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Si	existe	una	enfermedad	muy	común	que	afecta	sobre	todo	a	nuestro	estómago,	la	gastritis	es	considerada	una	de	las	más	habituales,	pudiendo	ser	aguda	cuando	surge	y	se	presenta	en	un	periodo	más	bien	corto	de	tiempo,	o	crónica	si	se	prolonga	durante	al	menos	6	meses.	Básicamente	consiste	en	la	inflamación	del	revestimiento	del	estómago;
esto	es,	en	la	mucosa	gástrica,	que	se	trata	de	la	capa	formada	por	diferentes	células	que	reviste	el	interior	del	estómago,	y	que	lo	protege	frente	a	la	acidez	de	los	distintos	jugos	gástricos.	Esta	inflamación	ocasiona	entre	otros	síntomas	dolor	(que	habitualmente	se	sitúa	en	la	parte	superior	del	estómago),	y	en	muchas	ocasiones	puede	estar
acompañado	de	náuseas	y	vómitos.	Debido	a	ello	suele	ser	muy	habitual	que	la	persona	afectada	de	gastritis	se	sienta	inapetente,	y	que	apenas	tenga	ganas	de	comer,	especialmente	si	ésta	sufre	temor	a	cómo	se	podría	sentir	luego,	tras	haber	comido,	dado	que	es	frecuente	que	los	síntomas	asociados	a	la	gastritis	aparezcan	poco	tiempo	después	de
haber	comido	algo.	Eso	sí,	debemos	diferenciar	a	la	gastritis	en	sí	misma	con	la	gastritis	nerviosa,	que	es	aquella	inflamación	del	revestimiento	del	estómago	causada	por	nervios	(sobre	todo	por	estrés	y/o	ansiedad).	No	obstante,	entre	las	causas	de	la	gastritis	más	habituales	podemos	mencionar:	malos	hábitos	alimenticios,	infección	por	Helicobacter
Pylori	y	el	abuso	de	ciertos	medicamentos	como	por	ejemplo	los	antiinflamatorios	no	esteroideos.	¿Qué	alimentos	evitar	con	gastritis?	Si	sufres	de	gastritis	una	de	las	principales	recomendaciones	a	tener	en	cuenta	es	el	seguimiento	de	una	dieta	adecuada,	la	cual	debe	caracterizarse	por	estar	basada	en	alimentos	suaves,	que	no	irriten	o	inflamen	el
estómago.	El	brócoli	es	un	alimento	habitual	a	evitar	con	gastritis	Por	ejemplo,	existen	una	serie	de	alimentos	que	debemos	evitar	cuando	tenemos	esta	afección	digestiva,	así	como	determinados	hábitos	a	la	hora	de	consumirlos..	Los	más	comunes	son	los	siguientes:	Lácteos	grasos:	Se	deben	evitar	los	lácteos	grasos,	como	por	ejemplo	la	leche	entera,
los	quesos	curados	y	la	nata.	Verduras	flatulentas:	Destacan	sobre	todo	la	coliflor,	col,	brócoli,	pepino,	coles	de	Bruselas,	alcachofas	y	pimientos.	Alimentos	ácidos:	Principalmente	destaca	el	tomate.	Frutas:	Evitar	los	cítricos	(por	su	acidez	elevada),	así	como	las	frutas	que	no	hayan	madurado	del	todo.	Carnes	grasas	y	embutidos:	Evitar	cualquier	tipo
de	carne	grasa	y	roja,	como	la	ternera	o	el	buey.	También	se	deben	evitar	los	embutidos	y	fiambres.	Bollería	y	pasteles:	Se	debe	evitar	el	consumo	de	cualquier	tipo	de	bollería	y	productos	de	pastelería.	Además,	las	galletas	no	son	tampoco	adecuadas.	Bebidas:	Bebidas	con	gas,	el	café,	el	té	o	las	bebidas	de	cola.	¿Qué	alimentos	sí	podemos	consumir
cuando	tenemos	gastritis?	Además	de	evitar	los	alimentos	y	bebidas	que	te	hemos	indicado	en	el	apartado	anterior,	existen	una	serie	de	alimentos	que	sí	son	adecuados.	Es	más,	encontrarás	a	continuación	algunos	alimentos	cuyo	grupo	habría	sido	nombrado	anteriormente,	pero	que	dependiendo	del	tipo	de	cocción	escogido	sí	podrían	ser	aceptados.
Son	los	siguientes:	Lácteos	semidesnatados	o	desnatados:	Se	aconseja	optar	por	lácteos	semidesnatados	o	desnatados,	queso	fresco	y	yogures	desnatados.	Verduras	y	hortalizas:	Cualquier	tipo	de	verdura	y	hortaliza,	evitando	las	verduras	flatulencias.	Se	aconseja	igualmente	cocinarnos	siempre	hervidos,	y	nunca	consumirlas	crudas.	Legumbres:	Se
aconseja	siempre	optar	por	la	cocción	suave	de	las	legumbres,	y	pasarlas	por	el	pasapurés	con	el	fin	de	eliminar	la	piel,	que	es	la	que	mayor	contenido	en	fibra	posee.	Carnes	y	huevos:	Se	aconseja	optar	por	carnes	blancas	(como	el	pollo	o	el	pavo),	además	de	los	huevos.	Aunque	los	embutidos	no	son	recomendables	porque	no	son	saludables,	se
pueden	consumir	la	pechuga	de	pavo	y	el	jamón	dulce.	Pescados:	Según	la	tolerancia	que	se	tenga,	el	pescado	blanco	es	también	recomendable.	Frutas:	Se	aconsejan	las	frutas	maduras,	en	forma	de	compotas	(cocinadas)	o	al	horno.	La	manzana	o	la	pera,	por	ejemplo,	son	muy	recomendables.	Bebidas:	Se	aconseja	el	agua,	las	infusiones	a	base	de
plantas	medicinales	suaves	(como	la	manzanilla,	hinojo,	hierba	luisa	o	melisa),	y	caldos	desgrasados	suaves.	Otros	consejos	útiles	a	tener	en	cuenta	Además	de	los	consejos	dietéticos	indicados	en	las	líneas	anteriores,	existen	también	algunas	recomendaciones	que	pueden	ser	de	gran	utilidad.	Por	ejemplo,	no	es	aconsejable	hacer	comidas	copiosas,	y
sí	comer	4	o	5	veces	al	día	(esto	es,	de	manera	fraccionada	o	espaciada).	Debemos	comer	lentamente	y	masticando	bien	los	alimentos,	lo	que	nos	ayudará	a	que	nuestro	estómago	los	digiera	mejor	y	no	nos	cause	molestias.	Por	otro	lado,	no	es	recomendable	cenar	e	irnos	inmediatamente	a	la	cama.	Al	contrario,	es	recomendable	cenar	entre	2	a	3	horas
antes	de	acostarnos.	Este	artículo	se	publica	solo	con	fines	informativos.	No	puede	ni	debe	sustituir	la	consulta	a	un	Nutricionista.	Le	aconsejamos	consultar	a	su	Nutricionista	de	confianza.	La	nutricionista	Diana	Mesones	sostuvo	que	esta	enfermedad	ha	aumentado	debido	al	estrés	y	a	la	aparición	de	la	bacteria	Helicobacter	Pilory,	así	como	el	más
frecuente	consumo	de	café	y	alcohol.La	especialista	precisó	que	las	personas	que	ya	presentan	gastritis	deben	evitar	el	consumo	de	condimentos,	mayonesa,	mostaza,	ketchup,	mantequilla,	margarina,	vinagre,	refrescos,	chocolate,	café,	leche,	alcohol,	salsas	grasas,	frituras,	enlatados,	embutidos,	condimentos	y	tabaco,	porque	agravan	la
enfermedad.Los	alimentos	permitidos	son	el	pescado,	las	frutas	(durazno,	papaya,	pera	cocida	o	en	puré),	sopas	de	verduras,	de	arroz	blanco,	todas	con	poca	sal,	huevos	y	verduras	cocidas,	sin	aceite,	e	ingerir	líquidos	como	agua	y	manzanilla,	así	como	lácteos	y	sus	derivados	como	el	yogur	sin	lactosa.El	gastroenterólogo	del	Hospital	de	la	Policía,
