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SINDIRIM SISTEMINDE
GAZ VE SISKINLIK YAKINMASI OLANLAR ICIN

Yapilmasi Gerekenler

e Dis sorunlari, gidalarin iyi ¢ignenmeden yutulmasina neden olabildiginden, disler dis
hekimince diizenli olarak kontrol edilmelidir.

e Protein, karbonhidrat ve yagi dengeli sekilde iceren beslenme tarzi uygulanmali,

e Yemekler iyi ¢cignenmeli, az ve sik dgiinler seklinde yavas yenmeli,

Yiiriiyiis ve jimnastik gibi gazin sindirim sisteminde ilerlemesini ve atilmasini

saglayacak egzersizler yapilmali,

Pismis gidalar yenilip i¢ilmeli

Corba ve sulu yemeklere kepek atilip yenecek

Incir, kays: tiiketilecek

Sabahlar1 1 bardak 1lik su igilecek.

Yapilmamasi Gerekenler

e Heyecanli ya da sinirli iken yemek yenmemeli,

e Siit ve siit iirlinlerine kars1 duyarlilig1 olanlar, bu tiriinleri tiiketmemeli,

e Kereviz, lahana (mor, beyaz, briiksel), karnabahar, brokoli, kabak, domates, salatalik,
marul, yesil biber gibi taze sebzeler, kiraz, ¢ilek, kavun, karpuz gibi taze meyveler,
turp, pirasa, sogan, sarimsak gibi koklii bitkiler ile kuru baklagiller miimkiin
oldugunca tiiketilmemeli,

Soda, gazoz, kola gibi gazli igecekler i¢ilmemeli,

Kuruyemis ve baharatli yiyeceklerden kaginilmali,

Cok sekerli ve agdali tatlilar tiiketilmemeli,

Sigara ve alkol miimkiinse kullanilmamalidir.



