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TUKETILMEMESi GEREKEN BESINLER

Koyu ¢ay, kahve

Alkol

Cikolata

Nane

Sirke, Tursu

Asitli meyve suyu, asitli icecekler

Sogan, lahana, karnabahar gibi gaz yapici besinler
Turuncgiller (portakal, mandalina vb.)

Domates suyu,domates

Karbonatl besinler ve icecekler

Asiri yagli besinler-soslar, kizartmalar, kavurmalar

Acili, baharatli ve asiri tuzlu besinler

UYARILAR

Azar azar sik araliklarla yemek yenmeli
Besinler ¢cok sicak veya ¢ok soguk tuketilmemeli

Yemekler yavas yavas yenmeli ve jyice ¢cignenmelidir.

Mideyi rahatsiz eden besinler tespit edilmeli ve o besinler tliketiimemelidir.

Meyveleri kabuksuz olarak, sikayetlerin gok yogun oldugu dénemlerde firinda

Ogle ve aksam yemeklerinde yayla, sehriye gibi gaz yapmayan corbalar, iyi pismis- gaz

yapmayan sebze yemekleri( karnabahar, brokoli kereviz, turp b sebzeler disindakiler), veya

1Izgara/ haslama/ bugulama/ firin yéntemlerinden biri kullanilarak pisirilmis et yemekleri, az yagl

pilav veya makarna, ekmek gruplarin tiketebilirsiniz.

Yemekle birlikte su icilmemelidir.

Yemek yedikten hemen sonra uzanilmamali veya yatiimamalidir.

Sigara tuketilmemelidir.

Bel kismi dar olan kiyafetler giyilmemelidir.




