
Ailevi Akdeniz Ateşi (FMF) Atakları sırasında 
Beslenme Önerileri 

 

Hafif yiyecekler: Karın ağrısı ve diğer belirtilerden dolayı ağır yiyeceklerden kaçınmak iyi 
olabilir.. 

FMF (Ailevi Akdeniz Ateşi) atakları sırasında sindirimi kolay ve hafif yiyecekler tüketmek 
önemlidir. Atak sırasında karın ağrısı varsa: 

Hafif Yiyecekler  

1. Çorbalar ve Sulu Yemekler 

●​ Tavuk veya Sebze Suyu Bazlı Çorbalar: Glutensiz tavuk veya sebze suyu kullanarak 
hazırlanan çorbalar sindirimi kolay ve hafif seçeneklerdir. 

●​ Mercimek Çorbası: Glutensiz olarak hazırlanmış kırmızı mercimek çorbası, hem 
besleyici hem de hafif bir öğündür. 

2. Meyve ve Sebzeler 

●​ Pişmiş Sebzeler: Kabak, havuç, brokoli gibi pişmiş sebzeler sindirimi kolaydır ve 
mideyi rahatlatır. 

●​ Muz: Hafif ve mideyi rahatsız etmeyen bir meyvedir. 
●​ Elma Püresi: Glutensiz elma püresi, sindirimi kolay ve hafif bir atıştırmalıktır. 

3. Tam Tahıllar 

●​ Kinoa: Protein ve lif açısından zengin, glutensiz bir tahıldır. 
●​ Pirinç: Beyaz pirinç veya esmer pirinç, glutensiz ve sindirimi kolay bir besindir. 
●​ Mısır İrmiği: Glutensiz mısır irmiği (polenta), besleyici ve hafif bir seçenektir. 

4. Yağsız Protein Kaynakları 

●​ Tavuk Göğsü: Izgara veya haşlanmış tavuk göğsü, az yağlı ve glutensiz bir protein 
kaynağıdır. 

●​ Balık: Izgara veya buğulama olarak hazırlanmış glutensiz balık çeşitleri (örneğin 
somon, alabalık). 

●​ Yoğurt: Doğal ve glutensiz yoğurt, hem probiyotik içerir hem de sindirimi kolaydır. 

5. Sıvı Gıdalar 

●​ Bitki Çayları: Papatya veya zencefil çayı gibi mideyi rahatlatıcı ve glutensiz bitki 
çayları. 

●​ Su: Vücudun hidratasyonunu korumak için bol su tüketmek önemlidir. 

6. Karbonhidratlar 



●​ Glutensiz Ekmek veya Tost: Glutensiz unlardan yapılmış ekmek veya tost, sindirimi 
kolaydır. 

●​ Patates Püresi: Glutensiz olarak hazırlanmış patates püresi, hafif ve sindirimi kolay 
bir besindir. 

7. Türk Kahvaltısı  

●​ Haşlanmış Yumurta: Yüksek kaliteli protein sağlar ve sindirimi kolaydır. 
●​ Beyaz Peynir: Tuzsuz beyaz peynir, protein ve kalsiyum açısından zengindir. 
●​ Sade Yoğurt veya Kefir: Probiyotik içeriği ile sindirimi destekler. 
●​ Tam Buğday veya Glutensiz Ekmek: Lifli yapısı ile sindirimi kolaylaştırır. 
●​ Taze Sebzeler: Domates, salatalık ve yeşil biber gibi hafif, ferahlatıcı ve sindirimi 

kolay sebzeler. 

 

İshal Olan Hastalar İçin Beslenme Önerileri 

1. Sıvı Alımı 

●​ Su: Bol su içmek, vücudunuzu hidratlı tutmak ve su kaybını önlemek için önemlidir. 
●​ Oral Rehidratasyon Çözeltileri: Elektrolit dengesini korumak için eczanelerde 

satılan oral rehidratasyon çözeltilerini kullanabilirsiniz. 
●​ Bitki Çayları: Papatya veya zencefil çayı gibi mideyi rahatlatıcı çaylar 

tüketebilirsiniz. 

2. Hafif ve Sindirimi Kolay Yiyecekler 

●​ Muz: İshal sırasında vücudun kaybettiği potasyumu geri kazandırmak için iyi bir 
seçenektir. 

●​ Elma Püresi: Hafif ve sindirimi kolaydır. Lif içeriği ile sindirimi düzenler. 
●​ Beyaz Pirinç: Sindirimi kolay ve mideyi rahatlatıcıdır. 
●​ Haşlanmış Patates: Hafif ve sindirimi kolay bir karbonhidrat kaynağıdır. 
●​ Pirinç Lapası (yoğurtlu olabilir ): Sindirimi kolay ve mideyi yatıştırıcıdır. 
●​ Tost ve Kraker: Tuzlu ve yağsız tost veya glutensiz krakerler sindirimi kolay 

atıştırmalıklardır. 

3. Probiyotikler 

●​ Yoğurt: Doğal ve şekersiz yoğurt tüketmek, bağırsak florasını dengeler ve sindirimi 
düzenler. 

●​ Kefir: Probiyotik içeriği ile bağırsak sağlığını destekler. 

Dikkat Edilmesi Gerekenler 

1. Kaçınılması Gereken Gıdalar 

●​ Yağlı ve Kızartılmış Yiyecekler: Sindirimi zorlaştırır ve mideyi rahatsız eder. 
●​ Süt Ürünleri: Laktoz intoleransı olan bireylerde ishali şiddetlendirebilir. 



