SX INTESTINO IRRITABLE

El consumo de vegetales de hoja
crudos, especialmente la lechuga, en
la daltima comida del dia puede
provocar distension abdominal.Los
alimentos ricos en fibra insoluble
como los cereales integrales, los
frutos secosEl chocolateEl caféLas
bebidas  alcohélicas 'y  bebidas
azucaradasEs recomendable no fumar.

EL ESOFAGO ES EL TUBO HUECO QUE
COMUNICA LA GARGANTA (FARINGE)
CON EL ESTOMAGO. EL ESFINTER
ESOFAGICO INFERIOR ES EL ANILLO DEL
MUSCULO QUE MANTIENE EL FONDO DEL
ESOFAGO CERRADO PARA QUE EL
ALIMENTO Y EL ACIDO DEL ESTOMAGO
NO FLUYAN OTRA VEZ HACIA EL
ESOFAGO.

Debe evitar comer o beber las siguientes cosas:
chocolatecafémentaalimentos grasosos 0
picantestomates y productos derivados del
tomatebebidas alcoholicas

ERGE

Tomar alimentos ricos en mucilagos, un tipo de fibra que suaviza la mucosa, como la
calabaza, el calabacin y la borraja. Llevar un orden en los horarios de las comidas y no dejar

pasar muchas horas entre comida y comida para que no sean muy abundantes y requieran de
mucho tiempo de digestion en el estomago




