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Gastrite e estufamento sao dois
problemas digestivos comuns que podem
causar grande desconforto. Muitas
pessoas sofrem com queimacao no
estOmago, sensacgao de barriga inchada e
dificuldade na digestdo, mas nem sempre
sabem que esses sintomas podem estar
relacionados.

Neste e-book, vocé entendera as
causas da gastrite e do estufamento,
como eles se interligam, e quais
mudancas no estilo de vida e na
alimentacao podem ajudar a aliviar
esses sintomas.
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PRINCIPAIS
CAUSAS

- Infeccdo pela bactéria H. Pylori.

- Uso excessivo de anti-
inflamatérios (AINEs)

- Estresse e ansiedade

- Consumo excessivo de alcool

- Dieta rica em alimentos irritantes
(frituras, refrigerantes, café em

excesso)
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SINTOMAS
COMUNS

- Queimacgdo ou dor na parte
superior do abdémen

- Nduseas e vomitos

- Sensagdo de estomago cheio,
mesmo apds pequenas
refeicdes

- Azia e refluxo

TRATAMENTO

- Uso de inibidores de bomba de
prétons (omeprazol, pantoprazol)
sob orientacdo médica

- Erradicagdo do H. pylori (se
necessdrio)

- Mudangas na alimentacdo e
habitos didrios
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B T U ST

O que é
ESTUFAMENTO?

O estufamento ocorre quando ha
acumulo excessivo de gases no
sistema digestivo, causando
sensacdo de inchaco e desconforto
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PRINCIPAIS
CAUSAS

- Digestéo lenta e fermentacdo de
alimentos.

- Intolerédncias alimentares
(lactose, glaten, FODMAPS).

- Excesso de carboidratos
fermentaveis.

- Alterac6es na microbiota
intestinal.

- Engolir ar ao comer rdpido ou
falar durante a refeicdo.

CARBOHYDRATES |
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Como reduzir
O ESTUFAMENTO?

- Mastigar devagar e evitar
bebidas gaseificadas.

- [dentificar e evitar alimentos
que causam desconforto.

- Incluir alimentos probiéticos e
prebioéticos na dieta.

- Beber bastante agua e
praticar atividade fisica
regularmente.
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DIETA EHABITOS
para melhorar a digestdo

Alimentos que ajudam:

- Legumes e verduras de facil
digestéo (abobrinha, cenouraq,
chuchu).

- Frutas como mamdo e
abacaxi (ricas em enzimas
digestivas).

- Chads como camomila, hortela
e gengibre (acéo anti- (™=
Ainflamatéria e digestiva).

- Probiéticos naturais (iogurte
sem lactose, kefir, kombucha).
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DIETA EHABITOS
para melhorar a digestdo

Alimentos que pioram:

- Caféemexcessoe | |
bebidas alcodlicas WK%
- Frituras e alimentos |_
ultraprocessados
- Alimentos muito
condimentados ou dcidos
- Bebidas gaseificadas
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DIETA EHABITOS
para melhorar a digestdo

Habitos saudaveis:

- Evitar comer muito
tarde da noite.
- Fazer refeic6es menores
e mais frequentes.
- Praticar técnicas de
relaoxamento para reduzir ﬂ

o estresse. Y
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DIETA NATURAL
para melhorar os sintomas

Uma alimentacdo equilibrada
pode ajudar a reduzir a

inflamacgd&o no estdbmago e evitar
O acumulo de gases.

Aqui estdio algumas sugestoes: 2

1. Café da Manha: G

- Mingau de aveia com banana e
mel (facil digestéo e agdo anti-
inflamatéria)

- Suco de mamdo com gengibre
(ajuda na digestdo e reduz
inflamacdo)

- Chd de camomila ou erva-doce
(acalma o estébmago)
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DIETA NATURAL
para melhorar os sintomas

2. Lanches:

- logurte natural sem lactose
com chia ou linhaca
(fortalece a microbiota
intestinal).

- Frutas como macgda sem
casca ou pera (ricas em
fibras solGveis quegrotegem

o estdbmago).

Gastrite e estufamento - Pag. 12




_ o ERGEATR e

DIETA NATURAL
para melhorar os sintomas

3. Almoco e Jantar:

- Arroz integral, frango grelhado
e legumes cozidos (digesté@o
leve e nutritiva).

- Puré de abdbora com peixe
grelhado (rico em nutrientes e
anti-inflamatério).

=-50pa desbdiclicg=toce.e
cenoura (opcdo leve e de facil
digestdo).
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DIETA NATURAL
para melhorar os sintomas

4. Bebidas Naturais:

- Cha de hortela ou gengibre
(ajuda a aliviar o inchago).

- Agua morna com limé@o em |
jejum (auxilia na digestéo).
- Kefir ou kombucha (ajudam

a equilibrar a microbiota

intestinal).

.
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Conhecga o protocolo

Intestino Saudavel

Um protocolo feito de
forma personalizada para

VOCé nunca mais ter
problemas com gastrite,
estufamento ou ulcera.

Clique no botéo :

para saber mais!
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