William	Mora	Torres	afirmó	que	“la	temida	gastritis	es	un	problema	que	es	común	en	nuestra	sociedad,	pero	que	muchos	no		lo	toman	en	serio	hasta	cuando	es	muy	tarde”.	No	comer	a	horas	adecuadas	y	el	estres	también	contribuye	con	la	gastritis.	|	Fuente:	Getty	Images	|	Fotógrafo:	Tharakorn	Dijo	que	para	que	una	persona	joven	tenga	gastritis
confluyen	varios	factores,	como	tener	malos	hábitos	alimenticios,	tomar	medicinas	sin	prescripción	médica,	además	de	la	ansiedad	o	depresión	que	exacerban	los	síntomas	cuando	uno	pasa	por	esos	periodos”.Según	el	gastroenterólogo,	los	síntomas	son	muy	variados,	pero	entre	las	principales	están	el	dolor	epigástrico	(boca	del	estómago),
generalmente	tipo	ardor,	quemazón	o	sensación	de	peso,	a	veces	cólicos,	nauseas	o	vómitos,	distensión	abdominal	o	gases,	reflujo	gastroesofágico	y	diarreas.Mora	afirmó	que	pueden	existir	complicaciones	relacionadas	a	este	problema	de	salud	como	heridas	o	erosiones	gástricas,	úlcera	gástrica,	hemorragia	digestiva	y,	en	casos	graves,	perforación
gástrica.“Hoy	en	día	hay	un	aumento	de	gastritis	en	adolescentes	que	hace	más	de	diez	años	no	se	veía.	De	20	pacientes	que	atiendo	al	día,	al	menos	dos	son	adolescentes	que	presentan	esta	patología”,	refirió.En	ese	sentido,	recomendó	no	comer	en	la	calle,	ingerir	los	alimentos	a	la	hora	indicada,	no	consumir	productos	irritantes	como	ají,	limón,
café,	cigarros,	alcohol,	grasas,	condimentos,	gaseosas,	menestras,	analgésicos,	así	como	controlar	las	situaciones	de	stress,	ansiedad	y	llevar	un	tratamiento	médico	especializado.	Descubre	la	mejor	dieta	para	gastritis	para	mejorar	tu	salud	digestiva.	Aprenda	qué	alimentos	comer	y	evitar	para	aliviar	los	síntomas	y	promover	la	curación.	Descubra
cómo	una	dieta	bien	equilibrada	puede	reducir	la	inflamación	y	apoyar	la	salud	del	revestimiento	de	su	estómago.	Explora	los	beneficios	de	incorporar	ciertos	alimentos	en	tus	comidas	y	la	importancia	de	evitar	los	desencadenantes	que	pueden	empeorar	la	gastritis.	Obtenga	consejos	de	expertos	sobre	la	planificación	de	comidas	y	descubra	deliciosas
recetas	que	son	suaves	para	su	estómago.	Toma	el	control	de	los	síntomas	de	tu	gastritis	y	mejora	tu	bienestar	general	con	la	dieta	adecuada.La	gastritis	es	una	afección	caracterizada	por	la	inflamación	del	revestimiento	del	estómago.	Puede	ser	causada	por	varios	factores,	incluidas	las	infecciones	bacterianas	o	virales,	el	uso	prolongado	de
medicamentos	antiinflamatorios	no	esteroideos	(AINE),	el	consumo	excesivo	de	alcohol,	el	estrés	y	las	enfermedades	autoinmunes.	Los	síntomas	de	la	gastritis	pueden	variar	de	leves	a	graves	y	pueden	incluir	dolor	abdominal,	hinchazón,	náuseas,	vómitos,	indigestión	y	pérdida	de	apetito.La	dieta	juega	un	papel	crucial	en	el	control	de	la	gastritis	y	la
promoción	de	la	salud	digestiva.	Ciertos	alimentos	pueden	ayudar	a	calmar	el	revestimiento	del	estómago	inflamado	y	reducir	los	síntomas,	mientras	que	otros	pueden	empeorar	la	afección.	Es	importante	seguir	una	dieta	de	gastritis	para	aliviar	las	molestias	y	apoyar	el	proceso	de	curación.El	objetivo	principal	de	una	dieta	para	la	gastritis	es	reducir
la	producción	de	ácido	estomacal	y	evitar	irritar	el	revestimiento	del	estómago.	Los	alimentos	que	generalmente	son	bien	tolerados	por	las	personas	con	gastritis	incluyen	alimentos	bajos	en	grasa,	proteínas	magras,	cereales	integrales,	frutas,	verduras	y	alimentos	ricos	en	probióticos.	Estos	alimentos	proporcionan	nutrientes	esenciales	y	promueven
un	entorno	intestinal	saludable.Por	otro	lado,	hay	ciertos	alimentos	que	deben	evitarse	ya	que	pueden	desencadenar	o	agravar	los	síntomas	de	la	gastritis.	Estos	incluyen	alimentos	picantes,	alimentos	y	bebidas	ácidos,	cafeína,	alcohol,	alimentos	fritos	y	grasos,	alimentos	procesados	y	bebidas	carbonatadas.	Estos	alimentos	pueden	aumentar	la
producción	de	ácido	estomacal	e	irritar	el	revestimiento	del	estómago,	lo	que	provoca	más	inflamación	y	malestar.También	es	importante	tener	en	cuenta	que	las	tolerancias	individuales	a	ciertos	alimentos	pueden	variar.	Algunas	personas	con	gastritis	pueden	encontrar	alivio	evitando	alimentos	específicos	que	desencadenan	personalmente	sus
síntomas.	Llevar	un	diario	de	alimentos	y	monitorear	la	respuesta	del	cuerpo	a	diferentes	alimentos	puede	ayudar	a	identificar	los	desencadenantes	personales	y	adaptar	la	dieta	en	consecuencia.Además	de	seguir	una	dieta	para	la	gastritis,	otros	cambios	en	el	estilo	de	vida	también	pueden	contribuir	a	una	mejor	salud	digestiva.	Estos	incluyen	comer
comidas	más	pequeñas	y	frecuentes,	masticar	bien	los	alimentos,	evitar	comer	cerca	de	la	hora	de	acostarse,	controlar	los	niveles	de	estrés,	dejar	de	fumar	y	mantener	un	peso	saludable.Al	comprender	la	gastritis	y	su	relación	con	la	dieta,	las	personas	pueden	tomar	decisiones	informadas	para	controlar	su	afección	de	manera	efectiva	y	mejorar	su
salud	digestiva.La	gastritis	es	una	afección	caracterizada	por	la	inflamación	del	revestimiento	del	estómago.	El	revestimiento	del	estómago	es	responsable	de	producir	ácido	estomacal	y	enzimas	que	ayudan	en	la	digestión.	Cuando	el	revestimiento	se	inflama,	puede	causar	molestias	e	interrumpir	el	proceso	digestivo	normal.Existen	diferentes	tipos	de
gastritis,	incluyendo	la	gastritis	aguda	y	la	crónica.	La	gastritis	aguda	es	una	afección	temporal	que	ocurre	repentinamente	y	a	menudo	es	causada	por	factores	como	el	consumo	excesivo	de	alcohol,	ciertos	medicamentos	o	infecciones	bacterianas	como	Helicobacter	pylori.La	gastritis	crónica,	por	otro	lado,	es	una	afección	a	largo	plazo	que	se
desarrolla	gradualmente	y	puede	durar	años.	Por	lo	general,	es	causada	por	una	irritación	prolongada	del	revestimiento	del	estómago,	a	menudo	debido	a	factores	como	el	uso	prolongado	de	medicamentos	antiinflamatorios	no	esteroideos	(AINE),	trastornos	autoinmunes	o	infecciones	bacterianas.Tanto	la	gastritis	aguda	como	la	crónica	pueden
provocar	síntomas	como	dolor	abdominal,	náuseas,	vómitos,	hinchazón	y	sensación	de	saciedad.	Es	importante	diagnosticar	y	tratar	la	gastritis	para	prevenir	complicaciones	y	mejorar	la	salud	digestiva.La	gastritis	es	una	afección	caracterizada	por	la	inflamación	del	revestimiento	del	estómago.	Hay	varias	causas	comunes	de	gastritis,	que	incluyen:1.