●​ Lifli Gıdalar: Çiğ sebzeler ve lifli meyveler sindirimi zorlaştırabilir. (Elma püresi ve 
muz gibi düşük lifli meyveler hariç) 

●​ Baharatlı Gıdalar: Mideyi tahriş edebilir ve ishali artırabilir. 
●​ Kafein ve Alkol: Vücudu daha fazla dehidrate edebilir ve ishali şiddetlendirebilir. 

2. Beslenme Düzeni 

●​ Sık ve Küçük Öğünler: Gün boyunca sık ama küçük öğünler tüketmek sindirimi 
kolaylaştırır. 

●​ Yavaş Yemek: Yemekleri yavaşça ve iyice çiğneyerek tüketmek sindirimi destekler. 

İshalin Eşlik Ettiği FMF Ataklarında  

●​ Hijyen: Ellerinizi sık sık yıkayarak hijyen kurallarına dikkat edin. 
●​ Dinlenme: Vücudunuzun iyileşmesi için yeterli dinlenme sağlayın. 

Bu öneriler, ishal durumunu hafifletmeye ve daha rahat bir iyileşme süreci sağlamaya 
yardımcı olabilir. Ancak, ciddi veya uzun süreli ishal durumlarında mutlaka bir doktora 
başvurmanız önemlidir. 

Karın ağrısı çok olan biri için bu adımlar, yaşam kalitesini iyileştirmeye yardımcı olabilir. 
Herkesin durumu farklıdır, bu nedenle kişisel ihtiyaçlarına uygun bir yaklaşım bulmak 
önemlidir. 

FMF Atakları Sırasında Kaçınılması Gereken Gıdalar 

●​ Yağlı ve Kızartılmış Yiyecekler: Sindirimi zorlaştırır ve mideyi rahatsız eder. 
●​ Süt Ürünleri: Laktoz intoleransı olan bireylerde sindirimi zorlaştırabilir. 
●​ Çiğ Sebzeler ve Lifli Gıdalar: Sindirimi zorlaştırabilir. 
●​ Baharatlı Gıdalar: Mideyi tahriş edebilir ve ağrıyı artırabilir. 
●​ Kafein ve Alkol: Vücudu daha fazla dehidrate (susuz bırakmak) edebilir ve ağrıyı 

şiddetlendirebilir. 
●​ Portakal ve mandalina gibi asidik meyvelerin fazla tüketilmesinden kaçınılmalı.  

Diğer Dikkat Edilmesi Gerekenler 

●​ Sık ve Küçük Öğünler: Gün boyunca sık ama küçük öğünler tüketmek sindirimi 
kolaylaştırır. 

●​ Yavaş Yemek: Yemekleri yavaşça ve iyice çiğneyerek tüketmek sindirimi destekler. 
●​ Dinlenme ve Rahatlama: Vücudumuzu dinlendirmek ve stresten uzak durmak da 

önemlidir. 

Bitki Çayları 

●​ Papatya Çayı: Sindirimi destekler ve iltihap giderici özelliklere sahiptir. 
●​ Zencefil Çayı: Mideyi rahatlatır, sindirimi kolaylaştırır. 
●​ Rezene Çayı: Sindirim sorunlarını hafifletir, karın ağrısını yatıştırır. 
●​ Nane Çayı: Mide kaslarını gevşetir, sindirimi kolaylaştırır. 
●​ Melekotu Çayı: Gaz ve şişkinliği azaltır. 
●​ Ihlamur Çayı: Sakinleştirici ve rahatlatıcı etkisi vardır. 



Zerdeçal, anti-inflamatuar ve antioksidan özellikleriyle bilinir ve özellikle FMF atakları 
sırasında karın ağrılarını hafifletmeye yardımcı olabilir. İşte zerdeçallı bir karışım önerisi: 

Zerdeçallı Karışım 

Malzemeler: 

●​ 1 çay kaşığı zerdeçal tozu 
●​ 1 su bardağı ılık su 
●​ 1 çay kaşığı bal (isteğe bağlı) 
●​ 1 dilim limon (isteğe bağlı) 
●​ 1 çay kaşığı ucu ile karabiber 

Hazırlanışı: 

1.​ Zerdeçal Tozu: Bir çay kaşığı zerdeçal tozunu bir su bardağı ılık suya ekleyin. 
2.​ Karıştırın: Zerdeçalı suyun içinde iyice karıştırın. 
3.​ Tatlandırma: İsteğe bağlı olarak bir çay kaşığı bal ekleyebilirsiniz. Bu, karışımın 

tadını güzelleştirir ve balın antibakteriyel özelliklerinden faydalanırsınız. 
4.​ Limon Dilimi: İsteğe bağlı olarak bir dilim limon ekleyebilirsiniz. Limon, C vitamini 

sağlar ve bağışıklık sistemini destekler. 
5.​ Tüketim: Karışımı sabahları aç karnına veya gün içinde içebilirsiniz. 

Faydaları: 

●​ Anti-Inflamatuar Etki: Zerdeçal, iltihaplanmayı azaltan curcumin içerir. 
●​ Antioksidan Özellikler: Vücudu serbest radikallere karşı korur. 
●​ Bağışıklık Sistemi Desteği: Bağışıklık sistemini güçlendiren bileşenler içerir. 
●​ Sindirim: Sindirim sistemini destekler ve mideyi rahatlatır. 

Kabızlıkla Başlayan FMF Atakları  
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