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KONSTIPASYONDA (KABIZLIK) DIKKAT EDILMESi GEREKEN HUSUSLAR
Yapilmasi Gerekenler

Yemekler iyi cignenmeli, yavas yenmeli

Ogunlerin zamaninda ve diizenli olmasina 6zen gosterilmeli

Sabah a¢ karnina ilik su icilmeli ve kahvalti sonrasi tuvalet gereksinimi icin zaman ayiriimali
Tuvalet gereksinimi igin zaman ayiriimali

Tam 6gunlerde lifli gidalar alinmali

Bol miktarda sivi tiiketilmeli (glinde 10/ 12 su bardagi)

islem gérmemis kepek, tam tahil iiriinleri taze sebze ve meyveler sik tiiketilmeli

Duzenli egzersiz yapilmal

Erik, incir, kayisi gibi meyvelerin kurutulmus ve tazelerinin tiketimi arttirimal

Meyve suyu yerine meyvelerin kendisi tercih edilmeli

Kabuklu yenilen sebze ve meyveler kabuklari ile tiketiimeli.

Barsak aligkanliklarinda belirgin ve uzun sureli degisiklikler oldugunda doktora bagvurulmalidir.

Yapilmamasi Gerekenler

Gin icinde digkilama hissi geldiginde gecistirimemeli

Sigara ve alkol kullaniimamali

Yagli ve sitli gidalar, gikolata, kafein, gazli iceceklerden kaginiimali

Kuruyemis ve baharatl yiyeceklerden kaginiimal

Rafine edilmig her turli gidadan kaginiimali

Hayvansal yaglar, rafine edilmis, seker ve beyaz undan yapilmis Urtnlerden kaginiimali

Laksatifler bilingsiz kullaniimamali

Bazi agri kesiciler, aluminyum iceren antiasitler, antideprasanlar, antiparkinson ilaglar kalsiyum kanal blokeri
turd, antihipertansifler konstipasyona neden olabilir.



