KABIZLIK ONERILERI

Kabizligin olusumunda lif icerigi yiiksek sebze ve meyve gibi lifli gidalarin az
tiiketilmesi, sivi tilkketiminin az olmasi, hareketsizlik, diskiy: tutma veya
geciktirme gibi onlenebilecek nedenler 6n plandadir.

Bol su icirin (ginde en az 4 su bardadi), sabahlari kahvaltida balli ilik su veya balli agik
cay icirilebilir. Nane-limon ilavesi yapilabilir.
Beyaz unlu ekmek yerine kepekli ekmek veya tam budday tercih edin,

Cocugunuzu gece slitl veya mamasi ile beslenmeyin.
Gunluk sivi miktarini artirin. Cocugunuzun kilosuyla orantili olarak sivi tiketimini artirin.

Inek siitii yerine kazeinden daha fakir olan yarim yagh kegi siitii tercih edin. Sit
tuketiminde gunlik iki su bardagini gegmeyin. Yogun palmitik asit (palm yadi) iceren
yagl gidalar kalsiyumla birleserek diski tasi (fekalom) olusumuna sebep olabilir.

Kuru erik, kuru incir, kuru kayisi, keten tohumu, misir (dari), misir gevregdi (corn flakes) ,
yulaf, keciboynuzu meyvesinin tozu (giinde 3 tath kasigi), ilik siit ve baldan olusan bir
kahvalti tabagi faydali olabilir.

Sakiz yutulmasi kabizlik yapabilir. Kabizlik olan cocuklarin sakiz cignemesi fakat
yutmamasi tavsiye edilir.

Piring pilavi ve makarna tlketimini azaltin. Bulgur (6zellikle firik) pilavini tercih edin.
Corba (tarhana olabilir) igme aliskanligi kazandirin. Sebze ve meyve tiketimini artirin.
Havug, kereviz, turp, pirasa, kabak, salatalik, acur, roka, lahana, i1spanak, brokoli,
lahana, maydanoz, dereotu ve marul tirli gidalan yedirin.

Tahil ve baklagiller (nohut, fasulye, barbunya, mercimek, bezelye vs.) grubunu ihmal
etmeyin, Findik, ceviz ve badem tuketin (3 yasin altinda ezilerek verilebilir).

Meyve tiketimini artirin, 6zellikle kavun, karpuz, tGzim, incir, kayisi, portakal gibi
meyveleri tercih edin.

Belirtilen lif icerigi zengin gidalarin alinmasi kabizligi 6nler. Cocuk bu gidalari dogrudan
almayacak olursa, kuguk parcalara bélinldp corba kivaminda yiyecekler icerisinde veya
plre yapilarak baska yiyecek veya iceceklerin icerisine karistirilarak verilebilir.

Onerilen lifli gidalar: Erik, armut, kayisi, bogiirtlen, ahududu, incir, seftali,
ananas, fistik, portakal (6zellikle portakal suyu, portakal receli ve yesil portakal
yapragdi suyu), badem, haslanmis brokoli, biiriiksel lahanasi, lahana, pazi,
enginar, kuskonmaz, kabuklu havug, kabuklu kabak, kabuklu salatalik, ispanak,
yesil fasulye, nohut, barbunya, esmer piring, kepekli ekmek, yulaf kepegi, arpa,
dari/ misir, keten tohumu, kegiboynuzu meyvesinin tozu

Kesinlikle uzak durulmasi gereken gidalar: Cikolata, muz, kabugu soyulmus
elma, cay ve kahve, cips/citoz, abur-cubur gibi gidalarin tiiketimini azaltin, iki
su bardagindan fazla siit icmeyin

Koyu kivamli yogurtlar, kaymak ve yagh gidalari az tlkettirin. Asiri yag ttketimi barsak
hareketlerini yavaslattigi igin kabizliga sebep olur. Yagli gidalari azaltin.

Her gin ayni saatte 15 dak kadar tuvalette oturmasini saglayin. Tuvalette otururken
ayaklar yere basmiyorsa ikinma hareketinin giglenmesi igin ayaklarinin altina mutlaka
basamak koyun.

Anal fissiir tedavisi igcin oturma banyosu uygulayin:

Oturabilecegi buyukltkte legenin igine 1lik su koyun, suyun igine 2 kapak dolusu Battikon
sollisyon dokin ve suyu karistirin. Daha sonra 15 dk kadar su icinde oturmasini saglayin.



