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ANTES DE COMECAR

Sao parecidos, mas nao
lguais.

Refluxo e gastrite sao duas das queixas digestivas mais frequentes no
consultério. Costumam ser confundidos porque os sintomas se sobrepdem —
azia, queimacao, sensacdo de "estbmago ruim" — e em muitos casos
coexistem na mesma pessoa. Mas tém causas, mecanismos e tratamentos
diferentes.

A gastrite é a inflamacdo da mucosa do estdbmago, causada principalmente por
bactéria H. pylori, uso prolongado de anti-inflamatdrios, alcool, tabagismo e
estresse crénico. Ja o refluxo (DRGE) é o retorno do conteudo gastrico para o
es6fago, geralmente por relaxamento do esfincter inferior, hérnia de hiato,
obesidade abdominal ou alimentacao volumosa.

Este guia ajuda a diferenciar as duas, mostra o que realmente funciona — sem
cair em listas de "alimentos proibidos" rigidas — e aponta quando a
investigacao médica é indispensavel.

Ndo existe uma lista universal de "alimentos proibidos" que
funcione para todos. O caminho é identificar seus gatilhos
pessoais e construir uma rotina protetora.

IMPORTANTE

Este guia traz orientacdes nutricionais e de habitos baseadas em evidéncias.
Diagndstico, prescricao e ajuste de medicamentos sao da competéncia
médica. Dificuldade ou dor ao engolir, vomitos com sangue, fezes pretas,
perda de peso involuntaria ou dor toracica intensa exigem avaliacdo médica
imediata.
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DIFERENCIANDO OS QUADROS

01 Refluxo ou gastrite?

Identificar de qual condicao vocé sofre — ou se sofre das duas — é o primeiro passo para o
tratamento certo. Veja os padrdes cléssicos de cada uma, lembrando que sé o médico fecha

o diagnéstico.

REFLUXO (DRGE)

Sobe do esoéfago

Sintoma principal
Azia (queimacgao subindo do estdmago
para o peito ou garganta).

Quando piora
Ao deitar, apds refeicdes volumosas, a
noite.

Outros sintomas
Regurgitacao, pigarro, tosse seca,
rouquidao, "bolo na garganta".

Causas comuns
Esfincter relaxado, hérnia de hiato,

obesidade abdominal, gestagao.

Gatilhos tipicos

Café, chocolate, horteld, frituras, alcool,

refeicbes grandes, deitar apds comer.

GASTRITE

Inflama o estémago

Sintoma principal
Dor ou queimacao no epigastrio ("boca
do estbmago").

Quando piora
Em jejum prolongado, com estresse, apds
anti-inflamatorios.

Outros sintomas
Nausea, sensacao de "cheio" precoce,
perda de apetite, eructacao.

Causas comuns

H. pylori, AINEs (ibuprofeno), alcool,
estresse cronico, autoimune.

Gatilhos tipicos

Café em jejum, condimentos fortes,
alcool, ficar muitas horas sem comer,
anti-inflamatorios.

E comum ter as duas ao mesmo tempo. A gastrite pode favorecer refluxo e vice-versa. Por
isso, o tratamento bem-sucedido geralmente envolve avaliar ambos os quadros e identificar
fatores em comum (estresse, habitos, peso, H. pylori).
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OS MITOS QUE CIRCULAM

02 5 mitos sobre refluxo e gastrite

As crencas mais espalhadas sobre como tratar refluxo e gastrite muitas vezes mascaram
sintomas, alimentam o problema ou criam novos. Os cinco mais comuns que escuto no

consultoério.
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WHATSAPP

MITO

"Leite alivia azia e gastrite."

Verdade: o leite traz alivio imediato porque tampona a acidez por alguns minutos. Mas
a gordura e o calcio estimulam mais producao de acido em 30-60 minutos — efeito
rebote classico. A médio prazo, piora os sintomas em muitos casos.

MITO
"Quem tem refluxo tem que tomar omeprazol pra sempre."

