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e Rahatsizligimizi artirdigini diisiindiigiiniiz yiyeceklerden uzak durun.

e Sindirim sisteminizi biiylik ana yemekler ile yormak yerine sik sik ama az yemeye

gayret gosterin.

e Az az sik sik 5-6 6giin tikketmeye 6zen gosterin.

e Aksam yemegi en hafif 6glin olmalidir.

e Yemegi uyku saatinden birkag saat 6nce yemek rahatlatict bir unsurdur.

e Yemek saatlerinin diizenlenmesi ve 6glin atlamadan beslenmek barsaklarin diizenli

calismasini saglar.

e (ilinde en az 8-10 bardak su igerek sindirime yardimei1 olabilirsiniz.

e Gaz sikayeti olan hastalarin, baklagilleri, fasulye, bezelye, nohut, vb yiyecekleri daha
az tilketmesi bu sikayetin azalmasina yardimci olacaktir.

e Daha ¢ok egzersiz yapin.Hareketi artirarak , yiiriiyiis, hafif kosular, ylizme gibi
aktivitelere zaman ayirmaniz hem belirtileri azaltacak hem de saglikli yasam

dengenizi korumaniza yardimci olacaktir.

e Yemeklerinizi sakin ortamlarda, yavag yavas yiyin.

e Aci baharatlardan uzak durmalisiniz.

o Kizartilmis ve yagh yiyeceklerden uzak durulmalidir.

e Yemekler ¢ok sicak ve soguk tiiketilmemeli, meyveler oda sicakliginda olmali.

e Bunlar disinda yemeklerinizi haslama, firinlama , bugulama gibi yontemlerle
pisirmeniz de hastalik belirtilerinizin azalmasini saglayacaktir.

Ozellikle Tercih Edebileceginiz Yiyecekler

Kaginmaniz Gereken Yiyecek ve Igecekler

* Meyve ve sebzeler (Narenciye haric)
* Kepekli piring, piring unu

* Tahillar

* Bitkisel caylar

* Tavuk

» Balik

* Patates, patates unu

* Dogal yogurt

*Kefir

Aycicegi cekirdegi ve balkabagi cekirdegi,
keten tohumu, susam

* Bol su

* Peynir
* Siit

« Kafein igeren igecekler ( Cay, kahve, kola)

* Cikolata

* Asiri sekerli, ¢cok yagli, asir1 baharatl ve
mayal1 yiyecekler

* Kirmizi et

* Kuru meyve

* Alkollii igecekler

* Suni tatlandiricili, diyet yiyecek ve
igecekler

* Bugday ve elenmemis bugday unundan
yapilmis yiyecekler(beyaz ekmek, beyaz
makarna, biskiiviler,

kurabiyeler, kekler, borekler)




