ACIDEZ Y MALESTAR ESTOMACAL

DURANTE EL EMBARAZO

éPOR QUE ME SIENTO ASi?

iCulpe a sus hormonas! Relajan los musculos de
su cuerpo, incluido el que mantiene el acido en el
estodmago. También ralentizan la digestion, por lo
que la comida se queda en el estdmago por mas
tiempo. éCudl es el resultado? Una sensacion de
ardor en el pecho, hinchazdn, saciedad, eructos e
incluso nauseas o vomitos.

¢QUE PUEDO HACER?

> Evite usar ropa apretada. Usar ropa demasiado
ajustada puede empeorar la acidez estomacal.

> Coma comidas pequefias. Mantener el
estdmago lleno (pero no demasiado lleno)
puede ayudar a prevenir la acidez y el
malestar estomacal.

) iBeba a tragos, no sorba! Beba pequefas
cantidades de liquido con sus comidas y
consuma la mayoria de ellos entre comidas.

Dé un paseo después de comer. Esto puede
ayudar con la digestidén, asi como también
disminuir el estrés, factor que puede
desencadenar la acidez estomacal.

> Trate de no acostarse justo después de comer.
Acostarse provoca que el acido estomacal
vaya hacia arriba y cause acidez estomacal.
Espere de dos a tres horas después de comer
para acostarse.

> Tenga su cabeza elevada cuando duerma.
Poner la cabeza de cuatro a seis pulgadas mas
alta que su cuerpo puede ayudar.

> Deje de fumar.

No tome ningun medicamento, antiacido o
»>»)) remedio casero sin haberlo consultado primero
con su proveedor de atencién médica.
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TENGA CUIDADO CON ESTOS
ALIMENTOS DETONANTES COMUNES.

>
>
>

Bebidas con cafeina, como el caféy el té
Alimentos grasosos y fritos
Bebidas carbonatadas como refrescos o

agua con gas

Alimentos dcidos como jugo de naranja y
limonada, jitomates, salsa de tomate

y catsup

Salsa y comidas picantes

Cebolla y ajo
Chocolate y menta

MENU AMABLE PARA
LA ACIDEZ ESTOMACAL

DESAYUNO:
- 2 huevos
- Trozos de manzana
- Tostadas de
trigo integral

TENTEMPIE:

- Palitos de zanahoria
y apio con puré
de garbanzos

- Galletas saladas de

- Leche grano integral
- Uvas

TENTEMPIE:

- Yogurt con un CENA:

durazno en rodajas

COMIDA:

- Tortillas pequefas
de maiz con frijoles,
lechuga, queso
bajo en grasa

- Sandia

- Leche

- Ensalada de
espinacas con
aderezo ranch

- Muslo de pollo a
la parrilla

- Camote al horno

- Agua

TENTEMPIE:

- Cereal con leche,
medio platano con
mantequilla de
cacahuate

MlNNESD‘I’A\" ‘E
Esta institucion es-un-proveedor que ofrece
igualdad de'oportunidades.