Verdade: inibidores de bomba de prétons (IBPs) sao eficazes e tém seu lugar no
tratamento — a decisdo sobre uso, manutencao ou ajuste é sempre médica. A literatura
mostra que o uso prolongado tem efeitos colaterais conhecidos (alteracdes na absorcao
de B12, magnésio, ferro, maior risco de SIBO). A revisdo periédica com o médico é
essencial — e bons hébitos nutricionais podem ser parte importante do cuidado integral,
ao lado do tratamento prescrito.

MITO
"Bicarbonato de sodio resolve."
Verdade: alivio rapidissimo, mas mascara perigosa. Uso frequente pode causar alcalose

metabdlica, retencdo de liquidos, alteracdes eletroliticas e mascarar sintomas que
precisam ser investigados. E recurso pontual de emergéncia — ndo tratamento.

MITO
"Tenho que cortar todos os alimentos dcidos."

Verdade: a acidez do alimento (pH) pesa menos do que se imagina — o estdmago é
naturalmente muito mais dcido que limao ou tomate. O que importa é como cada
alimento atua no seu esfincter, na sua mucosa e no seu padrao pessoal. Gatilhos sao
individuais.

MITO
"Refluxo é so dieta. Comer certo resolve tudo."

Verdade: dieta é parte importante, mas refluxo é multifatorial. Peso abdominal,
postura, anatomia (hérnia de hiato), medicamentos, estresse, sono e habitos pés-
refeicao (deitar logo apds) pesam muito. Tratar sé com alimento ignora metade do
problema.
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GATILHOS E ALIADOS

03 o que piora e o que protege

A lista a sequir traz os alimentos mais frequentemente associados a piora ou alivio dos
sintomas. Mas atencdo: a resposta é individual. Use como ponto de partida e ajuste

conforme sua observacao pessoal.

COSTUMAM PIORAR

Gatilhos comuns

Bebidas

- Café em jejum, café forte

- Refrigerantes e bebidas com gés
- Alcool (vinho, cerveja, destilados)

» Ché preto e chd mate em excesso

Alimentos que relaxam esfincter
= Chocolate

- Horteld e menta

= Frituras e alimentos gordurosos

» Alimentos muito condimentados

Acidos e irritantes

- Molho de tomate concentrado
= Vinagre em excesso, pickles

- Pimenta forte, mostarda

+ Cebola crua, alho cru

Habitos que pioram

- Refeicdes volumosas

= Comer e deitar logo apés

= Pular refei¢des (jejum longo)

= Cigarro

WHATSAPP INSTAGRAM SITE

TENDEM A PROTEGER

Aliados da mucosa

Mucilaginosos (forram a mucosa)

= Aveia (mingau, overnight oats)
* Quiabo
- Inhame

+ Chia e linhaca hidratadas

Frutas bem toleradas

+ Banana firme

* Mamao maduro

+ Pera (sem casca, se sensivel)

+ Meldo e melancia em porcao

Proteinas magras
+ Frango, peixe, ovos cozidos
+ Tofu firme

- logurte sem lactose

Vegetais cozidos
+ Cenoura, abobrinha, abdbora
- Espinafre, batata-doce

+ Brécolis cozido (sem talo grosso)

Calmantes da mucosa
» Camomila, erva-doce, melissa
» Gengibre (porcdao moderada)

- Agua em temperatura ambiente
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04 Habitos que protegem

Em refluxo e gastrite, como vocé come pesa tanto quanto o que vocé come. Estes habitos
formam a base do tratamento — e fazem diferenca visivel em poucas semanas.

Refeicoes menores e mais frequentes

Volumes grandes pressionam o esfincter inferior do es6fago e aumentam producgao de acido. 4
a 5 refeicGes menores ao longo do dia funcionam melhor que 2 ou 3 grandes.

Nao deite 3 horas apds comer

Posicdo horizontal facilita o retorno do conteddo géastrico. Esse € um dos habitos mais
importantes para quem tem refluxo noturno — jantar mais cedo é fundamental.

Eleve a cabeceira da cama 15 cm

A gravidade ajuda a manter o conteldo gastrico no lugar durante o sono. Cunha sob o colchao
ou tijolos sob os pés da cabeceira funcionam — empilhar travesseiros ndo, porque dobra o
tronco e piora.

Mastigue 20 a 30 vezes cada garfada

Mastigacdo reduz o trabalho do estémago, diminui a quantidade de acido necessaria e prolonga
a sensacao de saciedade com refeicdes menores.

