadi, berapa banyak
yang dianggap “terlalu banyak”?

Protein yang Diperlukan untuk Gaya Hidup Sedentari dan
Aktif
Keperluan protein harian berbeza bergantung kepada
tahap aktiviti seseorang. Berikut adalah panduan umum:

 1. Individu Sedentari (Gaya Hidup Tidak Aktif)
Bagi individu yang menjalani gaya hidup yang tidak
aktif, jumlah protein yang disyorkan untuk
mengekalkan jisim otot adalah sekitar 0.8 gram protein
per kilogram berat badan.
Sebagai contoh, seseorang dengan berat 70 kg akan
memerlukan sekitar 56 gram protein setiap hari.

 2. Individu Aktif (Bersenam atau Gaya Hidup Aktif)
Bagi individu yang lebih aktif atau terlibat dalam aktiviti
fizikal seperti berlari, senaman kekuatan, atau bersukan,
keperluan protein mereka meningkat kepada sekitar 1.2
hingga 2.0 gram protein per kilogram berat badan.
Sebagai contoh, seseorang yang aktif dengan berat 70
kg mungkin memerlukan antara 84 hingga 140 gram
protein setiap hari.



Berapa Banyak Daging Merah adalah Sesuai?
Satu hidangan daging merah biasanya mengandungi
sekitar 25-30 gram protein dalam 100-120 gram daging.
Jadi, untuk seseorang yang aktif, dua hingga tiga hidangan
daging merah sehari sudah mencukupi untuk memenuhi
keperluan protein mereka. Namun, perlu diingat bahawa
pengambilan protein juga boleh dipenuhi dari pelbagai
sumber lain seperti ikan, ayam, telur, dan kekacang.

Contoh Hidangan Sihat Mengandungi Daging Merah
(Tanpa Lectin)
Berikut adalah contoh hidangan seimbang yang boleh
membantu memenuhi keperluan protein anda tanpa
berlebihan:

 1. Sarapan Pagi (40 gram protein)
Telur Mata Kerbau (2 biji) – 14 gram protein
Daging Rendang Cincang (100 gram) – 25 gram protein

(Daging lembu yang dimasak dengan rempah rendang
tradisional, santan, dan lengkuas)

Ulam-ulaman (Timun, Kacang Panjang Tanpa Kacang,
Pegaga) – 1 gram protein

2. Makan Tengah Hari (50 gram protein)
Nasi Putih (1 cawan) – Karbohidrat utama
Daging Bakar (150 gram) – 35 gram protein

(Daging lembu yang dibakar dengan rempah seperti kunyit dan
bawang)

Sayur Rebus (Peria Katak, Lobak Putih, dan Kobis) – 5
gram protein (Sayur-sayuran yang direbus sebagai lauk
tambahan)
Kacang Tanah Goreng Garing (Tanpa Kacang Kuda) – 7
gram protein



3. Makan Malam (45 gram protein)
Nasi Putih (1 cawan) – Karbohidrat utama
Sup Daging (Bahagian Daging 120 gram) – 30 gram
protein

(Sup daging lembu yang dimasak dengan rempah ratus seperti
jintan, ketumbar, bawang putih, dan halia)

Sayur Bayam Masak Bening – 5 gram protein



Chapter 9: Kesimpulan dan Cadangan

Pemakanan Seimbang yang Menyokong Kesihatan
Jantung dan Pencernaan
Makan daging merah sebagai sebahagian daripada diet
seimbang boleh membantu meningkatkan kesihatan
jantung dan pencernaan, terutamanya bagi mereka yang
mengalami masalah GGA. Pengambilan protein berkualiti
tinggi, zat besi, dan vitamin B12 dari daging merah
menyokong kesihatan mental dan fizikal tanpa
meningkatkan risiko hipertensi apabila diambil dalam
jumlah sederhana.

Strategi untuk Makan Daging Merah dengan Bijak
Untuk memastikan pengambilan daging merah tidak
berlebihan, seimbangkan hidangan dengan sumber
protein lain seperti ikan, ayam, dan sayuran berprotein
tinggi. Pengambilan daging merah dalam 2-3 hidangan
sehari untuk mereka yang aktif adalah sesuai, manakala 1-2
hidangan mencukupi bagi mereka yang kurang aktif.

Bagaimana Mengurangkan Risiko Hipertensi Tanpa
Mengelakkan Daging Merah
Untuk mengurangkan risiko hipertensi, kurangkan
pengambilan natrium, elakkan makanan diproses, dan
fokus kepada gaya hidup aktif. Pengambilan daging merah
segar dalam jumlah sederhana, bersama-sama diet yang
kaya dengan buah-buahan dan sayur-sayuran, boleh
menjadi sebahagian daripada gaya hidup yang sihat tanpa
meningkatkan risiko tekanan darah tinggi.


