. N . . Dokiman No:EY-YD-88
KALITE YONETIM DOKUMANLARI Yayin Tarihi :04.07.2022

2
OPTIMEDI Revizyon No:00
IRRTITABLE BAGIRSAK SENDROMU DIYETI Revizyon Tar.:

SayfaNo  :1/2

ONERILER:

- Yemeklerinizi haglama, firinda, yada 1zgara yontemi ile hazirlayiniz

- Gunde 5-6 6gun yiyiniz.

- Bol sivi tiketiniz.

- Acili Baharatlari tiketmeyiniz.

- Alkol ve sigaradan kagininiz.

- Duzenli ve yeterli uyku uyuyunuz.

- Her glin duzenli egzersiz yapiniz.

- Asagida gaz yapan besinlerin listesi verilmistir. Bu besinleri sikayetlerinizi arttirabilir.Bu
besinleri her seferinde sadece birini az miktarda deneyerek tiketiniz. Sikayetiniz artiyorsa
tuketmeyiniz.

Kuru Baklagiller:

Kuru Fasulye, Nohut, Mercimek, Bulgur, Yarma

Bazi Sebzeler:

Lahana, Karnabahar, Turp, Sogan, Brokoli, Briksel Lahanasi, Salatalik, Kuskonmaz,
Salgam

Meyveler:

Kurutulmus Meyveler, Karpuz, Kavun

Yagh Besinler:

Yagh Etler, Krema, Kaymak, Mayonez, Kizarmis Besinler

icecekler:

Karbonatl icecekler, Kola, Gazoz

ISHAL OLDUGUNUZ DONEMDE DiKKAT ETMENIZ GEREKEN HUSUSLAR:

- Az ve sik yemek yiyiniz.

- Sivi aliminizi arttiriniz.

- Sebzelerden 6zellikle havug, patates tercih ediniz.

- Meyvelerden 6zellikle kabuksuz elma, seftali ve muzu tercih ediniz.

- Kuru baklagilleri tuketmeyiniz.

- Seker ve sekerli besinleri tiketmekten kagininiz.

- Kizartiimig, kavrulmus besinleri tiketmeyiniz.

- Yagh et sular, tam yagh peynir, yagh soslar, kaymak, krema tuketmeyiniz.

- Hazir meyve sulari, alkol, st tiketmeyiniz.

- Asiri baharatli, salcali besinler, konserveler, salamuralar, sirke tiiketiminden kacgininiz.

- Kuruyemis ve kuru meyve tiketmeyiniz.

- Cig sebze tuketmeyiniz.
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KABIZLIK DURUMUNDA ASAGIDAKi HUSUSLARA DiKKAT EDIiNiZ;

Az ve sik yemek yiyiniz.

Kepekli ekmek tlketiniz.

Sabah ag¢ karnina 1-2 su bardag, ilik su iginiz.

Gunde 10-12 su bardagi kadar su tiketiniz.

Kahvalti sonrasi tuvalet gereksinimi igin zaman ayiriniz.

Kayisi ve erik kurusu, tazesi veya marmelati tiketiniz.

Gaz ve siskinlik yapiyorsa kuru baklagillerden tiketmenizde fayda var.

Her 6gin sebze yemegi ve ya ¢ig sebze ve meyve tiketiniz.

[0 Kabuklu yenilebilen meyveleri (elma, armut, ayva vb. ince kabuklu meyveler) soymadan

tuketiniz.

Duzenli egzersiz yapiniz.




