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Uzmanindan yilbasi sofralari icin En ygun

v oo ° ° n hesapli
saglikl dneriler: 'Abartili yiyecek tatil ki
tuketiminden kac¢inin' avantajli fiyatlareee-

Gastroenteroloji uzmani Prof. Dr. Ebubekir Senates "Asiri
karbonhidrath yiyeceklerden kac¢iniimali, tuzlu cerezlerden
uzak durulmali veya ¢ok az miktarda tuketilmeli, unlu ve
serbetli yiyeceklerden kacinilmahdir" dedi.
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Gastroenteroloji uzmani Prof. Dr. Ebubekir Senates, yilbasi
aksami ve gecesindeki kutlamalarda 6zellikle reflu sorunu
olanlarin dikkat etmesi gerektigini acikladi. Yeni yil sofralarinda
abartili yiyecek ve icecek tuketiminin olumsuz sonuclara neden
olabilecegini belirten Senates, bu konuda énemli uyarilarda
bulundu.

ReflU hastalarinin, 6zellikle asitli iceceklerden kaginmasi
gerektigini ifade eden Senates, hazir iceceklerin yani sira kafein
iceren cay ve kahve gibi iceceklerden uzak durulmasi
gerektigini vurguladi. Alkol tuketimi konusunda da uyarilarda
bulunan uzman, asiri alkol aliminin reflGye, kan basincindaki
dengesizliklere, pankreas iltihabina ve safra kesesi tasi olanlarda
safra kesesi iltihabina neden olabilecegini soyledi.

Yemek secimine de dikkat ceken Senates, asiri yagli, kizartmali,
baharatli, soslu yiyeceklerden kacinilmasini 6nerdi. Et
yemeginin kendi yaginda pisirilmesinin d6nemine deginen
Senates, asiri karbonhidratl yiyeceklerden, tuzlu cerezlerden ve
serbetli tatlhilardan uzak durulmasi gerektigini belirtti.

Uzman, yemekten sonra hemen yatmamalk, biraz yuruyus
yapmak ve bir stre beklemek gibi aliskanliklarin da reflu riskini
azaltabilecegini dile getirdi. Son olarak, reflu tanisi olan kisilere,
hekimleri tarafindan recete edilen ilaglari duzenli olarak
kullanmalari konusunda da onerilerde bulundu.
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