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INTRODUÇÃO 

Se você foi diagnosticado recentemente com refluxo ácido ou suspeita que o tenha, pode estar com medo ou frustrado. Você quer alívio, mas não quer depender de medicamentos para o resto da vida e não tem certeza do que comer ou evitar para melhorar as coisas. 

Você não está sozinho. O refluxo ácido é o distúrbio digestivo mais comum visto pelos médicos, com quatro em cada 10 americanos sofrendo em algum grau. Como o refluxo pode se manifestar em sintomas atípicos, até metade dos pacientes não sabem que o têm. Discutiremos esse "refluxo silencioso" mais adiante neste livro. 

A boa notícia é que o alívio começa com a dieta, e a dieta é algo que você pode controlar. 

Os gatilhos do refluxo são diferentes de pessoa para pessoa, então usaremos uma dieta de eliminação abrangente para remover todos os gatilhos possíveis. Isso permitirá que o corpo se cure e aumente a digestão também. A remoção dos gatilhos inflamatórios por 30 dias dá ao seu corpo uma redefinição completa, e a reintrodução 

dos alimentos um por um fornece informações claras sobre quais alimentos causam mais sintomas. 

Este livro explica o que comer, como se sustentar com mudanças no estilo de vida e como reintroduzir estrategicamente alimentos para criar sua dieta de refluxo personalizada e plano de autocuidado. Embora as intervenções naturais não garantam alívio para todos, as mudanças na dieta e no estilo de vida são fundamentais para aprender sobre como seu corpo interage com os alimentos. Eles também podem ajudar as intervenções médicas a funcionarem melhor. 

Quinze anos atrás, eu estava no seu lugar. Várias idas ao médico e medicamentos bloqueadores de ácido como IBPs (inibidores da bomba de prótons) não fizeram nada para aliviar meus sintomas graves de refluxo / DRGE (doença do refluxo gastroesofágico). Demorou algum tempo, mas finalmente encontrei uma dieta que eliminou meus sintomas de refluxo e ajudou a corrigir meus desequilíbrios digestivos subjacentes. Depois de curar meu intestino com suplementos e uma dieta limpa e centrada em vegetais, estou livre de refluxo há mais de 15 anos. Fiz muito trabalho de cura no meu intestino e agora posso comer alimentos que desencadeiam o refluxo sem problemas. 

Ficar doente e curar meu intestino foi uma experiência transformadora. Aprendi a cozinhar e, como resultado, tornei-me um treinador de saúde digestiva. Agora eu ajudo os clientes a encontrar a causa raiz de seu refluxo e outros problemas digestivos. 

Neste livro, compartilho receitas e dicas profissionais para gerenciar seus sintomas de refluxo, seja cozinhando em sua cozinha ou comendo em restaurantes. Tudo que você precisa é de uma mente aberta e vontade de fazer o trabalho. 

As mudanças na dieta e no estilo de vida não são fáceis, já que a comida é social e emocional, mas essa abordagem natural permite que você seja um auto-curador e o coloca no controle de sua saúde digestiva. 

A fase de eliminação deste programa não é muito longa, mas o melhor remédio para a privação que você pode sentir é a substituição. As 90 receitas aqui substituem suas bebidas, molhos, guloseimas e refeições favoritas para que você possa se manter em conformidade e se sentir satisfeito enquanto encontra um alívio natural e sustentável. 









Parte I 

Gerenciando o refluxo ácido 

VOCÊ NÃO PRECISA SER UM ESPECIALISTA EM REFLUXO PARA OBTER ALÍVIO. Você só precisa entender o básico para se tornar um especialista em seu próprio corpo. 

Aprender a ver a conexão entre seus sintomas, estilo de vida e os alimentos que você come será um divisor de águas. Neste livro, vou ensinar-lhe como fazê-lo. 

Entender claramente o que impulsiona as doenças de refluxo, como DRGE e RLF 

(refluxo laringofaríngeo) e como aliviar os sintomas com alimentos, colocará você no 

controle de sua saúde novamente. Conhecimento é poder. Compreender o que desencadeia os sintomas ajuda a aliviar o estresse e a ansiedade que essas condições podem causar. O estresse pode causar sintomas, então sentir que você tem as coisas sob controle vai ajudar muito. 

