Ailevi Akdeniz Atesi (FMF) Ataklar1 sirasinda
Beslenme Onerileri

Hafif yiyecekler: Karin agris1 ve diger belirtilerden dolay1 agir yiyeceklerden kaginmak iyi
olabilir..

FMF (Ailevi Akdeniz Atesi) ataklar sirasinda sindirimi kolay ve hafif yiyecekler tiiketmek
onemlidir. Atak sirasinda karin agrisi varsa:

Hafif Yiyecekler

1. Corbalar ve Sulu Yemekler

e Tavuk veya Sebze Suyu Bazh Corbalar: Glutensiz tavuk veya sebze suyu kullanarak

hazirlanan ¢orbalar sindirimi kolay ve hafif segeneklerdir.
e Mercimek Corbasi: Glutensiz olarak hazirlanmis kirmizi mercimek ¢orbasi, hem
besleyici hem de hafif bir 6gtindiir.

2. Meyve ve Sebzeler

e Pismis Sebzeler: Kabak, havug, brokoli gibi pismis sebzeler sindirimi kolaydir ve
mideyi rahatlatir.

e Muz: Hafif ve mideyi rahatsiz etmeyen bir meyvedir.

e Elma Piiresi: Glutensiz elma piiresi, sindirimi kolay ve hafif bir atigtirmaliktir.

3. Tam Tahillar

e Kinoa: Protein ve lif agisindan zengin, glutensiz bir tahildir.
e Pirin¢: Beyaz piring veya esmer piring, glutensiz ve sindirimi kolay bir besindir.
e Msir irmigi: Glutensiz musir irmigi (polenta), besleyici ve hafif bir secenektir.

4. Yagsiz Protein Kaynaklan

e Tavuk Gogsii: [zgara veya haslanmis tavuk gogsii, az yaglh ve glutensiz bir protein
kaynagdir.

e Balik: Izgara veya bugulama olarak hazirlanmig glutensiz balik ¢esitleri (6rnegin
somon, alabalik).

e Yogurt: Dogal ve glutensiz yogurt, hem probiyotik igerir hem de sindirimi kolaydir.

5. Sivi Gidalar
e Bitki Caylar: Papatya veya zencefil ¢ay1 gibi mideyi rahatlatici ve glutensiz bitki
caylari.

e Su: Viicudun hidratasyonunu korumak i¢in bol su tiiketmek 6nemlidir.

6. Karbonhidratlar



Glutensiz Ekmek veya Tost: Glutensiz unlardan yapilmis ekmek veya tost, sindirimi
kolaydir.

Patates Piiresi: Glutensiz olarak hazirlanmig patates piiresi, hafif ve sindirimi kolay
bir besindir.

7. Tiirk Kahvaltisi

Haslanmis Yumurta: Yiiksek kaliteli protein saglar ve sindirimi kolaydir.

Beyaz Peynir: Tuzsuz beyaz peynir, protein ve kalsiyum agisindan zengindir.
Sade Yogurt veya Kefir: Probiyotik igerigi ile sindirimi destekler.

Tam Bugday veya Glutensiz Ekmek: Lifli yapisi ile sindirimi kolaylastirir.

Taze Sebzeler: Domates, salatalik ve yesil biber gibi hafif, ferahlatic1 ve sindirimi
kolay sebzeler.

Ishal Olan Hastalar icin Beslenme Onerileri

1. S1ivi Alim

Su: Bol su i¢gmek, viicudunuzu hidratli tutmak ve su kaybini 6nlemek i¢in 6nemlidir.
Oral Rehidratasyon Cozeltileri: Elektrolit dengesini korumak i¢in eczanelerde
satilan oral rehidratasyon ¢ozeltilerini kullanabilirsiniz.

Bitki Caylari: Papatya veya zencefil ¢ay1 gibi mideyi rahatlatic1 ¢aylar
tiiketebilirsiniz.

2. Hafif ve Sindirimi Kolay Yiyecekler

Muz: Ishal sirasinda viicudun kaybettigi potasyumu geri kazandirmak igin iyi bir
secenektir.

Elma Piiresi: Hafif ve sindirimi kolaydir. Lif icerigi ile sindirimi diizenler.
Beyaz Pirin¢: Sindirimi kolay ve mideyi rahatlaticidir.

Haslanms Patates: Hafif ve sindirimi kolay bir karbonhidrat kaynagidir.

Pirin¢ Lapasi (yogurtlu olabilir ): Sindirimi kolay ve mideyi yatistiricidir.

Tost ve Kraker: Tuzlu ve yagsiz tost veya glutensiz krakerler sindirimi kolay
atistirmaliklardir.

3. Probiyotikler

Yogurt: Dogal ve sekersiz yogurt tilketmek, bagirsak florasini dengeler ve sindirimi
diizenler.
Kefir: Probiyotik icerigi ile bagirsak sagligini destekler.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

1. Kacimilmasi Gereken Gidalar

Yagh ve Kizartilmis Yiyecekler: Sindirimi zorlastirir ve mideyi rahatsiz eder.
Siit Uriinleri: Laktoz intoleransi olan bireylerde ishali siddetlendirebilir.



e Lifli Gidalar: Cig sebzeler ve lifli meyveler sindirimi zorlastirabilir. (Elma piiresi ve
muz gibi diisiik lifli meyveler haric)

e Baharath Gidalar: Mideyi tahris edebilir ve ishali artirabilir.

e Kafein ve Alkol: Viicudu daha fazla dehidrate edebilir ve ishali siddetlendirebilir.

