ABD Beslenme Piramidi Hataliymis

Saglikli yasam bicimleri ve beslenme
aliskanliklar1 konusundaki mesajlara
her yerde rastlamak mumkiin. Gazete-
lerde, dergilerde, okullardaki ders prog-
ramlarinda ve baska bir¢ok yerde karsi-
miza beslenme énerilerinin kaynagiysa
“glinliik beslenme rehberleri”.

Gunlik beslenme rehberleri, yone-
timlerin, saglikli yasam bicimlerinin top-
lumlarca benimsenmesini saglamak,
kalp hastalig1 ve kanser gibi belli hasta-
liklar1 6nlemek icin yararlandigi araclar-
dan biri. Bu rehberlerde yer alan beslen-
me onerileri, belli bir cografyada yasa-
yan insanlarin besin gereksinimleri, ye-
me aligkanliklart ve o kiiltiirlere 6zgu
davranis bigimleri ve ulasilabilen besin
kaynaklar1 goz o6ntine alinarak hazirla-
niyor. Bu énerilerin belki de en cok bi-
lineni, 1992 yilinda ABD Tarim Bakanli-
gr’nca hazirlanan beslenme rehberinde-
ki bilgileri 6zetleyen beslenme piramidi.
Ancak, piramit bugtinlerde yogun elesti-
rilerin hedefi.

Elestirilen yanlarina gelince. Bes-
lenme piramidi, hayvansal yaglarla bit-
kisel yaglar1 birbirinden ayirmiyor. Ote
yandan, ekmek, kahvaltilik tahil driin-
leri, pirin¢, makarna gibi farkli nitelik-
te karbonhidrath besinler tek bir grup-
ta gosteriliyor. Karbonhidratca zengin
besinlerden patatesse, sebzelerle aymi
grupta yer aliyor. Bir baska elestiri, kir-
miz1 et cesitleriyle, yumurta, balik ve
baklagillerin ayni grupta yer almasina
yonelik. Ancak, bircok arastirmaciya
gore, piramidin en olumsuz 6zelligiyse,
yaglardan kacinmayi ve karbonhidrat-
larin tiiketimini artirmay1 hedeflemesi.
Clinkt, bazi yaglarin tiketimi saglik
acisindan gerekli; karmasik yapida kar-
bonhidrat iceren besinlerinse hepsi ya-
rarl degil.

Bu bir bakima, piramidi hazirlayan
beslenme uzmanlarinin 6nerilerini ko-
lay anlasilir ve akilda kalic1 kilmak iste-
melerinden kaynaklaniyordu. Kirmizi et
ve siit dUrinlerinde bulunan doymus
yaglarin, kandaki kolesterol dtizeylerini,
yiiksek kolesteroliinse kalp ve damar
hastaliklar1 riskini artirdig: biliniyordu.
Bitkisel yaglarda ve balikta bulunan
doymamis yaglarin kandaki kolesterol
diizeylerini distirdiigii de bilinmeyen
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bir sey degildi. Ancak, piramit tizerinde
calisan beslenme uzmanlari, halki bu
konuda egitmenin cok gilic olacagina
karar verdiler. Kisacasi, toplam yag tu-
ketimini azaltmanin doymus yag tiiketi-
mini de azaltacagini distintyorlardi.

1990’larda yapilan arastirmalar, in-
sanlarin doymus yaglar tiiketmek yeri-
ne ayni enerjiyi karbonhidrat tiiketerek
almaya basladiklarinda, kanlarindaki
“kotl kolesterol” olarak bilinen ddstik
yogunluklu lipoprotein oraninin ve top-
lam kolesterol diizeylerinin gercekten
de disttgi gorilmdis. Kétli haberse,
kandaki ytksek yogunluklu lipoprotein
oraninin (iyi kolesterol) da ddsmesi.
Kalp hastaliklarinda belirleyici olan, du-
stik yogunluklu lipoproteinlerle ytliksek
yogunluklu olanlar arasindaki oran.
Kandaki, distik yogunluklu lipoprotein-
lerin 6tekilere orani ylkselince, hastalik
riski de artiyor.

Enerji kaynagi olarak doymus yag
yerine karbonhidratlara gecmek, hem
distik yogunluklu lipoprotein hem de
yiiksek yogunluklu lipoprotein diizeyle-
rini ddistirtiyor. Ikisinin arasindaki oran
degismediginden, kalp hastaligi riskin-
de de azalma olmuyor.

Karbonhidrat tiiketimine gelince:
karmasik karbonhidratlar, yalnizca bir
ya da iki birimden olusan glikoz ve fruk-
toz gibi sekerlerin bir araya geldigi
uzun zincirlerden olusur. Sekerlerin vi-
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tamin, mineral ya da baska besinler icer-
medigi, yalnizca enerji verdigi g6z ont-
ne alnarak, piramidin tabani, yani en
cok tiiketilmesi gereken besinler, komp-
leks karbonhidratlardan olusuyor. An-
cak, beyaz ekmek ve islenmis piring gi-
bi islemden gecirilmis karbonhidrat kay-
naklari, beden tarafindan kolaylikla bile-
senlerine (glikoza) ayristirilarak enerji-
ye cevrilir. Cilinkd, tretim asamasinda
gecirdigi islemler bu besinlerin de vita-
min, mineral ve liflerini yitirmesine ne-
den oluyor. Kandaki seker diizeylerini
artirmada bu besinlerin sekerden pek
farki yok. Kandaki seker diizeyinin hiz-
I1 bir bicimde artmasi, biiyiik miktarda
instlin salgilanmasina neden oluyor.
Kandaki yiiksek glikoz ve instlin duzey-
leri de kalp ve seker hastaliklari riskinin
artmasiyla iligkili.

Beslenme piramidinin tartismalara
konu olmayan, belki de tek iyi yontyse,
sebze ve meyve tliketiminin artirilmasi
Onerisi. Simdi uzmanlar, elestirilerin 1s1-
ginda, beslenme konusundaki en son
bulgulara uygun olarak beslenme pira-
midini yeniden olusturmaya calisiyorlar.
Yeni piramidin 2004 yilinda yayimlana-
bilecegi acikland.
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