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TÜKETİLMEMESİ GERENLER

• Koyu çay, kahve

• Karbonatlı içecekler, alkol

• Çok sıcak ve çok soğuk besinler

• Acı baharatlar ve nane

• Çikolata

• Domates, soğan, turunçgiller

DİKKAT EDİLMESİ GEREKENLER

• Öğünler sık aralıklı olmalıdır ( en az 2 saat  )

• Bir öğünde fazla yemek yenilmemelidir

• Yemek yerken sıvı alımı azaltılmalı, sıvı öğün aralarında içilmelidir.

• Şişmanlık varsa mutlaka zayıflanmalıdır

• Yemek yenildikten yaklaşık 3 saat sonra yatılmalıdır.

• Uyurken başın altına yüksek yastık konulmalıdır.
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