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Assunto: Infeccao Universal

Infeccao universal

c ontinuando a falar sobre
a gastrite, a infeccao pe-
la H. pylori é universal,
mas predomina nos paises em
desenvolvimento, onde meta-
de da populacdo é infectada
até os 10 anos de idade.

As pessoas com determinada
proteina capaz de abrigar a
bactéria seriam diferentes, ge-
neticamente incapazes. A
doenca apareceria nas pessoas
com essa pré-disposi¢ao here-
ditaria.

A bactéria nao tem reservato-
rios na natureza e, portanto, a
transmissao se dd entre as pes-
soas, pelo contato direto: talhe-
res, copos, beijo, etc. - pois ela
se fixa na placa gengival ou
contaminagdo de dgua. A taxa
de infeccao tem grande corre-
lacdo direta com baixos indi-
ces socioecondmicos.

GASTRITE TEM CURA?

Sim, a maioria das gastrites
tem cura. 0 acompanhamento
de um gastroenterologista é
fundamental e a avaliacdo psi-
colégica é igualmente impor-

tante. Muitas vezes, a gastrite 0 fumo dificulta a cicatrizacdo de uma tlcera. Deixar o habito é o ideal, mas reduzir o nimero de cigarros diarios ajuda.
estd mascarando um quadro

depressivo. A pessoa deve sub- =
meter-se a dieta rigorosa e uso RECOMENDACAOQ

de medicamentos, e se nao . .
houver avaliagao psicologica Alimentos que devem ser evitados

adequada, a recaida pode ser

ainda pior que o adoecimento. » alimentos gordurosos e frituras rﬁﬁ—-—“ﬁ

mo reage de determinada ma-
neira. Observe como age o
seu. E obedeca as suas instru-
coes.

7. Evite refei¢cbes pesadas e
gordurosas, como feijoada, do-
bradinha, churrasco e frituras
em geral, como ovos e batatas,
pastéis, bife a milanesa, salga-
dinhos, etc.

8. Alimentos muito condi-
mentados como picles, alguns
legumes como pimentao e be-
rinjela, porque sao de dificil di-
gestdo. Se vocé perceber que
seu estdbmago nao "aceita” es-
ses alimentos, evite-os.

9. Os refrigerantes sao bebi-
das dcidas e gasosas que, além
de irritarem o estdbmago, cau-
sam desconforto devido a ex-
pansao dos gases. Prefira to-
mar dgua sem gds e de prefe-
réncia e sucos naturais.

10. Bebidas alcodlicas, quan-
do tomadas de estdmago va-
zio, sdo irritantes da mucosa
do estomago e causam descon-
forto desnecessario. Nao beba
em excesso ou de estomago va-
Zio.

Procure fazer suas refeicoes
com tempo e sossego, em lo-
cal apropriado. Comer em pé,
apressado, s6 prejudica a diges-
tao. Evite beber liquidos duran-
te as refei¢cdes para nao atrapa-
lhar o processo digestivo. Dé
importancia para o café da ma-



A seguir, sugerimos uma
orientacao nutricional mos-
trando quais alimentos devem
ser evitados e os que sdo per-
mitidos durante as crises. Mas
lembre-se: esta orientagdo nao
substitui a necessidade de
acompanhamento medico.

TRATE BEM O ESTOMAGO
Veja, agora, algumas sugestoes
importantes que ajudarao vo-
cé a prevenir ou controlar pro-
blemas no seu estdbmago:

1. Nunca fique sem se ali-
mentar por mais de 4 horas.
Obedeca os hordrios certos pa-
ra o desjejum, almogo, lanche
e jantar.

2. Procure alimentar-se deva-
gar, em ambiente tranquilo,
mastigando bem os alimentos.

3. Procure nao ingerir alimen-
tos pesados antes de dormir e
evite comer no meio da noite.

4. Dietas ricas em fibras, co-
mo frutas, hortaligas e cereais
integrais previnem o cancer
gdstrico, ajudam na normaliza-
¢do do funcionamento do in-
testino e sao benéficas mesmo
no tratamento de tlceras e gas-
trites.

5. 0 fumo dificulta a cicatriza-
¢do de uma ulcera. Deixar o
hébito é o ideal, mas reduzir o
nimero de cigarros didrios aju-
da. Isso deve ser feito com

em geral;

» frutas acidas: laranja, limao,
abacaxi, morango, acerola, kiwi;
temperos: vinagre, pimenta, molho
inglés, massa de tomate, catchup,
mostarda, picles;

» coco, nozes, améndoas,
castanha-de-caju e
castanha-do-para, amendoim e
afins;

» embutidos em geral: linguica,
salsicha, salames;

» alimentos enlatados e em
conserva;

» feijdo e outras leguminosas;

» café, chocolate, cha preto e
mate;

» bebidas alcodlicas e gasosas.

Alimentos permitidos

» leite, queijo fresco branco,
ricota; carnes magras;

» ovos cozidos, pochés (ndo
fritos); verduras e legumes
cozidos;

» frutas (exceto as mencionadas
no item anterior);

» pées brancos, bolachas Maria,
de maisena e de agua e sal;

» arroz, macarrio;

» batata, mandiocae
mandioquinha cozidos.

Embutidos em geral estdo entre os alimentos que devem ser evitados

acompanhamento médico,
pois parar de fumar é altamen-
te ansiégeno, e a adrenalina
corr6i ainda mais as paredes

do estdmago.

6. Evite tomar aspirinas, anti-
gripais e comprimidos para
dor em geral, pois podem pro-

vocar irritacdo da mucosa do
estdbmago. Em geral, sdo aci-
dos e prejudicam a regenera-
¢ao da mucosa. Cada organis-

nha, pois o estdbmago ja ficou
cerca de 8 horas vazio. Mesmo
que vocé ndo tenha o hdbito
de se alimentar pela manha, re-
serve um tempo para isso e
tente descobrir prazer numa vi-
tamina ou leite com aveia en-
quanto folheia o jornal.

Se o organismo desenvolveu
uma gastrite, esta sinalizando
que seus hdbitos nao estao
sauddveis e cabe uma andlise
da tensao emocional que vocé
estd vivenciando no momen-
to. Nao se deve desprezar nem
uma coisa nem outra. Cuide
do organico e do mental com
a mesma seriedade, é a tnica
associacdo que pode conduzir
a boa qualidade de vida. Algu-
mas vezes, as gastrites sao mo-
mentos importantes para mu-
dancas significativas na vida,
incluindo a reeducacao ali-
mentar. Seu estdbmago sabe o
que faz e por que esta fazen-
do. Ouga o que ele tem a di-
zer.

Um forte abrago a todos e
até o nosso préximo encontro.
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