BESLENME PiRAMIDi DEGISTi

10 y1l dnceki beslenme programi ABD’lileri sismanlatinca, saglikli beslenme piramidi de
degisti. Amerikan Newsweek dergisi, saglikli yeni diyeti son sayisinda kapak yapti.

1992°de hiikiimet, Amerikan halkin1 yag tiiketimi konusunda uyardi. Ancak bu uyari
karbonhidratlarin  zararsiz oldugu seklinde yorumlandi. Hazirlanan yeni beslenme
piramidinde, kirmizi et ve beyaz undan uzaklagilmasi, bitkisel yaglara agirlik verilmesi
oOnerildi.

Amerikan Newsweek dergisi "Miikemmel Diyet" baslikli kapak konusunda, 10 yil«Onceki
beslenme programinin, ABD’lileri daha kilolu ve hasta yaptigini belirterek, yeni birysaglikli
beslenme piramidi ¢ikardi.

Dergide, ABD’lilerin, hiikiimetin 1992°de yaglardan uzak durur uyarisini, katbonhidratlarin
zararsiz oldugu seklinde algiladig1 belirtilerek, kirmizi et ve beyaz unun seyrek, bitkisel
yaglarin ve tahillarin daha ¢ok tiiketilmesi onerildi.

Yeni diyetin 6miir boyu saglik i¢in diizenlendigi belirtildi.

- Kepekli gidalar1 ve bitkisel yaglar1 tiim yemeklerde tiiketin,

- Bol bol sebze tiiketip, giinde 2-3 kez meyve yiyin.

- Alkolii ¢cok tiikketmeyin. Glinde 1-3 kez findik ve ceviz,yiyin.

- Glinde 1-2 kere balik, tavuk, yumurta yiyin.

- Multi vitamin kullanin.

- Glinde 1-2 kez siit ve siit tiriinleri tiiketin.

- Kirmiz1 et, margarin, beyaz ekmek, pilay; makarna ve tatlilar1 kontrollii tiiketin.

EGZERSIZ SART

Egzersizin uzun vadeli saglik olduguna deginen Amerikan Newsweek dergisi herkesi aktif
olmaya c¢agirarak aktif olmak ic¢in“en azindan giinde yarim saat yiiriiylisiin sart oldugunu
belirtti.



