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YASAKLAR

-Kahve, asitli ve alkollii igecekleri igmeyiniz.

-Yagda kizarmis ve kavrulmus, sucuk, pastirma, salam, sosis, salamura balik yemeyiniz.
-Kepekli tahil iiriinleri, kurubaklagil (kurufasulye, nohut, barbunya, mercimek) yemeklerini az
tilketiniz.

-Hazir gorbalar ve igerigi bilinmeyen hazir besinleri tikketmeyiniz.

-Tursu, sogan, sarimsak, limon tuzu, zeytin, sirke ve acili-salgali besinlerden kacininiz.
-Kremaly, ¢ikolatali, kizarmis tatlilar ve soslu besinlerden uzak durunuz.

-Mayal1 hamur ve tatlilardan uzak durunuz.

-Ornegin kisilerde domates yanma yaparken, bazilarinda higbir sikayet olusmamaktadir. Bu yiizden
genel Onerilerin yani sira siz de kendinizi deneyerek yukarida siralanan besinler disinda midenizi
agritan ya da gaz yapan besinleri diyetinizden ¢ikarmalisiniz.

ONERILER

-lhlamur, agik ¢ay ve diger taze bitki gaylari, ile ayran, salep ve taze meyve sularindan igebilirsiniz.
Nadir olarak taze sikilmis meyve sulari (portakal, greyfurt mide asidini arttirdig i¢in
onerilmemektedir) tiikketebilirsiniz.

-Haslanmus, firinda pisirilmis kirmiz1 ya da beyaz et yiyebilirsiniz.

-Tilim yagsiz peynir ¢esitlerini yiyebilirsiniz.

-Beyaz ekmek, makarna, piring, misir, irmik, eriste, sehriye kraker, biskiivi tiiketebilirsiniz.
-Tiim sebze ve meyveleri yiyebilirsiniz. Ancak bazi sebze ve meyveler agriya neden oluyorsa
diyetinizden ¢ikariniz.Onlem olarak meyvelerin kabuklar1 sindirimi zorlastirdig1 igin kabuklarini
soyarak tiiketebilirsiniz.

- Kavrulmadan hazirlanmis,et suyu katilmamis ¢orbalari igebilirsiniz.

-Yemeklerinizde siv1 yag kullanabilirsiniz.

-Yiyeceklerinizin ¢ok sicak ya da soguk olmamasina, oda 1s1sinda olmasina dikkat ediniz.
-Besinleri yavas yavas ve iyi ¢igneyiniz.

-Azar azar ve sik sik besleniniz. Giinde 6 6giin tiikketebilirsiniz.

-Bir giin i¢inde biitiin besin gruplarindan almaya ¢aliginiz.

-Yemekler pisirilirken yagin yanmamasina dikkat ediniz ve tiim yiyecekleri ¢igden koyunuz,
kavurmayiniz.

-Mideniz yandiginda ya da eksidiginde bir bardak 1lik su i¢ebilirsiniz bu sizi biraz rahatlatacaktir.
-Midenizi korumak i¢in agir, yagl, kremali, revakl tatlilar yerine siitlii tatlilar, komposto tercih
ediniz.




