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KONSTIiPASYONU (PEKLIGi) OLANLAR ICiN YAPILMASI VE
TUKETILMESI GEREKENLER

e Sabah ag karnina 1lik su i¢ilmeli ve kahvalti sonrasi tuvalet gereksinimi igin
zaman ayrilmali,

e Ogiinlerin zamaninda ve diizenli olmasina dzen gosterilmeli,

¢ Giin i¢inde diskilama hissi geldiginde gecistirilmemeli,

e Yemeklerin ¢ok sicak, cok soguk olmamasina ve iyi ¢ignenmesine dikkat
edilmeli,

e Ogle ve aksam yemeklerinde miimkiin ise miktar fazla salata yenilmeli,

e Bol miktarda siv1 i¢ilmeli yaklagik 1,5 litrelik iki pet sise suyu, (glinde 10-12 su
bardag1)

e Sik islem gérmemis tam tahil {iriinleri, taze sebze ve meyveler tiikketilmeli,

Gilinde 2 adet erik, 2 adet incir, 2 adet kayis1 gibi meyvelerin taze yada

kurularimin tiikketimi arttirilmali,

Meyve suyu yerine meyvelerin kendisi tercih edilmeli,

Kabuklu yenilebilen sebze ve meyveler kabuklart ile tiikketilmeli,

Nohut, kuru fasulye, bulgur, mercimek gibi taneli bakliyat tiiketimi arttirilmali,

Miimkiin oldugunca diizenli egzersiz yapilmali,

Corbaya ve sulu yemeklere 2 corba kasig1 bugday kepegi eklenmesi ¢cok faydah

olur.

e Yarim cay bardagi sizma zeytin yag1 doldurulur. I¢ine birka¢ damla limon sikilip
icilir yada ekmek banarak yenilmeli.

YAPILMAMASI VE TUKETIiLMEMESiIi GEREKENLER

o Laksatifler (miishiller-ishal yapici ilaglar) bilingsiz olarak kullanilmamali,

e Rafine edilmis her tiirlii gitdadan kaginilmals,

e Hayvansal yaglar (et, siit iriinleri, yumurta), rafine edilmis seker ve beyaz undan
yapilmus iiriinlerden fakir (tatlilar, diger sekerler, makarna, piring, kuskus,
sehriye, tarhana, borek, hamur isi vb.), buna karsin lif agisindan zengin (meyve,
sebze, baklagiller) diyet uygulanmali,

e Hazir ¢orba i¢ilmemeli,

e Bazi agn kesiciler, alliminyum igeren antiasitler, bazi spazm ¢oziicli ilaglar, anti-
depresanlar, sakinlestiriciler, demir preparatlari, epilepsi ilaclari, anti-parkinson
ilaglar, kalsiyum kanal blokeri tiirii antihipertansifler konstipasyona neden
olabilir.



