Reflujo Gastroesofdgico:

Hay ciertos alimentos que debes evitar o
eliminar como parte del tratamiento de la
enfermedad de Reflujo Gastroesofagico:

* Chocolate y cocoa
+ Alimentos fritos

+ Alimentos grasosos como la carne
de res, mortadella, salchichéon
y embutidos

* Menta, pimienta, paprika, vinagre
y encurtidos

 Café y sus sustitutos

* Refrescos, especialmente los
refrescos de cola

« Alimentos citricos como la china, el
limén, toronja y ardndanos

 Alimentos muy adobados y picantes

« Alimentos irritantes como la
mostaza, cebolla, ajo, aji, jalapeno,
“ketchup” y salsa de tomate -

L , Es importante consultar al
El cigarrillo y el alcohol también afectan esta gastroenterslogo para el

condicién. Luego de haber comido o tomado  trgtamiento adecuado segun la
agua evite acostarse antes de 3 horas, severidad del reflujo.
agacharse hacia delante y evitar hacer

ejercicios. Evite en todo momento usar

cinturones que presionen el estémago.

Por: Alba M. Rodriguez Colén, HE, BSHE, MA
Fuente: International Foundation for Functional Gastrointestinal
Disorders/ www.aboutgerd.org/gerd-awareness
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