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6 KABIZLIK DIYETI

Sonat Pinar KARA!

GIRIS

Kabuzlik, genel olarak seyrek diskilama, diskilama sirasinda asir1 efor sarfetme, zor-
lanma, agr1 duyma, sert ve kiigiik miktarda digkilama, digkilama sonrasinda tam
bosalamama gibi sikayetlerle kendini gosterir. Toplumda bilinen kabizlik tip dilin-
de ‘fonksiyonel konstipasyon’ olarak tanimlanir. Fonksiyonel konstipasyon bireyin
herhangi bir bagirsak hastalig1 olmayip digkilama aligkanhiginda degisiklik sonucu
kabiz seyretmesidir ve mutlaka kabizlikla baslayan veya kabizlikla seyreden hasta-
liklardan ayiric1 tanisinin yapilmasi gerekmektedir. Sikayeti olmayan kisilerde dis-
kilama sayisinin azlig1 kabizlik olarak degerlendirilmez. Kabizlig1 olan kisi 6zellikle
karin alt bolgelerinde gerginlik, rahatsizlik ve siskinlik hisseder.

KABIZLIGIN TANIMI (Roma III Fonksiyonel Kabizlik I¢in Tan1 Kriterleri) (1).

Son bir yil iginde ve birbirini takip eden en az 12 haftadir agagidaki sikayetler-
den 2 veya daha fazlas1 vardir.

+ Tkinmada zorlanma(Digkilamalarin %25’inden fazla ise)

o Sert digki(Diskilamalarin %25’inden fazla ise)

« Tam bosalamama duygusu(Digkilamalarin %25’inden fazla ise)

o Makatta tikaniklik hissi(Digkilamalarin %25’inden fazla ise)

 Diskilamay1 kolaylastirmak i¢in parmakla bosaltma ve makat ¢evresini elle
destekleme(Diskilamalarin %25’inden fazla ise)

« Haftada 3 veya daha seyrek olarak digkilama.

Bu bilgilere internetten bir sekilde herkes ulasabilir. Siz de kendinize veya ya-
kinlariniza bu bilgiler 1s1g1nda kabizlik i¢in tani koyabilirsiniz. Fakat bir hekim
tarafindan sorgulanarak ve muayene edilerek kabizlik tanis1 almak daha uygun
olacaktir. Eger fonksiyonel kabizlik taniniz var ise size hekimin tavsiye ettigi ilag-
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vermemeli, mide ve bagirsak sistemindeki salgilara dayanikli olmali, insan igin
zararli olan mikroorganizmalar1 yok etmeli, bagisiklik sistemini giiglendirmeli ve
yedigimiz gidalarda giivenle kullanilmalidir (11-12).

Prebiyotikler, bagirsakta fermente olan ve kalin bagirsaktaki bakterilerin ¢o-
galmasini olumlu yonde etkileyen sindirilmeyen besin 6geleridir. Prebiyotikler
viicuda zarar vermeyen, saghiga yarari olan bakterilerin sayisin1 artirarak probi-
yotiklerin etkisini giiclendirirler.

Canli probiyotik bakteri i¢eren gidalar sagliga yararli olan besinlerdir. Tabi ki
gidanin raf omrii siiresince, gida tiiketilinceye kadar i¢indeki yararli bakteriler
canliligini devam ettirebilmelidir. Probiyotik iirtinler piyasada; siit iiriinlerinde
(yogurt, fermente siit, peynir, ayran, tereyag), bebek siit veya mamasinda, meyve
sularma ilave edilmis sekilde, dondurmada, ila¢ kapsiillerinde ve kaselerde toz
seklinde bulunmaktadir (13).

Probiyotikler uygun miktarda kullanildiginda kabizlik tedavisinde kullanila-
bilen mikroorganizmalardir. Bir ¢ok ¢aligma yapilan ve bilinen en iyi probiyo-
tikler lactobasillus ve bifidobacteriium cinsi olan mikroorganizmalaridir. Bu iki
bakteride normal bagirsak florasinda bulunan bakterilerdir. Kabizlig1 olanlarda
lactobasillus ve bifidobacteritum bakterisinin diisiik oranlarda tespit edildigine
dair ¢alismalar mevcuttur (14). Probiyotikler kalin bagirsaktaki pH’y1 diisiiriir,
yani kalin bagirsagi asidik yapar. Bu da bagirsak hareketlerini artirir ve kabizligin
tedavisine yardimc olur (15). Yapilan calismalar 6zellikle yashlarda probiyotik
kullanimini onermektedir (16).

Sonug olarak; kabizlik yeteri miktarda siv1 titketimi, lifli gida ile beslenme ve
tizerine giinde en az 30 dk diizenli yiiriiyiis gibi basit bir egzersizi katarak stirekli
ilag kullanmadan, yasam tarzi degisikligi ile ¢6ziimleyebilecegimiz rahatsizliklar-
dandur.
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