2. Beslenme Diizeni

e Sik ve Kiiciik Ogiinler: Giin boyunca stk ama kiigiik 6giinler tiiketmek sindirimi
kolaylastirir.
e Yavas Yemek: Yemekleri yavasga ve iyice ¢igneyerek tiikketmek sindirimi destekler.

Ishalin Eslik Ettigi FMF Ataklarinda

e Hijyen: Ellerinizi sik sik yikayarak hijyen kurallarina dikkat edin.
e Dinlenme: Viicudunuzun iyilesmesi i¢in yeterli dinlenme saglayin.

Bu oneriler, ishal durumunu hafifletmeye ve daha rahat bir iyilesme siireci saglamaya
yardimci olabilir. Ancak, ciddi veya uzun siireli ishal durumlarinda mutlaka bir doktora
basvurmaniz 6nemlidir.

Karin agrisi ¢ok olan biri i¢in bu adimlar, yagam kalitesini iyilestirmeye yardimci olabilir.
Herkesin durumu farklidir, bu nedenle kisisel ihtiyaglarina uygun bir yaklagim bulmak
onemlidir.

FMF Ataklar1 Sirasinda Ka¢inilmasi Gereken Gidalar

Yagh ve Kizartilmis Yiyecekler: Sindirimi zorlastirir ve mideyi rahatsiz eder.

Siit Uriinleri: Laktoz intoleransi olan bireylerde sindirimi zorlastirabilir.

Cig Sebzeler ve Lifli Gidalar: Sindirimi zorlastirabilir.

Baharath Gidalar: Mideyi tahris edebilir ve agriy1 artirabilir.

Kafein ve Alkol: Viicudu daha fazla dehidrate (susuz birakmak) edebilir ve agriy1
siddetlendirebilir.

e Portakal ve mandalina gibi asidik meyvelerin fazla tiiketilmesinden kacinilmal.

Diger Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Sik ve Kiiciik Ogiinler: Giin boyunca sik ama kiiciik &giinler tiiketmek sindirimi
kolaylagtirir.

e Yavas Yemek: Yemekleri yavas¢a ve iyice ¢igneyerek tiikketmek sindirimi destekler.

e Dinlenme ve Rahatlama: Viicudumuzu dinlendirmek ve stresten uzak durmak da
onemlidir.

Bitki Caylan

Papatya Cay1: Sindirimi destekler ve iltihap giderici 6zelliklere sahiptir.
Zencefil Cay1: Mideyi rahatlatir, sindirimi kolaylastirir.

Rezene Cay1: Sindirim sorunlarini hafifletir, karin agrisinmi yatigtirir.
Nane Cay1: Mide kaslarin1 gevsetir, sindirimi kolaylastirir.

Melekotu Cayi: Gaz ve siskinligi azaltir.

Ihlamur Cay1: Sakinlestirici ve rahatlatici etkisi vardir.



Zerdegal, anti-inflamatuar ve antioksidan 6zellikleriyle bilinir ve 6zellikle FMF ataklari
sirasinda karin agrilarii hafifletmeye yardimei olabilir. Iste zerdegalli bir karisim dnerisi:

Zerdecallh Karisim
Malzemeler:
e 1 cay kasig1 zerdecal tozu
e 1 subardag 1lik su
e 1 cay kasig1 bal (istege bagli)
e | dilim limon (istege bagli)
e 1 cay kasig1 ucu ile karabiber
Hazirlamisi:
1. Zerdecal Tozu: Bir cay kasig1 zerdegal tozunu bir su bardagi 1lik suya ekleyin.
2. Kanstirin: Zerdegali suyun i¢inde iyice karistirin.
3. Tatlandirma: Istege bagli olarak bir ¢ay kasig1 bal ekleyebilirsiniz. Bu, karigimin
tadin1 giizellestirir ve balin antibakteriyel 6zelliklerinden faydalanirsiniz.
4. Limon Dilimi: Istege bagli olarak bir dilim limon ekleyebilirsiniz. Limon, C vitamini
saglar ve bagisiklik sistemini destekler.
5. Tiiketim: Karisimi sabahlari a¢ karnina veya giin i¢inde igebilirsiniz.
Faydalari:
¢ Anti-Inflamatuar Etki: Zerdecal, iltihaplanmay1 azaltan curcumin igerir.
e Antioksidan Ozellikler: Viicudu serbest radikallere kars1 korur.
e Bagisiklik Sistemi Destegi: Bagisiklik sistemini giiclendiren bilesenler igerir.
e Sindirim: Sindirim sistemini destekler ve mideyi rahatlatir.

Kabizlikla Baslayan FMF Ataklar



	7. Türk Kahvaltısı  