Infección	por	H.	pylori:	Helicobacter	pylori	(H.	pylori)	es	un	tipo	de	bacteria	que	puede	infectar	el	revestimiento	del	estómago.	Es	una	de	las	causas	más	comunes	de	gastritis.	La	infección	por	H.	pylori	generalmente	se	adquiere	durante	la	infancia	y	puede	persistir	durante	muchos	años	si	no	se	trata.	La	bacteria	puede	causar	inflamación	y	daño	al
revestimiento	del	estómago,	lo	que	lleva	a	la	gastritis.2.	Consumo	excesivo	de	alcohol:	El	consumo	regular	y	excesivo	de	alcohol	puede	irritar	el	revestimiento	del	estómago,	lo	que	provoca	gastritis.	El	alcohol	puede	aumentar	la	producción	de	ácido	estomacal,	lo	que	puede	dañar	la	capa	protectora	del	estómago	y	causar	inflamación.3.	Uso	prolongado
de	AINE:	Los	medicamentos	antiinflamatorios	no	esteroideos	(AINE)	se	usan	comúnmente	para	aliviar	el	dolor	y	reducir	la	inflamación.	Sin	embargo,	el	uso	prolongado	de	AINE	puede	irritar	el	revestimiento	del	estómago	y	alterar	el	equilibrio	natural	del	ácido	estomacal,	lo	que	conduce	a	la	gastritis.4.	Estrés:	Si	bien	el	estrés	por	sí	solo	puede	no
causar	directamente	gastritis,	puede	empeorar	los	síntomas	y	aumentar	el	riesgo	de	desarrollar	gastritis.	El	estrés	crónico	puede	afectar	el	sistema	inmunológico	y	aumentar	la	producción	de	ácido	estomacal,	lo	que	hace	que	el	estómago	sea	más	susceptible	a	la	inflamación.Estos	factores	pueden	conducir	a	la	inflamación	del	revestimiento	del
estómago,	ya	sea	irritando	directamente	el	revestimiento	del	estómago	o	alterando	el	equilibrio	natural	del	ácido	estomacal.	La	inflamación	puede	causar	síntomas	como	dolor	abdominal,	hinchazón,	náuseas	y	vómitos.	Es	importante	identificar	y	abordar	la	causa	subyacente	de	la	gastritis	para	controlar	eficazmente	la	afección.La	gastritis	es	una
afección	caracterizada	por	la	inflamación	del	revestimiento	del	estómago.	Puede	causar	una	variedad	de	síntomas,	que	pueden	variar	en	gravedad	de	una	persona	a	otra.	Estos	son	algunos	síntomas	comunes	de	la	gastritis:1.	Dolor	abdominal:	Uno	de	los	síntomas	más	comunes	de	la	gastritis	es	el	dolor	abdominal.	Este	dolor	puede	ser	sordo,	ardiente	o
punzante	por	naturaleza	y	generalmente	se	siente	en	la	parte	superior	del	abdomen.2.	Hinchazón:	La	gastritis	también	puede	provocar	hinchazón,	que	es	una	sensación	de	plenitud	u	opresión	en	el	abdomen.	Esto	puede	ir	acompañado	de	molestias	o	sensación	de	gases.3.	Náuseas:	Muchas	personas	con	gastritis	experimentan	náuseas,	que	son	una
sensación	de	náuseas	o	ganas	de	vomitar.	Este	síntoma	puede	variar	de	leve	a	grave.4.	Vómitos:	En	algunos	casos,	la	gastritis	puede	causar	vómitos.	Esto	puede	ser	particularmente	común	después	de	comer	o	beber.5.	Pérdida	de	apetito:	La	gastritis	también	puede	provocar	una	disminución	del	apetito.	Algunas	personas	pueden	sentirse	llenas	incluso
después	de	comer	pequeñas	cantidades	de	alimentos.La	gravedad	de	estos	síntomas	puede	variar	según	la	causa	subyacente	de	la	gastritis,	la	duración	de	la	afección	y	los	factores	individuales.	Algunas	personas	pueden	experimentar	síntomas	leves	que	aparecen	y	desaparecen,	mientras	que	otras	pueden	tener	síntomas	más	persistentes	y	graves.	Es
importante	tener	en	cuenta	que	estos	síntomas	también	pueden	ser	indicativos	de	otros	trastornos	digestivos,	por	lo	que	es	esencial	consultar	a	un	profesional	de	la	salud	para	obtener	un	diagnóstico	preciso	y	un	tratamiento	adecuado.La	dieta	de	la	gastritis	juega	un	papel	crucial	en	el	manejo	de	los	síntomas	y	la	promoción	de	la	curación.	Al	seguir
una	dieta	específica,	las	personas	con	gastritis	pueden	reducir	la	inflamación	en	el	revestimiento	del	estómago,	aliviar	las	molestias	y	mejorar	la	salud	digestiva.Uno	de	los	objetivos	principales	de	la	dieta	para	la	gastritis	es	evitar	los	alimentos	que	pueden	irritar	el	revestimiento	del	estómago	y	desencadenar	los	síntomas.	Estos	incluyen	alimentos
picantes,	alimentos	ácidos,	cafeína,	alcohol	y	alimentos	grasos	o	fritos.	Estas	sustancias	pueden	aumentar	la	producción	de	ácido	estomacal	y	empeorar	la	inflamación.En	su	lugar,	se	recomienda	centrarse	en	consumir	alimentos	que	sean	suaves	para	el	estómago	y	promuevan	la	curación.	Opta	por	una	dieta	rica	en	frutas	y	verduras,	cereales
integrales,	proteínas	magras	y	productos	lácteos	bajos	en	grasa.	Estos	alimentos	proporcionan	nutrientes	esenciales	a	la	vez	que	son	fáciles	de	digerir.Las	frutas	y	verduras,	especialmente	las	ricas	en	antioxidantes,	pueden	ayudar	a	reducir	la	inflamación	y	proteger	el	revestimiento	del	estómago.	Algunas	opciones	beneficiosas	son	las	bayas,	las
manzanas,	el	brócoli,	las	espinacas	y	las	zanahorias.	Los	cereales	integrales	como	el	arroz	integral,	la	avena	y	la	quinua	son	excelentes	fuentes	de	fibra	y	pueden	ayudar	en	la	digestión.Cuando	se	trata	de	proteínas,	elija	opciones	magras	como	aves	de	corral	sin	piel,	pescado,	tofu	y	legumbres.	Estos	proporcionan	los	aminoácidos	necesarios	sin
agregar	grasa	excesiva.	Además,	los	productos	lácteos	bajos	en	grasa	como	el	yogur	y	la	leche	descremada	pueden	incluirse	en	la	dieta	para	la	gastritis,	ya	que	son	ricos	en	calcio	y	proteínas.También	es	importante	mantenerse	hidratado	bebiendo	mucha	agua	a	lo	largo	del	día.	Una	hidratación	adecuada	ayuda	a	mantener	un	sistema	digestivo
saludable	y	puede	aliviar	los	síntomas	de	la	gastritis.Al	seguir	la	dieta	de	la	gastritis,	es	esencial	escuchar	a	tu	cuerpo	y	prestar	atención	a	cómo	te	hacen	sentir	ciertos	alimentos.	Lleve	un	diario	de	alimentos	para	identificar	cualquier	desencadenante	o	alimento	que	empeore	sus	síntomas.	Se	recomienda	comer	comidas	más	pequeñas	y	frecuentes	en
lugar	de	comidas	grandes	para	evitar	ejercer	una	presión	excesiva	sobre	el	estómago.Además	de	los	cambios	en	la	dieta,	las	modificaciones	en	el	estilo	de	vida,	como	controlar	el	estrés,	hacer	ejercicio	regularmente	y	evitar	fumar,	también	pueden	contribuir	a	una	mejor	salud	digestiva.	Al	adoptar	un	enfoque	holístico,	las	personas	con	gastritis
pueden	controlar	eficazmente	sus	síntomas	y	promover	la	curación.Cuando	se	trata	de	controlar	la	gastritis,	incorporar	los	alimentos	adecuados	en	su	dieta	puede	marcar	una	diferencia	significativa	en	su	salud	digestiva.	Estos	son	algunos	alimentos	que	son	beneficiosos	para	la	gastritis:1.	Jengibre:	El	jengibre	tiene	poderosas	propiedades
antiinflamatorias	que	pueden	ayudar	a	reducir	la	inflamación	en	el	revestimiento	del	estómago.	También	ayuda	en	la	digestión	y	puede	ayudar	a	aliviar	los	síntomas	de	la	gastritis.2.	Cúrcuma:	La	cúrcuma	contiene	curcumina,	un	compuesto	conocido	por	sus	propiedades	antiinflamatorias	y	antioxidantes.	Incluir	cúrcuma	en	su	dieta	puede	ayudar	a
reducir	la	inflamación	y	promover	la	curación	en	el	estómago.3.	Avena:	La	avena	es	una	gran	fuente	de	fibra,	que	puede	ayudar	a	regular	la	digestión	y	reducir	la	irritación	en	el	estómago.	También	es	suave	para	el	estómago	y	puede	aliviar	los	síntomas	de	la	gastritis.4.	Yogur:	El	yogur	contiene	probióticos,	que	son	bacterias	beneficiosas	que	pueden
ayudar	a	restaurar	el	equilibrio	de	la	flora	intestinal.	Opta	por	el	yogur	natural	sin	azúcar	para	evitar	posibles	desencadenantes.5.	Proteínas	magras:	La	incorporación	de	proteínas	magras	como	el	pollo,	el	pescado	y	el	tofu	sin	piel	puede	proporcionar	nutrientes	esenciales	sin	ejercer	una	presión	adicional	sobre	el	estómago.6.	Verduras	de	hoja	verde:
Las	verduras	de	hoja	verde	como	la	espinaca	y	la	col	rizada	son	ricas	en	vitaminas,	minerales	y	antioxidantes	que	favorecen	la	salud	digestiva.	También	son	bajos	en	acidez,	lo	que	los	hace	suaves	para	el	estómago.7.	Cereales	integrales:	Los	cereales	integrales	como	el	arroz	integral,	la	quinoa	y	el	pan	integral	tienen	un	alto	contenido	de	fibra	y
