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“ardapio para
Refluxo e Gastri

Guia alimentar com cardapio por refeicao, li
alimentos permitidos e nao recomendados, e orientacdes
de rotina para reduzir sintomas.

A\ Conteudo educativo. A conduta ideal depende do seu histérico clinico e tolerancias individuais.
Para um plano alimentar personalizado, agende sua consulta.
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Cardapio para Refluxo e Gastrite — por refeicao

% CAFE DA MANHA @ LANCHE DA MANHA
— Banana amassada com aveia — Mamé&o com linhaca
— Cha de camomila ou erva-doce — logurte sem lactose
— Tapioca com queijo branco — Pera ou macga cozida

— Ovo mexido sem gordura (opgao)

il ALMOCO < LANCHE DA TARDE

— Arroz integral ou branco — Pera cozida com aveia

— Frango grelhado ou assado — Cha de erva-doce ou camomila
— Legumes cozidos (abobrinha, cenoura) — Cuscuz com ricota

— Batata-doce ou mandioca cozida

— Salada folhosa (sem molho acido)

JANTAR % CEIA (SE PRECISAR)
— Sopa de legumes leve — Maca cozida com canela
— Puré de batata-doce — Cha morno de camomila

— Frango desfiado (opgao)

— Macarrao simples com legumes

v Nota clinica: Este cardapio é uma referéncia geral. A tolerancia é individual. Alimentos como cuscuz, pao francés e banana costumam
ser bem tolerados pela maioria — mas podem variar. Para um plano personalizado ao seu histérico e sintomas, consulte a Dra. Tatiane
Ramos.


https://wa.me/5511971331861
https://tatianeramos.com.br/
https://instagram.com/tatianeramosnutri
https://tatianeramos.com.br/contato

Dra. Tatiane Ramos - Nutricionista Comportamental Alimentos a Evitar + Recomendacées

O que nao comer com refluxo e gastrite

Frituras = Molhos industrializados
[] (]

Coxinha, pastel, batata frita, nuggets — irritam a mucosa e Ketchup, maionese, molho barbecue — acidos e ricos em
retardam o esvaziamento gastrico conservantes

& Refrigerantes e gaseificados = Café e cha preto
Aumentam a pressao abdominal e favorecem o refluxo A cafeina estimula a producéo de acido gastrico. Prefira

camomila ou erva-doce

¢, Chocolate @ Alcool
Frequentemente associado a piora de azia e refluxo Relaxa o esfincter esofagico e aumenta a acidez gastrica
gastroesofagico

V) Pimenta e condimentos fortes o Tomate e derivados
Irritam diretamente a mucosa gastrica Tomate cru, molho e extrato sao muito acidos — costumam

piorar o refluxo

Q Citricos 4 Queijos amarelos e gordurosos
Laranja, limdo, abacaxi, maracuja — alta acidez, piora sintomas Prefira queijo branco, ricota ou cottage em porgdes pequenas
em crise

] Paes fermentados e com embutidos ¢ Alimentos com menta

L <
Evite recheios gordurosos e paes de fermentagao longa em Relaxam o esfincter e podem piorar o refluxo — mesmo balas e
periodos de crise chés de hortela

Recomendacoes de Rotina Alimentar
v Faca refeicdes menores e mais frequentes — evite estbmago v Nao deite logo apos comer — aguarde pelo menos 2 horas

vazio ou muito cheio
v Mastigue devagar e coma sem pressa — isso reduz o ar engolido v Mantenha um horario regular para as refeicoes

v Eleve levemente a cabeceira ao dormir se houver refluxo noturno v~ Observe quais alimentos pioram os seus sintomas
especificamente

v~ Evite roupas apertadas e cintos justos apds refeicoes v Prefira preparagdes grelhadas, cozidas ou assadas — evite
frituras
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Duvidas comuns sobre refluxo e gastrite

Quem tem refluxo pode comer ovo? Leite faz mal para refluxo?

Sim, especialmente ovo cozido ou mexido com pouca gordura. Evite O leite integral pode causar desconforto. Prefira leite desnatado, sem

ovos fritos e preparados com 6leo ou manteiga. lactose ou bebidas vegetais como leite de aveia ou arroz.

Quem tem refluxo pode comer banana? Tomate faz mal para refluxo?

Sim. A banana madura é uma das frutas mais recomendadas para Sim. Tomate cru, molho e extrato sao muito acidos e costumam piorar o

aliviar sintomas do refluxo e gastrite. refluxo. Evite especialmente em periodos de crise.

Quais frutas sao seguras? Pao integral faz bem?

Banana madura, mamao, pera, melao e maca cozida costumam ser Sim. O pao integral, sem recheios gordurosos, é rico em fibras e ajuda

bem toleradas. Evite citricas como laranja, abacaxi e limao. na digestao. Pao francés fresco também pode ser consumido com
moderacgao.

Café faz mal para refluxo? Batata faz bem para refluxo?

Sim. A cafeina estimula a produgao de acido gastrico. Prefira chas Sim. Batata cozida ou assada (sem fritura) € uma opcao geralmente

suaves como camomila ou erva-doce. bem tolerada por quem sofre de refluxo.

Quem tem gastrite pode comer queijo? Mel pode ser consumido com refluxo?

Evite queijos amarelos e fermentados. Prefira queijo branco, ricota ou Nao ha comprovacao cientifica de que o mel melhore o refluxo. Nao é
cottage em pequenas porgoes. um alimento contraindicado, mas também nao deve ser usado como
tratamento — a tolerancia varia de pessoa para pessoa.

W Quer entender as causas por tras do refluxo e gastrite? Baixe também o Guia Refluxo e Gastrite — com os mitos mais comuns,

gatilhos, habitos protetores e sinais de alerta que merecem avaliagdo médica.

Quer um plano alimentar personalizado para o seu caso?

Consulta presencial em Itaim Bibi, Sao Paulo, ou online para todo o Brasil.
Dra. Tatiane Ramos - CRN3 73298 - Nutricionista Clinica Comportamental

Seg a Sex, 9h-17h - (11) 97133-1861 - nutri@tatianeramos.com.br

WhatsApp Agendar Consulta @tatianeramosnutri Ver artigo completo

tatianeramos.com.br - CRN3 73298 - Itaim Bibi, Sao Paulo e Online Material educativo — nao substitui avaliagao clinica individualizada
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