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KONSTİPASYONDA (KABIZLIK) DİKKAT EDİLMESİ GEREKEN HUSUSLAR  
 
Yapılması Gerekenler 
 

 Yemekler iyi çiğnenmeli, yavaş yenmeli  

 Öğünlerin zamanında ve düzenli olmasına özen gösterilmeli 

 Sabah aç karnına ılık su içilmeli ve kahvaltı sonrası tuvalet gereksinimi için zaman ayırılmalı 

 Tuvalet gereksinimi için zaman ayırılmalı 

 Tüm öğünlerde lifli gıdalar alınmalı  

 Bol miktarda sıvı tüketilmeli (günde 10/ 12 su bardağı)  

 İşlem görmemiş kepek, tam tahıl ürünleri taze sebze ve meyveler sık tüketilmeli  

 Düzenli egzersiz yapılmalı  

 Erik, incir, kayısı gibi meyvelerin kurutulmuş ve tazelerinin tüketimi arttırılmalı  

 Meyve suyu yerine meyvelerin kendisi tercih edilmeli  

 Kabuklu yenilen sebze ve meyveler kabukları ile tüketilmeli.  

 Barsak alışkanlıklarında belirgin ve uzun süreli değişiklikler olduğunda doktora başvurulmalıdır. 
 
 Yapılmaması Gerekenler 
 

 Gün içinde dışkılama hissi geldiğinde geçiştirilmemeli  

 Sigara ve alkol kullanılmamalı 

 Yağlı ve sütlü gıdalar, çikolata, kafein, gazlı içeceklerden kaçınılmalı 

 Kuruyemiş ve baharatlı yiyeceklerden kaçınılmalı  

 Rafine edilmiş her türlü gıdadan kaçınılmalı 

 Hayvansal yağlar, rafine edilmiş, şeker ve beyaz undan yapılmış ürünlerden kaçınılmalı  

 Laksatifler bilinçsiz kullanılmamalı  

 Bazı ağrı kesiciler, aluminyum içeren antiasitler, antideprasanlar, antiparkinson ilaçlar kalsiyum kanal blokeri 
türü, antihipertansifler konstipasyona neden olabilir. 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 


