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TUKETILMEMESiI GERENLER

» Koyu cay, kahve

» Karbonatli igecekler, alkol

» (Cok sicak ve ¢cok soguk besinler
* Acl baharatlar ve nane

» Cikolata

» Domates, sogan, turuncgiller

DIKKAT EDILMESiI GEREKENLER

« Ogtnler sik aralikli olmahidir (en az 2 saat )

» Bir 6gulnde fazla yemek yenilmemelidir

* Yemek yerken sivi alimi azaltilmali, sivi 6gin aralarinda icilmelidir.
» Sismanlik varsa mutlaka zayiflanmalidir

* Yemek yenildikten yaklasik 3 saat sonra yatilmalhdir.

» Uyurken basin altina ylksek yastik konulmalidir.
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