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　　下痢の時のおススメメニュー

経口補水液 ・・・ 脱水予防
かぼちゃ粥 ・・・ ビタミン補給
焼きバナナ ・・・ ペクチン・糖分
りんごのくず煮 ・・・ ペクチン・糖分
茶碗蒸し ・・・ 消化の良い蛋白質
うどん ・・・ 柔らかく煮て、具材で工夫
摩り下ろし大根

で雪鍋 ・・・ ジアスターゼが腸を整える

　　控えた方がよいもの

柑橘類・パイナップル・柿・梨・キウイ
　　みかんやレモンは酸が刺激となる
　　酵素が腸を刺激して下痢を長引かせやすい
豆類・芋・肉類

肉は弱った腸には負担になりやすく、豆・芋類
　　は発酵しやすくガスが貯まりやすい。
冷えたヨーグルト

　　少量なら良いが、冷えた物は負担になる