pueden	ayudar	a	regular	la	digestión.	También	proporcionan	nutrientes	esenciales	para	la	salud	digestiva	en	general.8.	Plátanos:	Los	plátanos	son	fáciles	de	digerir	y	pueden	ayudar	a	calmar	el	revestimiento	del	estómago.	También	contienen	antiácidos	naturales	que	pueden	ayudar	a	reducir	la	acidez.Recuerda	que	es	importante	escuchar	a	tu	cuerpo
e	identificar	cualquier	desencadenante	específico	que	pueda	empeorar	los	síntomas	de	la	gastritis.	Siempre	es	mejor	consultar	con	un	profesional	de	la	salud	o	un	dietista	registrado	para	crear	un	plan	de	dieta	personalizado	para	la	gastritis.Cuando	se	trata	de	gastritis,	es	importante	evitar	ciertos	alimentos	que	pueden	empeorar	los	síntomas	e	irritar
el	revestimiento	del	estómago.	Estos	alimentos	pueden	desencadenar	inflamación	y	aumentar	el	malestar.	Estos	son	algunos	alimentos	que	debes	evitar:1.	Alimentos	picantes:	Las	especias	como	los	chiles,	la	salsa	picante	y	el	curry	pueden	irritar	el	revestimiento	del	estómago	y	aumentar	la	producción	de	ácido.	Es	mejor	evitar	estos	alimentos
picantes	para	evitar	una	mayor	inflamación.2.	Alimentos	ácidos:	Las	frutas	cítricas,	como	las	naranjas,	los	limones	y	las	toronjas,	contienen	altos	niveles	de	ácido	cítrico,	que	pueden	agravar	los	síntomas	de	la	gastritis.	Los	tomates	y	los	productos	a	base	de	tomate,	como	las	salsas	y	el	ketchup,	también	son	ácidos	y	deben	evitarse.3.	Alimentos	fritos	y
grasos:	Los	alimentos	fritos	como	las	papas	fritas,	el	pollo	frito	y	los	cortes	grasos	de	carne	pueden	ser	difíciles	de	digerir	y	pueden	desencadenar	inflamación.	Estos	alimentos	también	pueden	aumentar	la	producción	de	ácido	estomacal,	lo	que	provoca	más	molestias.4.	Bebidas	carbonatadas:	Las	bebidas	carbonatadas	como	los	refrescos	y	el	agua	con
gas	pueden	causar	hinchazón	y	ejercer	presión	sobre	el	estómago,	empeorando	los	síntomas	de	la	gastritis.	Lo	mejor	es	optar	por	bebidas	no	carbonatadas	como	el	agua	o	el	té	de	hierbas.5.	Cafeína:	El	café,	el	té	y	otras	bebidas	con	cafeína	pueden	estimular	la	producción	de	ácido	estomacal	e	irritar	el	revestimiento	del	estómago.	Es	recomendable
limitar	o	evitar	la	ingesta	de	cafeína	si	se	tiene	gastritis.6.	Alcohol:	El	alcohol	puede	irritar	el	revestimiento	del	estómago	y	aumentar	la	producción	de	ácido,	lo	que	provoca	inflamación	y	empeoramiento	de	los	síntomas.	Se	recomienda	evitar	el	alcohol	por	completo	o	consumirlo	con	moderación.Al	evitar	estos	alimentos,	puede	ayudar	a	reducir	la
inflamación,	aliviar	los	síntomas	y	promover	una	mejor	salud	digestiva.	También	es	beneficioso	consultar	con	un	profesional	de	la	salud	o	un	dietista	registrado	para	obtener	recomendaciones	dietéticas	personalizadas	basadas	en	su	condición	específica.La	planificación	de	las	comidas	desempeña	un	papel	crucial	en	el	control	de	los	síntomas	de	la
gastritis	y	en	la	promoción	de	una	mejor	salud	digestiva.	Al	seleccionar	los	alimentos	adecuados	y	evitar	los	desencadenantes,	puede	crear	una	dieta	bien	equilibrada	que	sea	suave	para	el	estómago.	Estos	son	algunos	consejos	y	pautas	para	planificar	las	comidas	con	el	fin	de	aliviar	los	síntomas	de	la	gastritis:Desayuno:	-	Opta	por	productos	lácteos
bajos	en	grasa	como	el	yogur	o	el	requesón.	-	Incluye	cereales	integrales	como	la	avena	o	las	tostadas	de	trigo	integral.	-	Agregue	frutas	como	plátanos	o	puré	de	manzana	para	agregar	nutrientes.Almuerzo:	-	Elige	fuentes	de	proteínas	magras	como	pollo	o	pescado	sin	piel.	-	Incorpora	verduras	cocidas	como	zanahorias	o	judías	verdes.	-	Incluye	una
pequeña	porción	de	cereales	integrales	como	el	arroz	integral	o	la	quinua.Cena:	-	Limítate	a	las	proteínas	magras	como	el	pavo	o	el	tofu.	-	Incluye	verduras	al	vapor	o	asadas	como	el	brócoli	o	la	coliflor.	-	Opta	por	una	pequeña	porción	de	cereales	integrales	como	el	cuscús	o	la	cebada.Aperitivos:	-	Elige	frutas	de	fácil	digestión	como	melones	o	bayas.	-
Incluya	galletas	saladas	bajas	en	grasa	o	pasteles	de	arroz.	-	Opta	por	tés	de	hierbas	o	jugos	de	frutas	diluidos	en	lugar	de	bebidas	ácidas.Recuerde	escuchar	a	su	cuerpo	y	evitar	los	alimentos	que	desencadenan	sus	síntomas.	También	es	importante	comer	comidas	más	pequeñas	y	frecuentes	en	lugar	de	porciones	grandes.	Al	seguir	estos	consejos	de
planificación	de	comidas,	puede	apoyar	su	salud	digestiva	y	controlar	la	gastritis	de	manera	efectiva.Al	seguir	una	dieta	para	la	gastritis,	es	importante	elegir	alimentos	que	sean	suaves	para	el	estómago	y	promuevan	la	curación.	Aquí	hay	algunas	recetas	deliciosas	y	fáciles	de	preparar	que	son	adecuadas	para	personas	con	gastritis:1.	Desayuno:	-
Avena	con	puré	de	plátano	y	una	pizca	de	canela:	Cocine	una	porción	de	avena	natural	y	cúbrala	con	puré	de	plátano	y	una	pizca	de	canela.	Esta	combinación	es	calmante	para	el	estómago	y	proporciona	una	buena	fuente	de	fibra.2.	Almuerzo:	-	Ensalada	de	pollo	a	la	parrilla:	Asa	una	pechuga	de	pollo	sin	piel	y	córtala	en	tiras.	Mézclalo	con	una
variedad	de	verduras	mixtas,	rodajas	de	pepino	y	tomates	cherry.	Rocíe	con	una	vinagreta	ligera	hecha	con	aceite	de	oliva	y	jugo	de	limón.3.	Cena:	-	Salmón	al	horno	con	verduras	al	vapor:	Coloque	un	filete	de	salmón	en	una	bandeja	para	hornear	y	sazone	con	jugo	de	limón,	eneldo	y	una	pizca	de	sal.	Hornee	en	el	horno	hasta	que	esté	bien	cocido.
Sirva	con	verduras	al	vapor	como	brócoli,	zanahorias	y	calabacín.4.	Bocadillos:	-	Yogur	griego	con	miel	y	bayas:	Disfrute	de	una	taza	de	yogur	griego	natural	cubierto	con	un	chorrito	de	miel	y	un	puñado	de	bayas	frescas.	El	yogur	griego	tiene	un	alto	contenido	de	proteínas	y	probióticos,	que	pueden	ayudar	a	promover	un	intestino	sano.Recuerde
escuchar	a	su	cuerpo	y	ajustar	las	recetas	de	acuerdo	con	sus	tolerancias	individuales.	Estas	recetas	aptas	para	gastritis	proporcionan	un	buen	punto	de	partida	para	una	dieta	nutritiva	y	relajante.1.	¿Puedo	comer	alimentos	picantes	si	tengo	gastritis?Los	alimentos	picantes	pueden	irritar	el	revestimiento	del	estómago	y	empeorar	los	síntomas	de	la
gastritis.	Es	mejor	evitar	los	alimentos	picantes	si	tienes	gastritis.2.	¿Hay	algún	alimento	específico	que	pueda	ayudar	con	la	gastritis?Sí,	hay	ciertos	alimentos	que	pueden	ayudar	a	calmar	el	estómago	y	promover	una	mejor	salud	digestiva.	Estos	incluyen	alimentos	ricos	en	fibra,	como	cereales	integrales,	frutas	y	verduras.	Los	alimentos	ricos	en
probióticos,	como	el	yogur	y	los	alimentos	fermentados,	también	pueden	ser	beneficiosos.3.	¿Debo	evitar	la	cafeína	y	el	alcohol?La	cafeína	y	el	alcohol	pueden	aumentar	la	producción	de	ácido	estomacal	e	irritar	el	revestimiento	del	estómago,	por	lo	que	es	recomendable	limitar	o	evitar	estas	sustancias	si	tiene	gastritis.4.	¿Puedo	comer	alimentos
grasos?Los	alimentos	grasos	pueden	ralentizar	la	digestión	y	aumentar	el	riesgo	de	reflujo	ácido,	lo	que	puede	empeorar	los	síntomas	de	la	gastritis.	Se	recomienda	limitar	la	ingesta	de	alimentos	grasos.5.	¿Cuánto	tiempo	debo	seguir	una	dieta	para	la	gastritis?La	duración	de	seguir	una	dieta	para	la	gastritis	puede	variar	según	la	gravedad	de	su
afección.	Lo	mejor	es	consultar	con	su	proveedor	de	atención	médica	para	obtener	asesoramiento	personalizado.6.	¿Puede	afectar	el	estrés	a	la	gastritis?Sí,	el	estrés	puede	empeorar	los	síntomas	de	la	gastritis.	Es	importante	controlar	el	estrés	a	través	de	técnicas	de	relajación,	ejercicio	y	un	estilo	de	vida	saludable.7.	¿Puedo	comer	cítricos?Las
frutas	cítricas	son	ácidas	y	pueden	irritar	el	revestimiento	del	estómago	en	algunas	personas.	Es	recomendable	consumir	cítricos	con	moderación	o	evitarlos	si	desencadenan	síntomas.8.	¿Debo	comer	comidas	pequeñas	y	frecuentes?Comer	comidas	pequeñas	y	frecuentes	puede	ayudar	a	prevenir	la	producción	excesiva	de	ácido	estomacal	y	promover
