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O que eébom paradiminuir azia, refluxo einchago apos a cela?
Confira

E possivel evitar desconfortos apds o Natal com orientacdes simples para uma ceia mais leve e saudavel

Com a chegada do Natal, muitas familias se relinem em torno da mesa para celebrar e saborear pratos
tradicionais. Contudo, 0 excesso de comida e combinagdes mais pesadas podem trazer desconfortos como
azia, refluxo e inchaco.

Os culpados no cardapio da cela

Segundo Y anna, alimentos ricos em gor dura, como frituras e carnes gordurosas, sao grandes vildes, pois
relaxam o musculo que separa o esdfago do estbmago e demoram mais para ser digeridos. “1sso aumenta
a producéo de &cido, que pode irritar amucosaintestinal”, explica.

Além disso, alimentos muito condimentados, chocolate e bebidas alcodlicas também sdo problematicos.
Combinagdes como massas com molhos cremosos ou frituras podem levar ainchaco e desconforto,
especia mente se consumidos em abundancia.

“Precisamos, sim, aproveitar uma data especial com nossa familia, até porque, € algo eventual, porém,
devemos evitar também comer rapidamente e em grandes quantidades, pois pode agravar os sintomas”,
alertaanutricionista. Para evitar desconfortos, Y anna recomenda consumir pequenas porgoes, mastigar bem
os alimentos e comer devagar. 1sso ndo apenas melhora a digestdo, mas também permite que o corpo
processe melhor os alimentos.

O que consumir apésaceia?

Para aliviar o desconforto, alimentos leves como frutas e fibras so ideais. “Banana, aveia e macga ajudam
na digestdo”, sugere Y anna. Bebidas como cha de gengibre, cha de camomila e dgua também podem
trazer alivio. “logurtes natur ais com probioticos gjudam aequilibrar afloraintestinal”, acrescenta.

No dia seguinte a ceia, Y anna também recomenda uma caminhada leve paraaliviar a sensacdo de corpo
"pesado” pds-ceia. Além disso, evitar deitar-se logo apds arefeicdo € fundamental. “ Se necessério, eleve a
cabeceira ao dormir para prevenir o refluxo”, orienta.

O queevitar e 0 gue consumir

Se aceiafoi farta, evite alimentos gordurosos, frituras, alimentos picantes, cafeina, chocolate e bebidas
gaseificadas nos dias seguintes. A nutricionista também alerta sobre o consumo de frutas acidas
imediatamente apos a refeicdo principal, pois podemirritar o estdmago.

Um prato balanceado é essencia para minimizar problemas. “Um prato equilibrado pode incluir umafonte
de proteina magra, uma boa porcéo de vegetais cozidos ao vapor ou assados, e uma pequena quantidade de
carboidratos, como purés de batatas, mandioca ou o basico arroz”, sugere Y anna. Elatambém sugere a
utilizacdo de temper os suaves, que podem adicionar sabor sem causar irritagdo.

Substituir frituras por assados, usar iogurte natural em vez de creme de leite em molhos, optar por legumes
em purés e carnes magras sdo algumas das dicas da nutricionista. Para sobremesas, frutas assadas ou mousse
de frutas sdo opcdes saudaveis e saborosas.

Para guem tem problemas digestivos cr 6nicos



Pessoas com condicdes digestivas cronicas devem evitar misturar muitos alimentos diferentes e comer em
peguenas porcoes. “ Considerar aingestao de probidticos regular mente e consultar um nutricionista para
orientacOes especificas pode gudar”, afirma Y anna.

Cuidado com remédios caseir 0s

A nutricionista também adverte que tentar neutralizar desconfortos com remédios caseiros ou de farmacia
sem orientacdo pode ser perigoso. “1sso pode mascarar sintomas de condigdes mais sérias ou causar reacoes
adversas’, explica.

Comessas dicas, é possivel aproveitar a ceia de Natal com menos preocupacdes e mais conforto. Afinal, o
Natal € para celebrar, ndo para sofrer!
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