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DOENCA DO REFLUXO GASTROESOFAGICO

Orientacdes Comportamentais

- Realizar refeicbes leves (mais refeicbes ao dia, em por¢cdes menores, mastigando bem
os alimentos);
- Preferir uma dieta rica em fibras (verduras, frutas, cereais);
- N&o utilizar roupas apertadas, que comprimam a regiao abdominal,
- Realizar atividades fisicas regulares;
- Perder peso;
- Diminua atividades que causem estresse fisico e/ou emocional;
- Evitar alimentos que pioram o refluxo:
- Frituras, gorduras e alimentos muito temperados;
- Tomate e molho de tomate;
- Alho, cebola e alimentos muito temperados;
- Chocolates, doces e mentolados;
- Queijos amarelos;
- Refrigerantes e bebidas gasosas;
- Bebidas alcodlicas;
- Café, cha preto, cha mate e chimarréo;
- Frutas/sucos citricas e/ou acidos;
- Alimentos que piorem os seus sintomas de refluxo.
- N&o beber liquidos em grande quantidade durante as refei¢des;
- Deitar-se somente apos 2-3 horas apos a refei¢ao;
- Elevar a cabeceira da cama cerca de 15-20cm (apoiando sobre um tijolo ou madeira);
- Utilizar medicacbes somente sob orientacdo médica;
- Manter o uso regular das medicac¢des anti-refluxo prescritas pelo seu médico.

= www.drjuliogastro.com.br njullorazeragastro @ @drjuliorazera