Nao fique muitas horas em jejum

Estdmago vazio por tempo prolongado piora gastrite. O acido gastrico continua sendo
produzido — sem alimento para tamponar, age sobre a prépria mucosa inflamada.

Roupas confortaveis durante e apoés refeicoes

Cintos apertados, calcas com fechamento na cintura e cintas pressionam o estémago e
favorecem refluxo. Pequeno detalhe com grande impacto.

Cuide do peso e do estresse

Gordura abdominal aumenta pressdo sobre o estdbmago. Estresse crénico aumenta acidez
gastrica e altera motilidade. Os dois sdo fatores subestimados — e tratdveis.
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QUANDO PROCURAR MEDICO

05 Sinais de alerta

Refluxo e gastrite geralmente sao trataveis e benignos — mas alguns sinais exigem
investigacdo imediata. Existem condicdes mais sérias (Ulcera, es6fago de Barrett, infecgdes,
neoplasias) que podem se manifestar com sintomas parecidos.

! !

Dificuldade ou dor ao engolir Vomitos com sangue

Disfagia ou odinofagia — pode indicar estenose, Sangue vivo ou em "borra de café" —
esofagite grave ou lesao. emergéncia médica.

! !

Fezes pretas (melena) Perda de peso involuntaria

Cor escura, alcatrao, com cheiro forte — pode Emagrecer sem mudar dieta ou esforco,
indicar sangramento alto. especialmente acima de 5% em 6 meses.

! !

Anemia inexplicada Dor toracica intensa

Ferritina baixa, hemoglobina caindo — pode Sempre descartar causa cardiaca antes de
indicar sangramento oculto. atribuir ao refluxo.

! !

Sintomas iniciados apos 50 anos Sintomas ha mais de 8 semanas
Quem nunca teve e comeca agora merece Mesmo sem outros sinais — refluxo croénico
endoscopia para investigacao. merece avaliacdo endoscépica.

Esses sinais nao significam necessariamente algo grave — significam que merece
investigacao. A endoscopia identifica precocemente lesdes trataveis e descarta condicdes mais
sérias. Quanto antes, melhor o desfecho.
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TIRANDO DUVIDAS

06 Perguntas frequentes

As dlvidas mais comuns no consultério de quem convive com refluxo, gastrite ou ambos.

P. Refluxo e gastrite tém cura?

R. Gastrite por H. pylori tem cura — apéds erradicacdo bacteriana e cuidado da mucosa.
Gastrite ligada a habitos pode regredir totalmente com ajustes consistentes. Refluxo (DRGE)
costuma ser crénico, mas é muito controldvel com habitos certos e, em alguns casos,
medicacao prescrita pelo médico. Casos especificos de hérnia de hiato podem precisar de
avaliacao cirurgica — decisao sempre do médico.

P. Posso tomar café se tenho refluxo ou gastrite?

R. Depende da sua toleréncia. Café em jejum tipicamente piora os dois quadros. Apds uma
refeicdo completa, com moderacao (1 xicara), muitas pessoas toleram bem. Sem aclcar e sem
leite (efeito rebote) costuma ser melhor. O segredo estd em testar com vocé mesma.

P. Por que sinto azia mesmo tomando medicacao para refluxo?

R. Pode ter varias razdes — algumas séo da alcada médica (ajuste do tratamento, reavaliacdo
do diagndstico) e outras sdo habitos que mantém o quadro mesmo com remédio: deitar apds
comer, refeicbes volumosas, peso abdominal, estresse, gatilhos alimentares especificos. A
medicacdo trata o sintoma; os hébitos tratam o terreno. Conversar com seu médico sobre o
tratamento e com nutricionista sobre os habitos é o caminho integral.

P. Tomar leite alivia a queimacao?

R. No primeiro momento, sim — o leite tampona temporariamente. Mas em 30 a 60 minutos, a
gordura e o calcio estimulam mais producdo de acido. A médio prazo, muitas pessoas pioram.
Alternativas melhores: 4gua em temperatura ambiente, mascar améndoas (carbonato natural),
aveia.

