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The National Heartburn Alliance

303 East Wacker Drive, Suite 440

Chicago, IL 60601

Teléfono: 877-471-2081

Pigina web: heartburnalliance.org

The National Heartburn Alliance (NHBA) es un grupo de profesionales
de la salud dedicados a proporcionar educacion y apoyo a las personas
que sufien de acidez estomacal.
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Detenga la acidez estomacal (pirosis)
antes de que comience

Mientras usted alcanza ese puriado de papitas ffitas,
DETENGASE y piense... jme van a dar acidez estomacal?
51 bien los alimentos que provocan la acidez estomacal
varian de una persona a otra, son aplicables algunas

reglas generales. Algunos alimentos y bebidas debido a

su contenido §raso o dcido (y/0 su capacidad para relajar
el esfinter esofigico inferior, una valvula que impide que los
dcidos penetren el esofago, ocasionan acidez estomacal con
mds frecuencia que otros.

Evidencia anecddtica ha mostrado que para muchas
personas que sufren de acidez estomacal, limitar el consumo
de alimentos y bebidas problemiticos, disminuird el niimero
de episodios de acidez estomacal. Si bien muchos factores
pueden contribuir a la acidez estomacal, incluyendo el
consumo de bebidas alcohdlicas, el embarazo, una hernia
hiatal, fumar y algunos medicamentos recetados, las
personas que sufren de acidez estomacal, generalmente
identifican las comidas como la causa principal de

sus sintomas.

Reglas para la acidez estomacal

La clave de un recorrido sin problemas alrededor de la
acidez estomacal es encontrar la mezcla correcta

de alimentos y bebidas. Esta guia asigna un codigo de
color a los alimentos y las bebidas comunes de acuerdo
con la tendencia de cada alimento a crear dcido, irritar
la pared gdstrica y/o relajar el esfinter esofigico inferior.

Usted puede evaluar la probabilidad de un episodio de
acidez estomacal en base al codigo de color de los alimentos
que consue.

Los alimentos y las bebidas se listan segiin el agrupamiento
piramidal de los alimentos de la USDA estidndar y son
categorizados por uno de los siguientes colores:

— DETENER,
= usted debe reconsidera esta opcion
— Consiimalo
= con discrecion

“PASE’ generalmente con pocas
probabilidades de que ocasione o agrave la
acidez estomacal

Cuanto mds “amarillos” y “rojos” consurma, ms
probabilidades tendri de tener acidez estomacal.

Pricticas seguras de alimentacion

La tolerancia de los alimentos y bebidas listados en las
sigutentes paginas variard de persona a persona. Ocho
onzas de limonada podrian ser tolerables para una persona
Y un desastre de acidez estomacal para otra. Ponga mucha
atencion al tamaiio de las porciones de todos los alimentos
consumidos y tome nota de qué cantidades, en su caso,

son tolerables para su estomago. Utilice su “porciones
personales” como una guia. Para porciones que son
excesivas, ascienda un nivel en la secuencia de colores

(por gjemplo, verde a amarillo, amarillo a rjo).
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@ Jugo de naranja
@ Limén

@ Limonada

@ Jugo de toronja

@ Jugo de ardndano
0 melocoton

@ Tomate

Jugo de naranja con bajo
nivel de acido

Cidra de manzana

Melocoton

Arandanos

Frambuesas

Fresas

Uvas

Ardndano (rojo), seco
@ Manzana, fresca
@ Manzana, seca
@ Jugo de manzana
@ Banano/ guineo

@ Puré de papas

@ Papitas fritas

@ Cebolla, cruda

@ Ensalada de papas
Ajo
Cebolla, cocida
Puerros
Sauerkraut
Cebollines

@ Zanahorias

@ Repollo

@ Guisantes

@ Brécol

@ Habichuelas

@ Papas horneadas

@ Macarrones con queso

@ Spaghetti con salsa
marinara

Pan con ajo
Molletes
Cereal de Granola
@ Pan multi-granos
@ Panblanco
@ Pan de maiz
@ Arrozintegral
@ Arroz blanco
@ Couscous
@ Galletas Graham
@ Galletas saladas
@ Pretzels
@ Cakedearroz
@ (Cereal de harina de avena
@ (Cereal azucarado

@ (Cereal abase
de salvado

@ Cremaagria

@ Batidas

@ Helado

@ Cottage Cheese
(requeson) regular
Yogurt
Leche, 2 por ciento
Leche, desnatada
Yogurt congelado

Cottage Cheese
(requeson) con poca grasa

Queso Cheddar
Queso Mozzarella
@ Quesocremasingrasa
@ QuesoFeta
@ Quesodecabra
@ Cremaagria,singrasa
@ AQuesodesoya, con
poca grasa

@ Carnemolida, espaldilla
@ Lomoderesjaspeado ™,
@ Pollo, estilo "nugget” X
@ Alitasde pollo conssalsa picante
Carne magra molida
Ensalada de pollo
Huevos revueltos en mantequilla
Huevos fritos
Pescado frito
Ensalada de atun
Hot dog, carne de res o puerco
Jamoén
Nueces 0 mantequilla de mani
Frijoleshorneados
@ Camnemolida, extramagra
@ Bistec, asado londinense
@ Pechugadepollo, sin pellejo
@ (Clarade huevolsubstituto de huevo
@ Pescado fresco, preparadossin agregar grasa

@ Chocolate @ Licor
@ Hojuelas de maiz @ Vino
@ Hojuelas de papa, regulares

@ Galleta/ mantequilla, ® T

con mucha grasa Vino sin alcohol
@ Brownie Cerveza
@ Donas/ doughnut Cerveza sin
@ Salsa de ensalada, cremosa alcohol
@ Salsa de ensalada, aceite y vinagre Cola

Galletitas, con poca grasa Root Beer

Salsa de tomate (ketchup) @ Agua mineral

@ Hojuelas de papa, homeadas

@ Galletitas, sin grasa

@ Caramelos de goma (jelly beans) oo
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@ Caramelos de regaliz rojos :

@ Salsa de ensalada, con poca grasa

Llevar un diario de alimentos es otra manera adecuada de registrar
sus selecciones diarias de alimentos e identificar los alimentos que
son factores personales provocadores de la acidez estomacal, Visite
www.heartburnalliance.org para obtener una copia del récord
de reflujo de la NHBA. La acidez estomacal se puede controlar y no
se debe soportar. Controle su dieta y DETENGA Ia acidez estomacal
antes de que comience.