Aprender a prestar atenção ao feedback do seu corpo durante esse processo lhe dará as ferramentas necessárias para viver uma vida mais confortável com menos estresse e dor induzidos pelo refluxo. 









Capítulo 1 

O que você precisa saber sobre o refluxo ácido 

O REFLUXO ÁCIDO É UMA CONDIÇÃO COMUM QUE OCORRE QUANDO O ácido estomacal flui de volta para o esôfago e o danifica. Duas condições primárias de 

refluxo são a doença do refluxo gastroesofágico (DRGE) e o refluxo laringofaríngeo (RLF), também conhecido como refluxo silencioso. 

O refluxo ácido causa danos em ambas as condições, mas os sintomas podem se manifestar de maneira diferente. O LPR é sentido na garganta e muitas vezes é ignorado como uma condição de refluxo ácido. Vou definir as diferenças entre essas condições, destacar seus sintomas e causas, ajudá-lo a conversar com seu médico sobre elas e explicar como a dieta pode ajudar. 

O que é refluxo ácido? 

Qual é a diferença entre azia, refluxo, DRGE e RLF? 

• O refluxo ácido descreve o refluxo do ácido para o esôfago. Azia e refluxo ácido são frequentemente usados de forma intercambiável, mas são diferentes. 

Azia (também chamada de indigestão ácida) é o sintoma mais comum de refluxo ácido. Descreve a irritação do revestimento esofágico pelo refluxo do ácido estomacal, sentida como uma sensação de queimação atrás do coração. O refluxo ácido tem muitos sintomas, e a azia é o mais comum. 

• A DRGE é diagnosticada quando o refluxo ocorre mais de duas vezes por semana, passando de ocasional a crônico. Embora a azia seja um sintoma típico da DRGE, nem todos a experimentarão. 

• O RLF é outra condição comum de refluxo, também conhecido como refluxo silencioso. Pessoas com essa condição geralmente apresentam outros sintomas além da azia. Com o RLF, o ácido sobe pelo esôfago e entra na garganta, onde pode causar dor de garganta, caroço na garganta, muito muco, tosse crônica ou laringe rouca e irritada (caixa de voz). 

Como os sintomas de refluxo podem variar muito, o RLF e os sintomas menos típicos de refluxo podem ser negligenciados e diagnosticados erroneamente pelos médicos. 

Os sintomas de DRGE, refluxo e RLF podem se sobrepor e a distinção entre eles não é algo que você possa autodiagnosticar. Seu médico pode verificar o RLF realizando um exame endoscópico do interior da garganta. 

Não importa qual condição você tenha, a abordagem para aliviar seus sintomas é a mesma. Mudanças na dieta e no estilo de vida geralmente ajudam a gerenciar ou aliviar os sintomas baseados no refluxo, não importa como eles se manifestem. 

Embora tratamentos adicionais, medicamentos ou cirurgia possam ser necessários, a mudança de dieta é inegociável para quase todos. Sem ele, o progresso seria limitado. 

Na próxima seção, aprenderemos como as escolhas alimentares controlam o fluxo de ácido. 

Como os sintomas podem ser variados e diversos, é difícil saber quais outras queixas físicas podem desaparecer como resultado da mudança de sua dieta. Por exemplo, você pode se surpreender com uma diminuição na dor e inchaço nas articulações, ou pode ter uma pele mais clara e menos erupções. 

Aqui estão alguns sintomas comuns de refluxo, DRGE e RLF: Dor abdominal 

Inchaço 

Dor no peito 

Tosse crônica 

Dificuldade em engolir 

Azia / indigestão ácida 

Rouquidão e irritação da caixa de voz 

Sintomas menos comuns incluem: 

Distúrbios do sono e asma 

Náusea 

Necessidade de limpar a garganta ou sensação de aperto Gotejamento pós-nasal ou muco na garganta 

Regurgitação 

Sensação de nó na garganta 

Dor de garganta 

Gosto/sensação azedo ou ácido na boca ou garganta Dor de estômago 

Por que o refluxo ácido ocorre? 

