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DIETA PARA ULCERA E GASTRITE

Faca 3 refei¢Ges diarias respeitando os horarios corretos.

Evitar
[ ]
[ ]

A dieta saudavel incluir verduras, legumes e frutas. S&o ricas em fibras e facilitam
a digestao.

Coma devagar, mastigue bem o alimento, sem preguica, em ambiente tranquilo.
Nao coma em excesso.

Evite ficar mais de 4 horas em jejum.

Evite ficar nervoso ou ansioso.

Refei¢cdes pesadas e gordurosas.

Frituras, doces, agucares.

Café, cha, refrigerantes e pimenta principalmente de estdbmago vazio.
Alimentos citricos.

Leite em excesso.

Fumo.

Bebidas alcodlicas.

Antiinflamatérios em geral e acido acetil salicilico (AAS, aspirina).

OBSERVACAO

As recomendagbes valem para a maioria, mas lembre-se: o que faz bem para uns, pode

agredir o organismo de outros. Ninguém melhor do que vocé mesmo para definir a dieta

equilibrada.




