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+ Mountjoy, Margo et al. “2023 International Olympic Committee’s (IOC) Consensus Statement on Relative Energy
Deficiency in Sport (REDs).” British journal of sports medicine 57.17 (2023): 1073-109
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	「新倒金字塔」顛覆傳統飲食建議？
	今年年初，美國衛生與公眾服務部及農業部正式發布《Dietary Guidelines for Americans, 2025-2030》（美國飲食指南2025-2030版），這份每五年更新的權威文件引發全球廣泛討論。新指南以「Eat Real Food」（吃真實食物）為核心思想，強調選擇原型食物、減少高度加工食品、精製碳水化合物與添加糖等。同時，它引入一個視覺上極具衝擊力的「新倒金字塔」（Inverted Pyramid），取代過去的「MyPlate」餐盤圖示或傳統飲食金字塔，讓許多人誤以為飲食原則徹底顛覆。
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