O que permite que o ácido flua para trás em primeiro lugar? 

A publicidade de medicamentos para baixar a acidez nos leva a acreditar que o problema está na superprodução de ácido estomacal. O ácido clorídrico, ou ácido estomacal, é necessário para quebrar os alimentos e nos proteger de patógenos e bactérias invasores. Precisamos de ácido estomacal forte; não é o inimigo. 

O esfíncter esofágico inferior (também chamado de LES) é o músculo que forma a vedação física que separa o esôfago do estômago. O gerenciamento dos sintomas de refluxo gira em torno de manter o selo protetor do LES bem fechado. Vários fatores ditam a integridade deste selo. 

Pense no LES como uma tampa que é facilmente empurrada para cima por muita pressão, gás ou acidez no estômago. O esvaziamento gástrico lento, o aumento do conteúdo estomacal ou a fermentação dos alimentos também podem aumentar a pressão que empurra o estômago para o LES. A velocidade do esvaziamento gástrico – 

que determina a fermentação dos alimentos – a quantidade de conteúdo no estômago, a gravidade e a pressão intra-abdominal são fatores que influenciam se o LES 

permanece hermeticamente fechado ou relaxa e abre para que o ácido possa escapar. 

Quando há maior teor de ácido no estômago, esse ácido forte pode escapar para o esôfago e causar mais dor e danos. Alguns alimentos podem aumentar o ácido estomacal, aumentar a pressão intra-abdominal e relaxar o EEI, criando o ambiente perfeito para o refluxo. 

Cebola, alho, hortelã-pimenta, álcool e chocolate relaxam o LES. Citrinos, abacaxi, tomate, café e alimentos condimentados podem aumentar a acidez e irritar o esôfago. 

Alimentos gordurosos podem retardar o esvaziamento gástrico e aumentar a pressão abdominal. Bebidas borbulhantes podem aumentar o gás. Fumar, obesidade, roupas apertadas e exercícios pesados ou reclinar-se depois de comer podem afetar negativamente a função do LES. 

Uma enzima do estômago chamada pepsina também pode intensificar o dano. A pepsina é uma enzima digestiva fabricada no estômago para ajudar a quebrar as proteínas. O revestimento do estômago tem um revestimento protetor que o protege dos efeitos agressivos de ácidos e enzimas como a pepsina, mas o esôfago não. 

Embora o refluxo do ácido estomacal seja responsável pelos sintomas de refluxo e DRGE, o que diferencia o RLF são os efeitos destrutivos da pepsina. Quando a pepsina atinge a faringe, laringe e pulmões em quantidades suficientes, pode danificar as células, quebrar proteínas e causar outras lesões. Manter a pepsina e o ácido estomacal no estômago onde pertencem depende de manter o LES hermeticamente fechado. 

Agora que você entende como e por que o refluxo ocorre, você pode estar melhor preparado para lidar com isso. 

INTERVENÇÕES MÉDICAS: EFEITOS COLATERAIS E ALTERNATIVAS 

Para ajudá-lo a controlar seus sintomas de refluxo, seu médico pode recomendar medicamentos que reduzem a produção de ácido estomacal, como IBPs (omeprazol, rabeprazol e esomeprazol), bloqueadores H2 (cimetidina, ranitidina e famotidina) ou um medicamento alginato (Gaviscon) que forma um bloco espumoso semelhante a gel no estômago contra o escape de ácido. Existem também antiácidos de venda livre, como TUMS, que não exigem receita médica. 

Medicamentos prescritos para reduzir a acidez podem ter efeitos colaterais, um dos quais é a diminuição da absorção de nutrientes, levando à desnutrição ou deficiências. 

Os antiácidos contêm alumínio e também podem inibir a absorção de nutrientes. A redução do ácido estomacal também pode comprometer a digestão, aumentar a vulnerabilidade do corpo a patógenos e ter efeitos a jusante no bioma intestinal. 

Medicamentos para baixar a acidez não funcionarão bem se a comida ainda acionar o LES para relaxar ou abrir. É por isso que é preferível usar bons hábitos alimentares para equilibrar o ácido estomacal e manter o LES selado. 

