KRONIK KONSTIPASYON DIYETI
EY.FR.10.719.35
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Her giin en az 1,5-2 litre su igilmelidir.

Duzenli olarak fiziksel aktivite yapiimaldir.

Haftada en az bir iki kez kuru baklagiller (nohut, mercimek, kuru fasulye, barbunya)
tuketilmelidir.

Erik, kayisi, incir ve kuru meyveler tercih edilmelidir. Taze meyveler kabuklu olarak
tuketilmelidir.

Beyaz ekmek yerine tam tahilli ekmekler tercih edilmelidir.

Kuruyemis tuketilmelidir (findik, fistik vb.).

Salata ve s6gus sebze yenilmelidir.

Besin etiketleri dikkatlice okunmalidir. Posa icerigi yuksek olanlar tercih edilmelidir.
Ozellikle sabah ag karnina ilik su veya ihlamur/adagayi ile birlikte kuru meyve (kuru kayisi,
kuru incir, kuru erik) veya erik ya da kayisindan yapilmis marmelat tiketebilirsiniz.

Hangi Besinleri Yemekten SAKINMALIYIZ ?

Patates, havug

Piring pilavi, yayla ¢orbasi, tarhana ve sehriye ¢corbasi, kepekli/tam bugday harici makarna
Elma, muz, ayva, seftali, nar

Koyu g¢ay, kahve, kolali icecekler

Seker, bagirsaklari tembellestirecegi icin sekerli Grdnler, tathlar, hamur iglerinden sakininiz.

ORNEK BIR MENU NASIL OLMALI ?

SABAH KALKINCA : 1 kasik murdum erigi veya kayisi marmelati

1 su bardag! ilik su veya ithlamur

KAHVALTI ONCESi : 15-30 dakika fiziksel hareket
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SABAH: . adet yumurta
...... kibrit kutusu kadar kasar veya gravyer peyniri
...... adet zeytin
...... tath kasigi tahin- pekmez
...... tatli kasigi tereyagi
....... bardagi portakal veya erik suyu
...... ince dilim tam tahilli ekmek
KUSLUK: ... porsiyon meyve ( erik, incir, kayisi, Uzim( kisin kurular ), armut
( kabuklu ), kiraz, portakal, kavun gibi posali meyveler )

....cay bardagi sut veya kefir

OGLE/AKSAM : ... kofte kadar et ( dana, tavuk veya balik eti )

..... yemek kasid1 kurubaklagil yemegi (kuru fasulye, nohut, barbunya)

veva ...... kasik bulgur pilavi ya da esmer piringle yapiimis pilav

vevya ...... kase sebze ya da mercimek ¢orbasi ya da ezogelin ¢orbasi
..... kase cacik veya . .... gay bardagi yogurt
.... yemek kasigi zeytinyagli sebze yemegi ( 1spanak, bezelye, taze
fasulye, kereviz, enginar, kabak, pirasa gibi yesil ve posali sebzeler)
veya SALATA

.... ince dilim tam tahilli ekmek

iKINDI : e porsiyon meyve

..... findik veya fistik ya da 1 adet haglanmig misir

GECE: ... porsiyon meyve
..... cay bardagi sut veya kefir

DIYET UZMANI
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