una	mejor	digestión.	Se	recomienda	tener	5-6	comidas	más	pequeñas	a	lo	largo	del	día.9.	¿Puedo	tomar	infusiones?Ciertos	tés	de	hierbas	como	la	manzanilla,	el	jengibre	y	la	menta	pueden	tener	efectos	calmantes	en	el	estómago	y	pueden	ayudar	a	aliviar	los	síntomas	de	la	gastritis.	Sin	embargo,	es	mejor	consultar	con	su	proveedor	de	atención
médica	antes	de	consumir	tés	de	hierbas.10.	¿Puedo	tomar	antiácidos	de	venta	libre?Los	antiácidos	de	venta	libre	pueden	proporcionar	un	alivio	temporal	de	los	síntomas	de	la	gastritis	al	neutralizar	el	ácido	estomacal.	Sin	embargo,	es	importante	usarlos	según	las	indicaciones	y	consultar	con	un	proveedor	de	atención	médica	si	los	síntomas	persisten
o	empeoran.El	café	es	una	bebida	popular	que	disfrutan	muchas	personas	en	todo	el	mundo.	Sin	embargo,	si	tienes	gastritis,	es	importante	tener	en	cuenta	los	efectos	del	café	en	tu	salud	digestiva.Se	sabe	que	el	café	estimula	la	producción	de	ácido	estomacal,	lo	que	puede	empeorar	los	síntomas	de	la	gastritis.	El	exceso	de	ácido	estomacal	puede
irritar	el	revestimiento	del	estómago,	lo	que	provoca	inflamación	y	malestar.Además,	el	café	contiene	compuestos	llamados	catecoles	y	taninos,	que	pueden	aumentar	la	producción	de	ácido	gástrico	y	promover	la	relajación	del	esfínter	esofágico	inferior.	Esto	puede	provocar	reflujo	ácido,	una	afección	que	puede	exacerbar	los	síntomas	de	la
gastritis.Por	estas	razones,	generalmente	se	recomienda	evitar	o	limitar	el	consumo	de	café	si	se	tiene	gastritis.	Sin	embargo,	la	tolerancia	al	café	varía	de	una	persona	a	otra,	y	algunas	personas	pueden	tolerar	pequeñas	cantidades	sin	experimentar	síntomas	significativos.Si	eres	un	amante	del	café	y	te	resulta	difícil	dejarlo	por	completo,	puedes
considerar	cambiar	al	café	descafeinado.	El	café	descafeinado	tiene	un	nivel	de	acidez	más	bajo	y	puede	ser	mejor	tolerado	por	las	personas	con	gastritis.Es	importante	tener	en	cuenta	que,	si	bien	el	café	puede	agravar	los	síntomas	de	la	gastritis,	no	es	la	única	causa	de	la	afección.	La	gastritis	puede	ser	causada	por	varios	factores,	incluidas	las
infecciones	bacterianas,	ciertos	medicamentos,	el	consumo	excesivo	de	alcohol	y	el	estrés.	Por	lo	tanto,	es	esencial	abordar	la	causa	subyacente	de	la	gastritis	y	realizar	los	cambios	necesarios	en	la	dieta	y	el	estilo	de	vida	para	promover	una	mejor	salud	digestiva.Siempre	consulte	con	su	proveedor	de	atención	médica	o	un	dietista	registrado	antes	de
realizar	cambios	significativos	en	su	dieta,	especialmente	si	tiene	gastritis	o	cualquier	otra	afección	digestiva.La	comida	picante	a	menudo	se	asocia	con	los	síntomas	de	la	gastritis	y	es	una	preocupación	común	para	las	personas	que	padecen	esta	afección.	Si	bien	no	es	necesario	evitar	por	completo	la	comida	picante,	es	importante	comprender	su
impacto	en	los	síntomas	de	la	gastritis	y	tomar	decisiones	dietéticas	informadas.La	gastritis	es	la	inflamación	del	revestimiento	del	estómago,	que	puede	causar	síntomas	como	dolor	abdominal,	hinchazón,	náuseas	e	indigestión.	Los	alimentos	picantes,	como	los	chiles,	las	salsas	picantes	y	ciertas	especias	como	la	pimienta	de	cayena,	pueden	empeorar
estos	síntomas	en	algunas	personas.Los	alimentos	picantes	contienen	compuestos	como	la	capsaicina,	que	pueden	irritar	el	revestimiento	del	estómago	y	aumentar	la	producción	de	ácido	estomacal.	Esto	puede	provocar	una	sensación	de	ardor,	acidez	estomacal	y	una	mayor	inflamación	en	las	personas	con	gastritis.	Sin	embargo,	es	importante	tener
en	cuenta	que	no	todas	las	personas	con	gastritis	experimentarán	estos	síntomas	después	de	consumir	alimentos	picantes.	La	tolerancia	de	cada	individuo	a	la	comida	picante	puede	variar.Si	tienes	gastritis	y	notas	que	la	comida	picante	desencadena	o	empeora	tus	síntomas,	es	recomendable	limitarlos	o	evitarlos.	Sin	embargo,	si	puedes	tolerar	la
comida	picante	sin	experimentar	ninguna	molestia,	puedes	seguir	incluyéndola	con	moderación	en	tu	dieta.También	vale	la	pena	mencionar	que	el	impacto	de	la	comida	picante	en	los	síntomas	de	la	gastritis	puede	variar	según	la	causa	subyacente	de	la	gastritis.	Por	ejemplo,	si	su	gastritis	es	causada	por	una	infección	como	Helicobacter	pylori,	la
comida	picante	puede	exacerbar	los	síntomas.	En	tales	casos,	es	importante	seguir	el	plan	de	tratamiento	recomendado	por	su	proveedor	de	atención	médica	y	evitar	cualquier	desencadenante	dietético	que	empeore	sus	síntomas.En	resumen,	si	bien	la	comida	picante	puede	empeorar	los	síntomas	de	la	gastritis,	no	es	necesario	eliminarla	por
completo	de	su	dieta	a	menos	que	desencadene	específicamente	molestias	o	empeore	sus	síntomas.	Siempre	es	mejor	escuchar	a	su	cuerpo	y	tomar	decisiones	dietéticas	que	se	adapten	a	su	tolerancia	y	preferencias	individuales.	Si	no	está	seguro	del	impacto	de	la	comida	picante	en	su	gastritis,	es	recomendable	consultar	con	su	proveedor	de
atención	médica	o	con	un	dietista	registrado	para	obtener	orientación	personalizada.La	gastritis	es	una	afección	caracterizada	por	la	inflamación	del	revestimiento	del	estómago.	Puede	ser	causada	por	varios	factores,	como	una	infección,	un	consumo	excesivo	de	alcohol,	el	uso	prolongado	de	medicamentos	antiinflamatorios	no	esteroideos	(AINE)	y
ciertos	trastornos	autoinmunes.	Cuando	se	trata	de	controlar	la	gastritis,	la	dieta	juega	un	papel	crucial	para	aliviar	los	síntomas	y	promover	una	mejor	salud	digestiva.Las	frutas	cítricas,	como	naranjas,	limones,	toronjas	y	limas,	son	conocidas	por	su	alto	contenido	de	vitamina	C	y	su	sabor	refrescante.	Sin	embargo,	su	acidez	puede	suponer	un	reto
para	las	personas	con	gastritis.Las	frutas	cítricas	son	muy	ácidas,	y	consumirlas	puede	irritar	el	revestimiento	estomacal	ya	inflamado	en	pacientes	con	gastritis.	Esto	puede	provocar	un	aumento	de	las	molestias	y	empeorar	síntomas	como	dolor	abdominal,	hinchazón	e	indigestión.Por	lo	tanto,	generalmente	se	recomienda	limitar	o	evitar	los	cítricos	si
tiene	gastritis.	Sin	embargo,	la	tolerancia	a	los	cítricos	puede	variar	de	una	persona	a	otra.	Algunas	personas	con	gastritis	leve	pueden	tolerar	pequeñas	cantidades	de	frutas	cítricas	sin	experimentar	ningún	efecto	adverso.Si	aún	así	quieres	incluir	cítricos	en	tu	dieta	a	pesar	de	tener	gastritis,	es	recomendable	hacerlo	con	moderación	y	observar	cómo
responde	tu	cuerpo.	Comience	consumiendo	porciones	pequeñas	y	controle	si	desencadena	algún	síntoma.	Si	nota	alguna	molestia	o	empeoramiento	de	los	síntomas,	es	mejor	evitar	los	cítricos	por	completo.En	lugar	de	frutas	cítricas,	puede	optar	por	otras	frutas	que	son	menos	ácidas	y	más	suaves	para	el	estómago.	Algunos	ejemplos	son	los	plátanos,
las	manzanas,	las	peras,	los	melones	y	las	bayas.	Estas	frutas	proporcionan	vitaminas	esenciales	y	fibra,	a	la	vez	que	son	menos	propensas	a	causar	irritación.En	conclusión,	si	bien	los	cítricos	generalmente	no	se	recomiendan	para	personas	con	gastritis	debido	a	su	alta	acidez,	la	tolerancia	puede	variar	de	una	persona	a	otra.	Lo	mejor	es	consultar
con	un	profesional	de	la	salud	o	un	dietista	registrado	que	pueda	proporcionar	recomendaciones	dietéticas	personalizadas	basadas	en	su	condición	y	necesidades	específicas.Si	bien	siempre	es	mejor	consultar	con	un	profesional	de	la	salud	antes	de	comenzar	cualquier	suplemento	nuevo,	hay	algunos	que	han	demostrado	beneficios	potenciales	para
controlar	los	síntomas	de	la	gastritis	y	promover	la	salud	digestiva.	Aquí	hay	algunos	suplementos	que	puede	valer	la	pena	considerar:1.	Probióticos:	Los	probióticos	son	bacterias	beneficiosas	que	pueden	ayudar	a	restaurar	el	equilibrio	natural	de	la	flora	intestinal.	Se	ha	demostrado	que	reducen	la	inflamación	y	mejoran	los	síntomas	de	la	gastritis.
