ORIENTACOES PARA REFLUXO GASTROESOFAGICO

Na doenca do refluxo gastroesofagico ocorre retorno do contetdo do estébmago para o
es6fago, provocando inflamacgdo (esofagite), sendo a azia ou queimacao um dos
principais sintomas. Isso ocorre quando ha um funcionamento inadequado do
musculo anelar (esfincter) que normalmente impede que o conteudo gastrico retorne
ao esdfago. As modificagdes na dieta visam aliviar os sintomas e prevenir
complica¢des. Serdo restritos os alimentos que podem irritar a mucosa gastrica ou
atrapalhar a digestao.

EVITAR:

Alimentos com alto teor de gordura, como frituras, carnes gordas, pele de
frango, embutidos (salsicha, mortadela, linguica), bacon, maionese, creme de
leite, excesso de manteiga, margarina, 6leo, queijo amarelo, croissant, biscoitos
amanteigados.

Bebidas com cafeina: Café, cha preto, cha mate, cha verde, bebidas energéticas
ou a base de cola

Bebidas gaseificadas: refrigerantes e agua com gas

Condimentos em excesso: Pimenta, cUrcuma, curry, paprica picante, canela e
molhos prontos como mostarda, ketchup, molhos para salada.

Menta, horteld, chocolate.

Bebida alcodlica e tabaco.

RECOMENDACOES

Tenha uma alimentacdo fracionada: Faca de 5 a 6 refei¢cbes diarias com pequeno
volume

Evite o consumo de liquidos durante as refei¢cdes principais

Mastigue bem e coma devagar para facilitar o processo da digestao

Consuma alimentos ricos em fibras como frutas, legumes e verduras

Para cozinhar utilize pequena quantidade de éleo ou azeite, prefira as
preparacdes grelhadas, cozidas ou assadas

Prefira consumir leite e iogurte na versao desnatada ou zero gordura e queijos
com pouca gordura (minas frescal, cottage, ricota, etc)

Evite deitar-se por pelo menos duas horas apds as refeicdes

A tolerancia a alimentos acidos (tomate, molho de tomate, laranja, abacaxi,
maracuja, etc) é individual e depende de cada caso. Se apresentar desconforto
ao consumir, estes alimentos devem ser evitados.

Qualquer duvida entre em contato com nutricionista e/ou médico
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