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DIETA PARA
REFLUXOE

DOENGAS DO
ESTOMAGO

Guia pratico de alimentos, habitos
e orientacgdes
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Principios gerais

Reduzir producgdo écida |

Prevenir refluxo |

Proteger a mucosa |

Melhorar a digestdo com hdbitos corretos.

Evitar ou Reduzir

e Cafeinados: café, chd preto, mate

e Gordurosos/frituras e cortes suinos gordos

e molho de tomate pronto, ketchup, shoyu, mostarda,
maionese temperada, vinagres, temperos prontos,
pimentas/pimenté&o
Processados/embutidos/enlatados; salgados fritos
Laticinios integrais

Menta/mentol; goma de mascar (degluticéo de ar)
Cebola e alho crus

Doces em excesso

Tabagismo: qualquer tipo de fumo

Orientagdes

v Comer devagar e mastigar bem

v Fracionar as refei¢gdes; evitar jejum > 4h

v Jantar mais cedo e deitar apos 2h

v Elevar cabeceira da cama (15-20 cm) & noite

v Proteinas magras: frango sem pele, peixes brancos,
ovos, tofu.

v Chés anti-inflamatérios (1-2xdia): camomila, erva-
doce, cidreira, espinheira santa
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