Na medicina funcional e naturopática, existem teorias alternativas sobre as causas do refluxo ácido. A hipótese é que o baixo ácido estomacal também pode fazer com que o LES relaxe. Envelhecimento, infecções e falta de nutrientes podem diminuir o ácido estomacal. Nesse caso, medicamentos para baixar a acidez só piorarão as coisas. 

Pedir ao seu médico para testar o H. pylori (que reduz o ácido do estômago) e o supercrescimento bacteriano do intestino delgado (também conhecido como SIBO, que aumenta a pressão intra-abdominal) pode identificar uma causa raiz de sua disfunção do LES. 

Se você puder resolver seu quebra-cabeça de refluxo com alimentos, estilo de vida e testes, poderá evitar os efeitos colaterais dos medicamentos bloqueadores de ácido ou renunciar à cirurgia. Vale a tentativa. 

A maneira como você come 

A dieta é fundamental para controlar os sintomas de refluxo, mas mudar a maneira como você come pode ser tão importante quanto. Algumas pessoas acham que seguir essas diretrizes pode fazer uma enorme diferença, permitindo que comam mais em quantidade ou diversidade enquanto ainda controlam seus sintomas. 

Aqui estão algumas dicas para otimizar a digestão: Pare de comer três horas antes de dormir. Seu corpo é projetado para desintoxicar à noite em vez de digestão. Seguir essa regra pode ajudar a melhorar a qualidade do sono e reduzir o refluxo noturno. Se você está com fome antes de dormir, uma bebida rica em calorias pode aliviar. Experimente o anti-inflamatórioLeite Douradose você deve comer antes de dormir. 

Se você seguir a regra de três horas e o refluxo ainda estiver ocorrendo, levante a cabeceira da cama em quatro a seis polegadas. Use blocos embaixo da estrutura da cama ou uma cunha de espuma sob a cabeceira do colchão. Usar travesseiros extras também não funciona. 

Coma refeições menores ao longo do dia em vez de três grandes refeições. Comer demais é uma causa comum de refluxo. Aqui estão algumas estratégias para não encher demais o estômago. 

Coma muitas refeições menores ao longo do dia. 

• Pare de comer quando estiver 80% satisfeito. 

• Coma devagar para dar tempo aos seus sinais de saciedade para recuperar o atraso. 

Não relaxe quando estiver comendo e, depois, não se deite por no mínimo três horas. 

Dessa forma, a gravidade trabalhará a seu favor para evitar que a comida flua na direção errada. 

Mastigue bem a comida. Comer muito rápido e não mastigar o suficiente fará com que seu estômago trabalhe mais para quebrar a comida e esvaziar lentamente. Você 

também vai engolir mais ar. Misturar, fazer purê ou estufar sua comida pode ajudar seu estômago a quebrá-la mais facilmente se você não tiver tempo para mastigar. 

Dê um passeio depois de comer. Isso estimulará a digestão e ajudará no esvaziamento gástrico. Caminhar é uma das melhores coisas que você pode fazer para apoiar a digestão. 

Mastigue chicletes sem menta. A goma de mascar estimula a produção de saliva, que ajuda a neutralizar o ácido estomacal. Mascar chiclete também estimula a deglutição frequente, o que elimina o ácido irritante do esôfago mais rapidamente. A goma de mascar sem açúcar e com bicarbonato é a melhor. 

Não beba água com as refeições. Para otimizar a digestão, beba 30 minutos antes de uma refeição ou uma hora e meia depois. Beber com as refeições pode aumentar o conteúdo do estômago e diluir o fogo digestivo. 

Beba água lentamente para evitar engolir o ar. Beber muito rápido pode introduzir bolhas de ar gástricas extras, que podem empurrar o LES. 

Espere pelo menos duas horas após uma refeição para se exercitar. Caminhar é bom, mas se você se exercitar antes de duas horas depois de comer, pode ter azia. Além disso, quando você se exercita, tenha cuidado ao levantar e dobrar. 

Evite usar roupas apertadas, especialmente ao comer ou depois. Isso colocará pressão em seu estômago e aumentará as chances de abertura e refluxo do LES. Use roupas largas sempre, mas especialmente depois de uma refeição maior. 

