({1 -l

pe GASTRITE IE—\"}

HABITOS SAU DAVEIS
PARA UMA VIDA
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Introducgdo:

Bem-vindo do nosso e-book "Gastrite
Zero: Atividades, Receitas e Hdabitos

Sauddveis para uma Vida sem Gastrite".

Se vocé estd aqui, &€ provavel que tenha
experimentado os desconfortos e as
limitagcdées que a gastrite pode impor em
sua vida. Mas ndo se preocupe, estamos
aqui para ajuda-lo  a encontrar
maneiras eficazes de se livrar da
gastrite e adotar um estilo de vida que
promova a saude do seu sistema

digestivo.
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A gastrite € uma condigdo comum que
afeta milhdées de pessoas em todo o
mundo. Caracterizada pela inflamacgéo
do revestimento do estdomago, pode
causar sintomas como dor abdominal,
azia, ndused e até mesmo sangramento
no trato gastrointestinal.

No entanto, com as estratégias certas,
é possivel aliviar os sintomas e prevenir

futuros episddios de gastrite.

Neste e-book, reunimos uma variedade
de atividades, receitas e dicas para
ajudd-lo a se livrar da gastrite e evitar

recorréncias no dia a dia.



GASTRITE ZERO

Desde exercicios simples que
promovem d saude digestiva até
receitas deliciosas e nutritivas que
acalmam o estomago, estamos aqui
para orientd-lo em sua jornada em

direcdo a uma vida livre de gastrite.

Entdo, prepare-se para aprender sobre
os melhores hdbitos e prdaticas
alimentares que podem ajudda-lo a
recuperar o controle sobre sua saude
digestiva e a desfrutar de uma vida sem
os sintomas incomodos da gastrite.

Este e-book é seu guia completo para
conquistar uma vida sem gastrite.

Vamos comecar! A
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Sintomas comuns da Gastrite:

Os sintomas da gastrite podem variar de
pessoad para pessod e podem ser leves a
graves. Aqui estdo alguns dos sintomas
Mmais comuns associados a gastrite:

Dor abdominal: Uma das queixas mais

comuns da gastrite € a dor ou desconforto
na regido superior do abdémen. Essa dor
pode variar de leve a intensa e pode ser
descrita como queimacdo, sensacdo de
pressdo ou pontadas.
Queimacgdo no estomago: A sensacdo de
queimacdo na parte superior do abddmen,
conhecida como azig, &€ comum em
pessoas com dgastrite. Essa sensagdo de
queimacdo pode piorar apds as refeicoes
ou ao deitar.

Indigestdo: A indigestdo, ou dispepsia, é
caracterizada por desconforto ou sensacdo
de plenitude no estdbmago apds as
refeicbes. Pode incluir sintomas como
sensacdo de estdbmago cheio, distensdo
abdominal, arrotos frequentes e nduseas.
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Ndauseas e vomitos: Algumas pessods
com gastrite podem experimentar
nduseas e, em cAsOs MaAis graves,
vomitos. Isso pode ocorrer especialmente
apds comer alimentos que irritam o
estomago.

Perda de apetite: A inflamacdo do
revestimento do estdomago pode interferir
na sensacdo de fome e levar a perda de
apetite em algumas pessoas com gastrite.

Sensacdo de plenitude apés comer:
Mesmo depois de comer uma quantidade
normal de comida, algumas pessoas com
gastrite podem sentir-se rapidamente
cheias ou inchadas.

Sangramento gastrointestinal: Em casos
mais graves de gastrite, pode ocorrer
sangramento no revestimento do
estdmago, o que pode levar a vomito com
sangue (hematemese) ou fezes escuras e
alcatroadas (melena).
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e Outros sintomas: Alguns pacientes com
gastrite também podem  apresentar
sintomas como falta de ar, fraquezaq,
fadiga, perda de peso inexplicada e
sensacdo de queimacdo na garganta.

—
((1;@: E importante consultar um médico se
vocé apresentar sinais ou  sintomas
persistentes de gastrite. O tratamento
adequado pode ajudar a aliviar os sintomas e
prevenir complicagdes mais graves. \@/\UD)
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Fatores de Risco da Gastrite
A gastrite pode ser desencadeada por.uma
variedade de fatores. Aqui estdo alguns dos
principais fatores de risco associados a essa
condic¢do:
 Infecgdo por H. pylori: A Helicobacter pylori
€ uma bactéria comumente associada d
gastrite. Ela pode infectar o revestimento
do estdbmago, causando inflamacdo e
danos ao tecido. A infec¢cdo por H. pylori &
uma das principais causds de gastrite
cronica.

e Uso prolongado de anti-inflamatérios
néo esteroidais (AINEs): Medicamentos
como ibuprofeno, aspirina e naproxeno
podem irritar o revestimento do
estbmago e aumentar o risco de
desenvolver gastrite. O uso frequente e
prolongado desses medicamentos pode
levar a gastrite erosiva.
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e Consumo excessivo de alcool: O
consumo excessivo de dlcool pode
irritar o revestimento do estdbmago e
aumentar o risco de desenvolver
gastrite alcodlica. O dlcool pode
danificar as células do estdbmago,
levando a inflamag¢do e eros@do do
tecido.

e Tabagismo: Fumar cigarros pode
aumentar a produgdo de dcido
estomacal e enfraquecer o
revestimento protetor do estdmago,
tornando-o mais suscetivel a gastrite.
O tabagismo também pode interferir
na cicatrizagcdo de Udlceras gdstricas e
aumentar o risco de complicacdes
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relacionadas a gastrite.