Busque	un	suplemento	probiótico	de	alta	calidad	que	contenga	cepas	como	Lactobacillus	y	Bifidobacterium.2.	Ácidos	grasos	omega-3:	Los	ácidos	grasos	omega-3	tienen	propiedades	antiinflamatorias	y	pueden	ayudar	a	reducir	la	inflamación	en	el	revestimiento	del	estómago.	Se	pueden	encontrar	en	suplementos	de	aceite	de	pescado	u	obtenerse	a
través	de	fuentes	dietéticas	como	pescados	grasos,	semillas	de	lino	y	nueces.3.	Zinc:	El	zinc	es	un	mineral	esencial	que	desempeña	un	papel	en	el	mantenimiento	de	un	sistema	inmunológico	saludable	y	promueve	la	cicatrización	de	heridas.	Algunos	estudios	sugieren	que	la	suplementación	con	zinc	puede	ayudar	con	los	síntomas	de	la	gastritis,	pero
se	necesita	más	investigación.4.	Vitamina	C:	La	vitamina	C	es	un	poderoso	antioxidante	que	puede	ayudar	a	proteger	el	revestimiento	del	estómago	del	daño	causado	por	los	radicales	libres.	También	puede	ayudar	a	reducir	la	inflamación.	Puede	encontrar	vitamina	C	en	forma	de	suplemento	o	a	través	de	alimentos	como	frutas	cítricas,	fresas	y
pimientos	morrones.Es	importante	tener	en	cuenta	que	los	suplementos	no	deben	reemplazar	una	dieta	equilibrada	y	un	estilo	de	vida	saludable.	Deben	utilizarse	como	un	enfoque	complementario	para	controlar	los	síntomas	de	la	gastritis.	Siempre	consulte	con	un	profesional	de	la	salud	antes	de	comenzar	cualquier	suplemento	nuevo	para
asegurarse	de	que	sea	seguro	y	apropiado	para	sus	necesidades	individuales.El	tiempo	que	tarda	la	dieta	para	la	gastritis	en	mostrar	resultados	puede	variar	de	una	persona	a	otra.	Depende	de	varios	factores,	como	la	gravedad	de	la	gastritis,	la	respuesta	individual	del	cuerpo,	la	adherencia	a	la	dieta	y	el	estado	de	salud	general.	Por	lo	general,	puede
tomar	de	unas	semanas	a	un	par	de	meses	para	experimentar	mejoras	notables	en	los	síntomas	de	la	gastritis	y	promover	la	curación	a	través	de	cambios	en	la	dieta.Es	importante	entender	que	la	dieta	de	la	gastritis	no	es	una	solución	rápida,	sino	más	bien	un	enfoque	a	largo	plazo	para	controlar	y	prevenir	los	brotes	de	gastritis.	La	constancia	y	la
paciencia	son	claves	a	la	hora	de	seguir	la	dieta	de	la	gastritis.Durante	la	fase	inicial	de	la	adopción	de	la	dieta	para	la	gastritis,	es	posible	que	experimente	un	empeoramiento	temporal	de	los	síntomas	o	molestias	a	medida	que	su	cuerpo	se	adapta	a	los	cambios.	Esto	se	conoce	como	la	crisis	de	curación	y	es	una	parte	normal	del	proceso	de	curación.
Es	esencial	mantenerse	comprometido	con	la	dieta	y	darle	a	su	cuerpo	el	tiempo	suficiente	para	adaptarse.Además	de	seguir	una	dieta	amigable	con	la	gastritis,	es	crucial	abordar	cualquier	causa	subyacente	de	la	gastritis,	como	la	infección	por	H.	pylori	o	el	uso	excesivo	de	medicamentos	antiinflamatorios	no	esteroideos	(AINE).	El	tratamiento	de
estas	causas	subyacentes	junto	con	los	cambios	en	la	dieta	puede	ayudar	a	acelerar	el	proceso	de	curación.Se	recomienda	trabajar	en	estrecha	colaboración	con	un	profesional	de	la	salud	o	un	dietista	registrado	que	se	especialice	en	salud	digestiva	para	crear	un	plan	de	dieta	personalizado	para	la	gastritis.	Pueden	brindarle	orientación,	monitorear
su	progreso	y	hacer	los	ajustes	necesarios	para	optimizar	el	proceso	de	curación.	Recuerde,	el	viaje	de	cada	persona	hacia	la	curación	es	único,	por	lo	que	es	importante	ser	paciente	y	escuchar	a	su	cuerpo	durante	todo	el	proceso.Si	bien	el	café	puede	empeorar	los	síntomas	de	la	gastritis	para	algunas	personas,	otras	pueden	tolerarlo	con
moderación.	Lo	mejor	es	escuchar	a	tu	cuerpo	y	observar	cómo	el	café	afecta	tus	síntomas.	Si	notas	un	aumento	de	las	molestias	o	la	irritación	después	de	consumir	café,	es	recomendable	evitarlo.	Si	aún	desea	disfrutar	del	café,	opte	por	versiones	descafeinadas	o	pruebe	alternativas	como	el	té	de	hierbas.La	comida	picante	puede	desencadenar	o
empeorar	los	síntomas	de	la	gastritis	en	algunas	personas.	Se	recomienda	evitar	o	limitar	el	consumo	de	alimentos	picantes,	especialmente	si	causan	molestias	o	irritación.	Si	le	gustan	los	sabores	picantes,	considere	usar	especias	o	hierbas	más	suaves	para	agregar	sabor	a	sus	comidas	sin	agravar	su	gastritis.Las	frutas	cítricas,	como	las	naranjas	y
las	toronjas,	pueden	ser	ácidas	y	pueden	irritar	el	revestimiento	del	estómago	en	algunas	personas	con	gastritis.	Sin	embargo,	no	todo	el	mundo	experimenta	la	misma	reacción.	Si	los	cítricos	no	causan	molestias	ni	empeoran	tus	síntomas,	puedes	incluirlos	en	tu	dieta	para	la	gastritis.	Es	esencial	escuchar	a	su	cuerpo	y	tomar	decisiones	dietéticas
basadas	en	su	tolerancia	individual.Ciertos	suplementos	pueden	proporcionar	apoyo	adicional	para	controlar	los	síntomas	de	la	gastritis	y	promover	la	salud	digestiva.	Los	probióticos,	por	ejemplo,	pueden	ayudar	a	restaurar	el	equilibrio	de	las	bacterias	beneficiosas	en	el	intestino.	Los	ácidos	grasos	omega-3	y	la	vitamina	D	también	pueden	tener
propiedades	antiinflamatorias.	Sin	embargo,	es	importante	consultar	con	un	profesional	de	la	salud	antes	de	comenzar	cualquier	suplemento	para	asegurarse	de	que	sea	seguro	y	apropiado	para	su	afección	específica.El	tiempo	que	tarda	la	dieta	para	la	gastritis	en	mostrar	resultados	puede	variar	según	el	individuo	y	la	gravedad	de	su	afección.
Algunas	personas	pueden	experimentar	mejoras	en	los	síntomas	a	las	pocas	semanas	de	seguir	una	dieta	apta	para	la	gastritis.	Sin	embargo,	es	importante	tener	en	cuenta	que	la	gastritis	es	una	afección	compleja	y	que	los	cambios	en	la	dieta	por	sí	solos	pueden	no	ser	suficientes	para	todos.	Se	recomienda	trabajar	en	estrecha	colaboración	con	un
profesional	de	la	salud	para	desarrollar	un	plan	de	tratamiento	integral.Descubre	la	mejor	dieta	para	gastritis	para	mejorar	tu	salud	digestiva.	Aprenda	qué	alimentos	comer	y	evitar	para	aliviar	los	síntomas	y	promover	la	curación.	Descubra	cómo	una	dieta	bien	equilibrada	puede	reducir	la	inflamación	y	apoyar	la	salud	del	revestimiento	de	su
estómago.	Explora	los	beneficios	de	incorporar	ciertos	alimentos	en	tus	comidas	y	la	importancia	de	evitar	los	desencadenantes	que	pueden	empeorar	la	gastritis.	Obtenga	consejos	de	expertos	sobre	la	planificación	de	comidas	y	descubra	deliciosas	recetas	que	son	suaves	para	su	estómago.	Toma	el	control	de	los	síntomas	de	tu	gastritis	y	mejora	tu
bienestar	general	con	la	dieta	adecuada.Isabella	Schmidt	es	una	escritora	y	autora	consumada	con	experiencia	en	el	ámbito	de	las	ciencias	de	la	vida.	Con	una	pasión	por	el	cuidado	de	la	salud	y	un	profundo	conocimiento	de	la	investigación	mVer	perfil	completo	N	N	Nutrición	Fact	Checked	Este	artículo	ha	sido	realizado	y	revisado	para	garantizar
que	la	información	sea	lo	más	rigurosa	posible	y	cumpla	los	estándares	de	calidad.	Parte	de	estudios	científicos	que	tienen	su	propio	proceso	de	validación	por	parte	de	revistas	especializadas	en	salud,	fuentes	confiables	que	son	líderes	de	opinión	de	Sociedades	Científicas,	Colegios	Profesionales,	Universidades	y	Hospitales	de	prestigio,	entre	otros.