P. Posso ter H. pylori sem saber?

R. Sim — H. pylori pode existir sem sintomas e é uma das principais causas de gastrite. Se
vocé tem gastrite confirmada, sintomas persistentes ou histérico familiar de cancer gastrico,
converse com seu gastroenterologista sobre a possibilidade de investigar. A identificacao
precoce é importante porque reduz riscos a longo prazo, e o tratamento é orientado pelo
médico.
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PARA APLICAR HO]JE

07 Habitos que realmente funcionam

Oito ajustes simples que protegem a mucosa, reduzem refluxo e fazem diferenca visivel em
poucas semanas. Comece com 2 ou 3.

01

Refeicoes menores e mais frequentes

4 a 5 refeicdes pequenas em vez de 2 ou 3
grandes. Reduz pressao e producao de acido.

02

Nao deite 3h apés comer

Jantar mais cedo é parte do tratamento de
refluxo. Caminhada leve apds o jantar ajuda.

03

Cabeceira da cama elevada

15 cm de elevacao. Cunha sob o colchdo
funciona melhor que empilhar travesseiros.

04

Mastigue 20 a 30 vezes

Mastigacao adequada reduz o trabalho do
estdmago e a quantidade de acido necessaria.

05

Nao fique muitas horas sem comer

Jejum longo piora gastrite. Coma a cada 3-4
horas, mesmo que pequenas quantidades.

06

Mapeie seus gatilhos pessoais

Diario alimentar por 2 semanas. Os padrdes
individuais aparecem — e sdo mais Uteis que
qualquer lista geral.

WHATSAPP

07

Roupas confortaveis

Sem cintos apertados ou cintas durante e apds
refeicdes. Pressao abdominal favorece refluxo.

INSTAGRAM SITE
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Cuide do estresse e do sono

Estresse cronico aumenta acidez géstrica.
Sono ruim piora ambos os quadros. Cuidar dos
dois é parte do tratamento.
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VAMOS JUNTAS?

Cada caso pede seu plano.

Refluxo e gastrite tém muitos rostos — e o que funciona para uma pessoa
pode nao funcionar para outra. Se vocé convive com sintomas ha tempo, ja
tentou de tudo e nao viu melhora consistente, talvez seja hora de construir
um plano realmente personalizado.

Este guia é educativo. Informacées nutricionais e orientacées sobre habitos sdo da
competéncia do nutricionista — diagndstico, prescricdo e ajuste de medicamentos sédo da
competéncia médica. Dificuldade ou dor ao engolir, vémitos com sangue, fezes pretas,
perda de peso ou sintomas com mais de 8 semanas exigem avaliacdo médica imediata.

WHATSAPP INSTAGRAM

(11) 97133-1861 @tatianeramosnutri

Toque para conversar Conteldo didrio sobre intestino e mente
SITE CONSULTORIO
tatianeramos.com.br Rua Viradouro, 63 - 22 andar

Itaim Bibi - Sdo Paulo

Presencial e online (todo o Brasil)

Agendamento e mais conteldos

DRA. TATIANE RAMOS
Nutricionista Clinica Comportamental - CRN3 73298


https://tatianeramos.com.br
https://wa.me/5511971331861?text=Ol%C3%A1%2C%20vim%20pelo%20guia%20de%20refluxo%20e%20gastrite!
https://wa.me/5511971331861?text=Ol%C3%A1%2C%20vim%20pelo%20guia%20de%20refluxo%20e%20gastrite!
https://wa.me/5511971331861?text=Ol%C3%A1%2C%20vim%20pelo%20guia%20de%20refluxo%20e%20gastrite!
https://wa.me/5511971331861?text=Ol%C3%A1%2C%20vim%20pelo%20guia%20de%20refluxo%20e%20gastrite!
https://instagram.com/tatianeramosnutri
https://instagram.com/tatianeramosnutri
https://instagram.com/tatianeramosnutri
https://instagram.com/tatianeramosnutri
https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br
https://tatianeramos.com.br

	Refluxo egastrite
	São parecidos, mas não iguais.
	Refluxo ou gastrite?
	5 mitos sobre refluxo e gastrite
	O que piora e o que protege
	Hábitos que protegem
	Sinais de alerta
	Perguntas frequentes
	Hábitos que realmente funcionam
	Cada caso pede seu plano.