Mantenha um diário alimentar. Registrar o que você come e bebe e os sintomas que você experimenta pode ajudar a identificar os gatilhos ou sensibilidades alimentares atípicos que impulsionam seus sintomas. 

Respire fundo antes de uma refeição. Se você se sentir estressado antes de uma refeição, isso comprometerá sua digestão. Respire fundo algumas vezes antes de comer para desligar a resposta de luta ou fuga do seu corpo e colocá-lo no modo de descanso e digestão. 

Otimizando a digestão 

A má digestão pode ser outra razão pela qual você está sofrendo de sintomas de refluxo. Quando a digestão é fraca, pedaços não digeridos de proteína, gordura ou carboidratos podem passar para o intestino delgado, onde fermentam. Essa fermentação cria pressão e gás que podem empurrar o estômago e o LES. 

Quando você diminui a ingestão de gordura para melhorar a digestão, também é importante observar quanta proteína e carboidratos você pode comer de uma só vez sem desencadear sintomas. 

Alimentos “pré-digeridos” são aqueles decompostos por mistura, purê ou ensopado. 

Você pode perceber que se sente melhor quando come sopas, caldos ou smoothies. 

Por esse motivo, você encontrará aqui receitas de legumes cozidos, ensopados, 

smoothies e sopas em purê que são mais fáceis de digerir. Limitar porções também é importante para facilitar a digestão. 

Como uma dieta saudável alivia o refluxo ácido 

Para combater o refluxo naturalmente, uso a comida como remédio. A dieta não apenas exclui alimentos que desencadeiam o refluxo, mas adiciona alimentos calmantes, como banana, aveia, gengibre e salmão para curar, alcalinizar e melhorar a digestão. 

Esta dieta de eliminação de refluxo é diversificada, incorporando gorduras saudáveis, proteínas magras e muitos carboidratos saudáveis e fibras vegetais para aliviar a inflamação e reparar os danos. Uma dieta rica em fibras não apenas ajuda o refluxo, mas também reduz o colesterol, promove os movimentos intestinais e alimenta as bactérias benéficas, que sustentam a imunidade. 

Embora não exista uma dieta única para controlar o refluxo, você aprenderá o que comer, incluindo quanto e em que combinação para seu corpo único. Como existem tantos sintomas de refluxo aparentemente não relacionados, você nunca sabe de que maneira começará a se sentir melhor. Limpar sua dieta pode ajudá-lo a se sentir mais claro, mais leve, mais brilhante e mais enérgico, tudo com a motivação adicional de corrigir seus problemas digestivos. 









Capítulo 2 

Como gerenciar o refluxo ácido através da dieta 

AJUSTAR-SE A UMA DIETA MENOR EM GORDURA E LIVRE DE Ingredientes saborosos, como frutas cítricas, pimenta, alho e cebola, pode ser um choque inicialmente. Você ainda pode comer alimentos que têm um ótimo sabor com alguns ajustes e 

substituições. Embora você possa sentir falta de seus sabores favoritos ou alimentos reconfortantes, a fase de cura desta dieta o ajudará a expandir seu paladar e você entenderá melhor os efeitos dos alimentos em seu corpo. Do ponto de vista da saúde, isso não tem preço. 

Embora esta dieta seja de baixo teor de gordura, a perda de peso não é um objetivo pretendido. Se você está preocupado em perder peso quando não quer, tente consumir mais calorias sem comer demais. Uma maneira de fazer isso é desfrutar de cinco ou seis pequenas refeições, além de lanches ou smoothies, todos os dias. É mais fácil beber mais calorias do que comê-las. 

Se você quiser perder peso, certifique-se de que suas substituições de alimentos com baixo teor de gordura compradas em lojas não contenham muito açúcar e evite comer muitos carboidratos. 

O que você deve e não deve comer 

Entender por que você está evitando alimentos que desencadeiam ácidos ajudará a mantê-lo no caminho certo. Para aliviar os sintomas e aumentar a digestão, você aprenderá a equilibrar o pH, diminuir a inflamação e reduzir a gordura e os carboidratos fermentáveis. Isso é feito trocando alimentos desencadeantes por substitutos calmantes. 
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