La	información	que	encontrará	a	continuación	está	acreditada	en	la	bibliografía	y	en	otras	fuentes	enlazadas	en	el	texto.	Más	información	Actualizado	a:	Lunes,	9	Enero,	2023	16:51:39	CET	“La	gastritis	es	una	inflamación	de	la	pared	del	estómago,	por	lo	que	es	aconsejable	evitar	aquellos	alimentos	que	favorezcan	la	inflamación	o	irritación	del
mismo.	No	obstante,	es	aconsejable	la	valoración	médica,	ya	que	hay	pacientes	que	requerirán	de	tratamiento	farmacológico	más	o	menos	intenso”,	explica	Cristina	Carretero	Ribon,	portavoz	de	la	Fundación	Española	del	Aparato	Digestivo	(FEAD).	“Las	recomendaciones	generales	para	pacientes	con	gastritis	incluyen	medidas	dietéticas	para	obtener
cierto	‘reposo	digestivo’,	intentando	evitar	la	producción	de	ácido	clorhídrico	en	el	estómago,	que	es	estimulada	por	determinados	alimentos”,	añade	Laura	Ramírez,	del	Servicio	de	Endocrinología	y	Nutrición	del	Hospital	Universitario	HM	Montepríncipe,	en	Madrid.	Para	salir	de	dudas	¿Qué	alimentos	no	se	pueden	comer	en	caso	de	gastritis	y	por
qué?	Las	expertas	ofrecen	esta	lista	detallada	para	prevenir	problemas	de	estómago:	Se	recomienda	evitar	la	leche	y	lácteos	con	alto	contenido	en	grasa	(como	los	quesos	curados	o	el	yogur	griego);	la	carne	grasa;	los	embutidos;	las	verduras	flatulentas	(brócoli,	col,	coliflor,	cebolla	y	alcachofas)	y	crudas;	las	frutas,	especialmente	los	cítricos,	en
almíbar	o	confitadas;	las	salsas	y	picantes;	las	bebidas	como	café,	té,	gaseosas	y	todas	las	alcohólicas.			Ramírez	aconseja	“evitar	los	alimentos	con	alto	contenido	en	fibra,	sobre	todo	la	del	tipo	soluble,	ya	que	retrasa	el	vaciamiento	gástrico”.			La	endocrinóloga	del	Hospital	HM	Montepríncipe	recomienda	disminuir	el	consumo	de	leche	por	su
capacidad	de	fermentación.	“Si	podemos	elegir,	debemos	optar	por	la	de	menor	porcentaje	de	grasa”.	En	ese	sentido,	Carretero	señala	que	“los	alimentos	grasos	irritan	el	estómago,	por	lo	que	es	probable	que	siente	mejor	la	leche	desnatada	que	la	entera.	La	leche	desnatada	suele	tener	menos	de	un	1%	de	grasa;	la	semidesnatada,	aproximadamente
un	1,5%;	y	la	entera,	3,5%	de	grasa.	Por	tanto,	la	diferencia	es	mayor	entre	la	entera	y	la	semidesnatada	que	entre	la	semidesnatada	y	la	desnatada”.			¿La	ingesta	de	yogur	beneficia	a	los	pacientes	con	gastritis?	“El	yogur	contiene	probióticos,	que	pueden	ayudar	a	la	mejoría	de	la	gastritis”,	indica	la	portavoz	de	la	FEAD.			Prescindir	de	las	frutas	poco
maduras	y	cítricas.	En	cambio,	serían	de	elección	la	pera,	el	melocotón,	la	manzana,	la	papaya	y	el	plátano,	y	en	el	caso	de	no	tolerarlas	crudas,	se	podrían	tomar	cocidas	(por	ejemplo,	en	compota).			“Es	muy	importante	evitar	el	consumo	de	todo	tipo	de	bebidas	alcohólicas”,	recalca	Ramírez.	Al	mismo	tiempo,	la	portavoz	de	la	FEAD	señala	que	fumar
tabaco	también	irrita	el	estómago.			Se	desaconseja	tomar	bebidas	gaseosas	porque,	entre	muchos	otros	ingredientes,	contienen	ácido	carbónico,	que	aumenta	la	acidez	en	el	estómago.	“Resultan	irritantes	para	la	mucosa	gástrica”,	añade	Carretero.	¿Qué	le	sucede?	Evalúe	sus	síntomas	y	comparta	el	resultado	con	un	especialista	Evaluar	Sabemos
que		la	gastritis	tiene	varias	causas	como	el	estrés,	medicamentos,	malos	hábitos	de	vida,	pero	de	los	factores	que	más	influye	en	los	síntomas	y	que	sí	podemos	controlar,	es	la	alimentación.	Aquí	veremos	los	alimentos	prohibidos	para	la	gastritis:	1.	Evite	la	salsa	picante,	el	chamoy	y	el	chile	en	polvo	Las	comidas	picantes	no	causan	gastritis	por	sí
mismas,	pero	sí	la	empeoran.	Literalmente,	es	como	si	añadieras	gasolina	al	fuego.	Debes	tener	cuidado	con	los	aderezos	de	las	ensaladas,	las	salsas	y	la	mostaza.	Si	vas	a	comer	picante	y	no	tienes	gastritis	hazlo	de	forma	moderada.	Además	se	recomienda	quitar	las	venas	y	semillas	que	usualmente	tiene.	Como	en	todo,	si	lo	haces	en	exceso	te	puede
afectar.	(Referencia)	Pero	hay	algo	más	terrible	para	tu	gastritis	que	el	chamoy	y	el	chile	en	polvo.	La	bacteria	Helicobacter	pylori,	esta	bacteria	esta	presente	en	un	gran	número	de	casos	de	gastritis,	según	la	Mayo	Clinic	de	los	Estados	Unidos.	(Referencia)	Y	esta	bacteria,	más	allá	de	lo	que	el	picante	pueda	causar,	es	la	verdadera	culpable	de	que	te
den	agruras	y	dolores	estomacales.	Es	una	infección	muy	diseminada	a	nivel	mundial,	te	contagias	por	consumir	agua		contaminada,	o	por	comer	en	lugares	en	la	calle	donde	no	se	procesan	adecuadamente	los	alimentos	o	el	agua	no	está	bien	tratada.	Esta	bacteria	es	muy	resistente	a	los	antibióticos	y	necesita	un	tratamiento	especial	que	te	dan	los
médicos	gastroenterólogos.	Así	que	puede	que	la	salsa	picante	de	los	tacos	que	comiste	ayer	no	sean	los	mayores	culpables	de	tu	gastritis,	sino	el	gran	culpable	fue	el	cilantro	que	se	lavó	con	agua	sucia	y	te	contagio	de	Helicobacter	pylori.	(Referencia)	Y	esta	bacteria,	mucho	más	que	el	picante,	es	la	verdadera	culpable	de	que	te	de	gastritis,	acidez,
reflujo	y	dolor	arriba	del	ombligo.	2.	Azúcar	El	azúcar	se	considera	un	alimento	ácido	por	el	tipo	de	reacciones	que	provoca	en	el	estómago.	Una	inocente	dona,	o	un	helado	cargado	de	azúcar,	puede	tener	el	mismo	efecto	que	un	plato	de	chile	picante.	El	azúcar	refinado	puede	influir	en	la	motilidad	y	persistencia	del	Helicobacter	pylori	en	las	vías
digestivas.	(Referencia)	Lee	también	nuestra	guía	sobre	las	10	razones	por	las	cuales	la	azúcar	es	mala	para	ti	3.	Evita	los	alimentos	que	tienen	altos	contenidos	de	grasas	de	animales.	La	carne,	sobre	todo	la	roja,	necesita	la	secreción	de	muchos	jugos	gástricos	para	digerirse	y	está	cargada	de	ácido	láctico,	por	lo	que	debes	limitar	su	ingesta	y	optar
por	carnes	blancas	de	aves	y	pescado.	Esta	relación	ha	sido	demostrada	desde	hace	mucho	tiempo	incluso	en	modelos	experimentales	(Referencia).	4.	Alimentos	fritos	Todos	sabemos	que	los	alimentos	fritos	y	los	pastelillos	son	un	camino	directo	a	la	obesidad,	pero	¿sabías	que	agravan	los	síntomas	de	la	gastritis?	Como	son	muy	grasosos,	son	pesados
para	tu	sistema	y	no	son	fáciles	de	digerir.	Algunos	estudios	en	animales	han	encontrado	que	consumir	alimentos	grasosos	o	altos	en	colesterol,	por	tres	o	cuatro	meses,	puede	ser	suficiente	para	causar	gastritis.	(Referencia)	5.	Café,	jugos	cítricos	y	refrescos	Todos	ellos	son	ácidos	e	irritantes,	y	en	el	caso	de	los	jugos	y	el	refresco,	son	demasiado
azucarados.	Si	padeces	gastritis,	cambia	tu	café	negro	por	té	verde	sin	azúcar,	y	el	jugo	de	naranja	por	néctar	de	manzana	reducido	en	azúcar.	A	las	bebidas	carbonatadas	en	general,	dales	la	espalda,	pues	agravan	los	síntomas	y	no	tienen	ningún	valor	nutricional.	Lee	también	nuestra	guía	sobre	el	café	instantáneo	y	sobre	si	es	malo	para	tu	salud		6.
