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Midenizdeki siskinlige bunlarla son verin!

Midedeki siskinlik hissi her zaman cok yemek yemek olmayabilir.
Yayin Tarihi: 16 Ekim 2012 Sali (olusturma: 18.06.2019)

Gaz ve siskinlige neden olan etkenlerin ne oldugunu 6grenerek daha kolay 6nlem alabilirsiniz.
Midede gaz olusmasinin nedenleri sunlardir:
Hava yutmak

Yemek yerken, 6zellikle karbonatli icecekler icerken, sakiz cignerken, seker emerken ve dental
tedavide kullanilan aparatlari kullanirken hava yutmak gaz olusmasina neden olur.

Sindirilmemis besinler

Bu besinler faydali bakteriler tarafindan parcalanirken gaz disa cikar. €En fazla gaza neden olan
gidalar; sindirilmemis karbonhidratlar, ¢cozulur lifler, yapay tatlandiricilar ve meyvelerde bulunan
sekerler sebzeler, baklagiller ve sit artnleridir.

insanlarin giinde 10 ila 25 kez arasi gaz cikarmalari normal kabul edilir. Bircok kisi karninda siskinlik
olmasini midelerindeki fazla gaza baglar. Aslinda gaz, karin siskinliginin tek sebebi degildir. Normal
miktarda gaz Uretirken de midenizde siskinlik hissedebilirsiniz.

Mide siskinligini azaltmak icin neler yapilabilir?

Gaz mide siskinliginin nedenlerinden yalnizca bir tanesidir. Eger tibbi bir rahatsizliktan dolayi bu
problemi yasamiyorsaniz, ileriki sayfalarda sunacagimiz onerileri uygulayarak bu siskinlikten
kurtulabilirsiniz.

GUn boyunca kicguk porsiyonlarla sik yemek yiyin.

Yemekleri daha iyi sindirebilmek icin yiyecekleri iyi cigneyin.

Yemek yerken dik oturun.

Her glin egzersiz yaparak bagirsak fonksiyonlarinizin daha iyi calismasini saglayin.

Sindirimi yavaslatan fazla yagl yiyeceklerden uzak durun. Bunun sonucunda yiyecekler kolonda
daha uzun stre kalir ve daha fazla gaz uretir.
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