MIDE KORVYUCU BESLENME

Biiyiik bir sosise benzeyen mide, besinlerin bagirsaga gegmeden 6nce bir siire kaldig1 bir tiir torbadir.

Midenin ii¢ temek fonksiyonu vardir;

Birinci olarak, yutulan yiyecek i¢in bir depo gdrevi yapar. Ikinci, yiyecegin hidroklorik asit ve pepsin gibi
sindirime yardime1 sivilarla karismasinin ve sindirimini saglamak icin ¢alkalama gorevidir. Ugiincii islevi
ise viicuda yiyeceklerle birlikte giren birgok bakteri ve degisik mikroorganizmalari yok etmektir.

Sindirim bozukluklari:

[ltihap kokenli (gastrit) ve 6teki mide hastaliklar sindirim gii¢liigii olarak tanimlanan bir dizi bozukluga
yol acar. Gaz nedeniyle midede siskinlik, agirlik duygusu, bulanti, gegirme, agizda kotii tat ve koku, bazen
yanma ve eksime ile midenin oldugu bolgede agr1 goriiliir.

Bu brosiir Diyet Hizmetleri Boliimii tarafindan sizleri bilgilendirmek iizere hazirlanmistir. Mide
koruyucu beslenme tedavisi her hastanin kendisi 6zgiirdiir. Bu nedenle hastanin beslenme
ahskanhklarina ve kendisine dokunan besinlere de dikkat edilerek beslenme program

diizenlenmelidir.

BESLENME TEDAVISi

Diyetiniz ile aldiginiz enerjiye dikkat etmeli, yeterli ve dengeli beslenmelisiniz.

Ogiinlerinizi, belirli araliklarla 3 ana 6giin veya 3 ara dgiin olacak sekilde ayarlayiniz.

Yemeklerinizi yavas yiyiniz ve iyi ¢igneyiniz.

Yemekleri ve igecekleri ¢ok soguk ve ¢ok sicak tiiketmekten kagininiz.

Yaglar mide asit salgisimi azaltici etkiye sahiptirler. Ancak diyet yaginin artmasi baska hastaliklara
(koroner kalp hastaliklari, kanser v.b.) zemin hazirlayacaginda aldiginiz yag tiiriine ve miktaria dikkat
etmeniz gerekmektedir. Aldigimiz enerjinin %25-30'u yaglardan gelmelidir. Yaglardan zeytinyagi, aycigek
yag1 ve musir 6zii yagi gibi bitkisel yaglar1 kavurmadan tiiketmeyi tercih ediniz. Yagda kizarmig/kavrulmus
etler, sucuk, pastirma, sakatat, salam, sosis, salamura balik tiiketmekten kagininiz.

Bazi arastirmalara gore; siitte bulunan kalsiyum, asit salgisini artirabilmektedir. Bazi bireylerde ise siit
sekerine kars1 intolerans goriilmekte, karin agrisi, gaz ve diyare (ishal) olugmaktadir. Buna bagli olarak; siit
tiiketiminde asirtya kagmamaya (1-2 su bardagi/giin) ve yaninda bir baska besinle (biskiivi, kabuksuz muz,
etimek v.b.) beraber tiikketmeye 6zen gosteriniz.

Kepekli tahil firiinleri ve kurubaklagil tiirevlerini (kurufasiilye, nohut, barbunya, mercimek v.b.)
tiiketmekten sakinimiz.

Sebzeleri iyl pigmis olarak tiikketmeye Ozen gosteriniz. Ancak yemeklerin pisirilmesi sirasinda yagi
yakmamali, tiim besinleri ¢igden koymali ve kavurmadan kaginilmalidir.

Asit igerigi yiiksek meyve (portakal, mandalina, kivi vb.) ve meyve sularim tiikketmeyiniz. Asitli meyve
disindaki meyveleri (muz, elma, armut vb.) kabuksuz olarak yiyebilirsiniz. Ancak bazi meyveler agriya

neden oluyorsa diyetinizden ¢ikariniz.



Tuz; mide duvarmi olumsuz yonde etkiledigi igin normal oranlarda tiiketilmeli, tuzlanmis salamura
besinlerden kaginilmalidir.

Baharat; mide duvarinda 6dem ve harabiyete neden olabilmektedir. Bu nedenle tursu, sogan, sarimsak,
limon tuzu, zeytin, sirke ve acili besinlerde uzak durmaya 6zen gosteriniz.

Kahve; i¢erdigi kafein maddesi nedeni ile sindirim giigliigline neden olabilir. Giinde 2 fincandan fazla ¢ay,
kahve, neskafe igmeyiniz.

Alkol; mide duvarini hassaslastirir. Bu nedenle alkol tiikketiminize dikkat ediniz

ORNEK MENU

SABAH

Ihlamur veya agik ¢ay

Az yagli beyaz peynir veya haglanmis yumurta
Bal veya regel

Kabuksuz domates

(Rahatsiz ettiginde diyetten ¢ikarilabilir.)
Beyaz ekmek

ARA
Bitkisel ¢ay1
Etimek veya biskiivi

OGLE

Domates rendesine yapilmig sehriye gorbasi
Etli sebze yemegi(susuz,iyi pismis)

Peynirli makarna

Taze,eksimemis yogurt

Beyaz ekmek

ARA
Mubhallebi,siitlag veya kabuksuz meyve

AKSAM

Haslanmis veya yanmadan 1zgara edilmis kirmizi
veya beyaz et (derisiz)

Piring pilavi(kavrulmadan pigirilmis)

Komposto

Beyaz ekmek

GECE

Siit veya bitki ¢ay1 veya Siit
Beyaz peynir

Kabuksuz meyve

Beyaz ekmek



