Para melhoria do progndstico, vale ressaltar a
importancia de procurar ajuda profissional,
pois os sintomas sdo individualizados, os
alimentos que provocam sintomas em uma

pessoa, podem n3o ser os mesmos que fazem

mal a vocé.
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h GASTRITE




TENHO GASTRITE,
v
E AGORA COMO DEVO ME N
ALIMENTAR? »

Uma alimentacdo balanceada é fundamental para
promover salide e bem-estar. No caso de pessoas
que sofrem de doengas gastricas, como refluxo
gastroesofagico, gastrite e ulcera, modificacdes na
dieta podem ser necessdrias a fim de diminuir os

incOmodos e aumentar a qualidade de vida.

O QUE DEVO EVITAR?

v" Ingestdo de alimentos gordurosos e frituras

v" Alimentos  embutidos  (linguica,  salsicha,
mortadela, presunto, bacon, etc), alimentos

enlatados e em conservas

v" Alimentos e temperos picantes, como vinagre,
pimenta, molhos industrializados, extrato de

tomate, ketchup, mostarda e molho tartaro.

v'  Liquidos gaseificados e bebidas que contenham
cafeina como: refrigerantes, café, cha mate e cha

preto.

v Frutas acidas, como:laranja, abacaxi, limdo, kiwi,

morango.

v’ Chocolate e outros doces concentrados
(goiabada, marmelada, doce de leite, cocada, pé-

de-moleque, geléia, compotas)

O QUE DEVO PRIORIZAR? Q

v" Vocé deve se alimentar de 3 em 3 horas, afim de
evitar que o estdmago fique longos periodos
vazio. O ideal é fazer 6 refeigdes diarias, com

guantidade moderada de alimentos.
v' Mastigar bem os alimentos.

v' Frutas que podem fazer parte da dieta: mamao,
banana, melancia, meldo,macga, abacate, dentre

outras

v' Dar prioridade aos vegetais em geral, folhosos,
hortalicas, legumes e frutas, pois a maioria possui

vitaminas, que tem papel antioxidante
ATENCAO:

Ao contrario do senso comum, que leite alivia
gueimagdes, que é sintoma frequente em pacientes com
gastrite, o leite ndo é adequado para isso. Ele pode levar

ao rebote acido, por conter proteina e célcio.

O rebote acido é, quando o organismo estimula a
formacgdo acida no estbmago, na tentativa de diminuir
o Ph estomacal levando posteriormente ao aumento

das dores.

Portanto, o leite deve ser consumido como parte
da dieta, dentro do recomendado (duas a trés
porgdes), porém sem exageros na tentativa de aliviar

sintomas.
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