KONSTIPASYON (KABIZLIK) DIiYETI

Duzenli tuvalete gitme aliskanligi edininiz. Tuvalet ihtiyacinizi
ertelemeyiniz.

Ogiinlerinizin zamaninda ve diizenli olmasina 6zen gésteriniz.
Sabahlari ag karnina 1 Bardak ilik limonlu su veya siit iginiz.
Gunlak sivi alimini arttiriniz. (Giinde 10-12 bardak su iginiz.)

Erik, kayisi, incir gib meyveleritaze, kuru veya komposto
seklinde aliniz.

Her 6glin sebze, meyve ve salata tiketiniz. (Mimkiinse
kabuklu yenilebilenleri kabuguyla yiyiniz.)

Kurubaklagilleri haftada en az 3-4 porsiyon kadar diyetinize
ekleyiniz.

Ginde 2 yemek kasig kepek tiiketiniz. (Corba, cacik, yogurt,
bal gibi yiyeceklerle birlikte tiketilebilir.)

Fazla soguk ve buzlu iceceklerden sakininiz.

Fiziksel hareketinizi arttiriniz.



