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RECOMENDACIONES DIETETICAS PARA EVITAR

EL REFLUJO GASTRICO

GRUPO DE ALIMENTOS

PUEDE CONSUMIR:

EVITAR:

Cambur, Durazno, Fresas,

Citricas: Naranja, Limon,

FRUTAS Manzana, Lechosa, Pera, Patilla, Pifia, Toronja o Pomelo
Uvas, Cambur, Melén
Apio, Berenjena, Brécoli, Hongos,
Coliflor, Chayota, Esparragos, Tomate, Cebolla,
VEGETALES Espinacas, Pepino, Aji dulce, Jengibre, Rdbano, Aji
Pimenton verde o rojo, Lechuga, Picante
Zanahoria
Pollo o Pavo sin piel, Pescado, Carnes grasosas, Nuggets
Claras de huevo, Jamon de Pavo, de Pollo, Carnes fritas,
PROTEINAS Jamon fresco cocido, Lomo y Pollo o Pavo con piel,
Chuleta de cerdo, Chuleta de Lacteos y derivados
ternera, Carne de res, atin
Aceite de Oliva, Aceite de Canola, | Aceite de palma, Manteca
Aceite de Girasol, Aceite de Mani, | de cochino, Margarina,
GRASAS Aceite de Soya, Aceite de Maiz, Aceite de Onoto,

Aceite de Coco, Aceitunas negras
y verdes, Aguacate, Mantequilla de
Mani, Nueces, Almendras, Mani

Mayonesa, Diablito

CONDIMENTOS

Orégano, Especias, Hierbas
frescas o secas

Ajo, Pimienta negra, Anis,
Mostaza, Vinagre, Menta,
Curries, Cubitos

HARINAS Y/O
CARBOHIDRATOS

Pan blanco, Pan bajo en calorias,
Pita, Tortillas, Arroz blanco o
integral, Avena, Cereal inflado,
Cereales sin azlcar, Pastas

Pizza

Gaseosas, Cafey

BEBIDAS Mezclas para bebidas (sin azucar), | Bebidas Cafeinadas,
Te de frutas Leche completa, Alcohol,
Bebidas achocolatadas
VERDURAS, Calabaza, Maiz, Yuca, Papa cocida
VEGETALES CON y Puré, Platano verde y maduro

ALMIDON cocido
GALLETASY Palomitas de maiz, Pretzel Galletas dulces y
BOCADILLOS procesadas, Chicle

RECOMENDACION: CONSUMIR ABUNDANTE AGUA, EVITE ROPA AJUSTADA,
COMIDA CHATARRA, DEJE DE FUMAR, BAJE DE PESO, MASTICAR BIEN LOS
ALIMENTOS,NO TE ACUESTES INMEDIATAMENTE DESPUES DE COMER.
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