OBSERVACOES

~

ORIEN TACOES NU TRICIONAIS

PARA REFLUXO EGASTRITE

DATA

NUTRICIONISTA



A gastrite é a inflamagdo da mucosa que reveste a
parede do estdbmago, podendo ser provocada por
infeccao bacteriana, uso de medicamentos, consu-
mo de bebida alcodlica, alimentacdo inadequada
ou doenca autoimune e tem como sintoma dor
e/ou queimacao na “boca do estbmago”, perda de
apetite, nauseas e vomitos. O refluxo é o retorno
do conteddo gastrico em direcdo ao esdfago,
podendo causar irritagdo no eséfago, cordas vocais
e pulmdes. E causado por alteracdes no funcio-
namento do esfincter (valvula que separa o est6-
mago e o esofago), tendo como principal sintoma
a azia. Também pode provocar dificuldade de de-
glutir, nduseas, problemas respiratorios, tosse, pi-
garro, rouquidao. Quando nao tratado, o refluxo
pode provocar lesdes no eséfago, podendo causar
complicagdes.

ORIENTACOES GERAIS

 Fazer as refeicdes devagar e mastigar bem os
alimentos;

« Evitar refei¢cdes volumosas, principalmente a noite;

« Preferir fazer pequenas refei¢cdes ao longo do
dia (6 a8 vezes pordia);

« Evitar beber liquidos durante as refeicoes;
« Evitar bebidas alcodlicas e tabagismo;
« Mantero peso corporal adequado e saudavel.

ORIENTACOES COMPORTAMENTAIS

+ Elevar a cabeceira da cama pelo menos 15 cm.
Isto pode ser feito colocando-se blocos de ma-
deira debaixo dos pés da cabeceira da cama;

« Evitar deitar-se logo apds as refei¢des (aguar-
darao menos uma hora);

« Evitarroupas apertadas, principalmente na re-
gidodacintura;

ORIENTAC()ES NUTRICIONAIS
Evitar:

« Cha preto, cha mate, café, achocolatado, refri-
gerantes e bebidas gaseificadas;

« Gorduras, preparagoes gordurosas e frituras;

« Alimentos agucarados, doces em compota,
sorvetes e chocolate;

+ Alimentos apimentados e muito condimentados;

« Alimentos enlatados.

Preferir:

« Chas claros de ervas (erva doce, camomila,
horteld), café descafeinado, sucos de frutas
nao acidas;

« Preparagdes assadas, grelhadas ou cozidas;

« Carnes magras de aves, bovina e peixes, sem
gordura e sem pele;

« Temperos naturais como ervas desidratadas

ou frescas, alho e cebola em pequena quan-
tidade.