Comida	chatarra	y	alimentos	procesados	Hay	miles	de	razones	para	que	te	alejes	de	ellas,	independientemente	si	padeces	o	no	de	gastritis.	Su	valor	nutricional	es	mínimo	y	vienen	llenas	de	grasas	saturadas,	azúcares	y	harinas	refinadas.	No	significa	que	nunca	te	des	un	gusto	con	una	pizza	o	una	hamburguesa,	solo	evita	los	lugares	de	comida	rápida,
prepáralas	tú	mismo	u	ordenarlas	en	restaurantes	tradicionales.	(Referencia)	7.	Evita	tomar	bebidas	alcohólicas	en	exceso	El	alcohol	es	muy	irritante	para	el	estómago,	empeora	los	síntomas	de	la	gastritis	y	puede	causarlos	cuando	se	consume	sin	moderación.	Si	no	vas	a	evitarlo	por	completo,	al	menos	tómalo	junto	con	tus	comidas.	Recuerda	que
consumir	alcohol	de	manera	frecuente	es	uno	de	los	principales	factores	de	riesgo	para	padecer	algún	tipo	de	cáncer	intestinal.	(Referencia)	8.	Derivados	de	la	leche	y	la	soya	Algunas	personas	son	intolerantes	a	la	leche	o	a	la	soya.	Esta	intolerancia	puede	ir	desde	una	reacción	alérgica	hasta	un	episodio	de	gastritis,	siendo	más	común	en	los	niños
que	en	los	adultos.	Cuando	tienes	gastritis,	es	mejor	limitar	el	consumo	de	lácteos	enteros	derivados	de	la	leche	como	el	queso,	las	malteadas	y	el	chocolate;	así	como	los	productos	de	soya	y	sus	derivados	como	la	leche	de	soya	y	el	tofu.	(Referencia)	9.	Vinagre	El	vinagre	es	un	condimento	que	se	utiliza	con	frecuencia	para	las	salsas	comerciales	y	los
encurtidos.	El	problema	es	que	cuando	se	combina	con	el	azúcar	o	los	condimentos,	se	vuelve	mucho	más	irritante.	(Referencia)	10.	Chocolate	El	chocolate	no	es	malo	para	la	gastritis,	el	problema	es	que	la	mayoría	de	las	presentaciones	comerciales	se	caracterizan	por	tener	más	grasa,	azúcar	y	leche	que	chocolate.	Si	eres	amante	del	chocolate,
consúmelo	con	moderación,	artesanal	y	oscuro.		El	chocolate	tiene	una	importante	participación	en	el	reflujo	gastroesofágico.	(Referencia)	Mira	nuestro	video	sobre	los	alimentos	prohibidos	para	la	gastritis:	¿Qué	alimentos	no	debo	consumir	si	tengo	gastritis?	La	mejor	forma	para	tratar	la	gastritis	es	evitar	las	comidas	que	irritan	el	estómago	y
aumentar	los	alimentos	que	reducen	la	acidez.	Hay	cinco	reglas	generales	que	debes	seguir	para	que	tu	dieta	te	ayude	a	combatir	la	gastritis	y	reduzca	las	posibilidades	de	desarrollar	una	úlcera	o	algo	peor.	¿Cuáles	son	las	frutas	prohibidas	para	la	gastritis?	Debes	evitar	comer	demasiada	fruta	cítrica	como	la	toronja	o	pomelo	y	la	naranja,	en
moderación	no	hay	ninguna	fruta	prohibida	si	tienes	gastritis,	si	comer	alguna	fruta	cítrica	te	causa	gastritis	evítala.	Lo	que	si	esta	prohibido	en	la	gastritis	es	el	jugo	de	naranja	y	cualquier	otro	jugo	de	fruta.	¿Qué	frutas	son	buenas	para	la	gastritis?	En	general	se	prefieren	frutas	como	la	papaya,	lechosa,	manzanas,	peras	y	melón.	En	casos	de
gastritis	o	úlceras	gástricas	se	recomienda	disminuir	la	cantidad	de	frutas	cítricas.	No	hay	necesidad	de	eliminarlas	por	completo.	Regla	#1:	Debes	mantenerte	alejado	de	la	comida	picante,	grasosa	o	demasiado	condimentada	Ya	que	irritan	de	forma	directa	el	estómago.	Toda	la	comida	chatarra	y	frita	en	grasa	o	aceite	debería	formar	parte	de	los
alimentos	a	los	que	dices	no,	gracias.	Regla	#2:	Aumenta	tu	consumo	de	alimentos	altos	en	fibra	como	vegetales,	leguminosas	y	frutas	Evita	las	frutas	demasiado	ácidas	y,	en	su	lugar,	consume	papaya,	melón	y	manzanas	rojas.	Consumir	suficiente	fibra,	beber	bastante	agua	y	hacer	ejercicio,	es	la	combinación	ganadora	para	mantenerte	saludable.
Regla	#3:	No	te	saltes	las	comidas	Tener	el	estómago	vacío	es	pésimo	para	las	personas	que	tienen	gastritis.	Muchos	casos	se	caracterizan	por	saltarse	comidas	importantes	como	el	desayuno.	Sobra	decir	que	desayunar	un	café	y	una	dona	tampoco	es	una	buena	opción.	Consume	al	menos	tres	comidas	balanceadas	al	día	y	dos	colaciones	ligeras.
Regla	#4:	No	satures	a	tu	estómago	Mientras	más	comida	consumas	de	una	sola	sentada,	mayor	será	la	cantidad	de	jugos	gástricos	que	produzcas	y	mayores	las	posibilidades	de	presentar	gastritis	o	reflujo.	Regla	#5:	Identifica	lo	que	te	hace	daño	Algunos	sienten	alivio	al	tomar	un	vaso	de	leche	cuando	aparecen	los	primeros	síntomas	de	la	gastritis,
para	otros,	esto	empeora	la	situación.	Si	eres	intolerante	a	la	lactosa	o	al	gluten,	elimínalos	de	tu	dieta.	Alimentos	que	ayudan	a	prevenir	y	tratar	la	gastritis	No	todo	se	trata	solo	de	restringir,	también	existen	alimentos	saludables	y	deliciosos	que	podemos	integrar	para	controlar	los	síntomas	de	la	gastritis.	Recuerda	que	cinco	comidas	ligeras	al	día
es	la	mejor	manera	de	no	recargar	tu	estómago	y,	al	mismo	tiempo,	evitar	que	el	estómago	vacío	empeore	la	condición.	Manzanas,	bayas,	cebolla	y	apio	Una	de	las	principales	causas	de	la	inflamación	en	la	gastritis	es	una	bacteria	conocida	como	Helicobacter	pylori.	Algunos	alimentos	altos	en	flavonoides	como	manzanas,	bayas,	cebolla	y	apio,	están
llenos	de	antioxidantes	que	pueden	controlar	el	efecto	de	los	radicales	libres	en	el	cuerpo,	lo	que	ayuda	a	suprimir	los	procesos	de	inflamación	y	a	combatir	a	la	bacteria.	Otros	alimentos	ricos	en	antioxidantes	son	fresas,	cerezas,	té	verde	y	vitamina	C.	Brócoli	El	brócoli	es	un	vegetal	crucífero	que	contiene	isotiocianato	sulforafano,	un	compuesto	que
puede	matar	a	la	bacteria	H.	pylori.	En	un	estudio	realizado	en	ratones	con	gastritis	que	fueron	alimentados	con	germen	de	brócoli,	mostraron	una	mejora	significativa	en	la	inflamación	y	el	crecimiento	bacteriano.	Ajo	El	ajo	es	uno	de	los	alimentos	con	más	propiedades	antibacteriales.	Junto	con	el	brócoli	y	otros	alimentos	ricos	en	antioxidantes,
puede	interferir	con	la	infección	por	H.	pylori.	Algunos	estudios	sugieren	que	consumir	extracto	de	ajo	puede	prevenir	la	gastritis	inducida	por	esta	bacteria.	Té	verde	Muchos	investigadores	apoyan	la	noción	de	que	las	catequinas,	un	compuesto	antioxidante	presente	en	el	té	verde,	ayudan	a	combatir	la	gastritis.	Las	catequinas	pueden	funcionar
donde	los	antibióticos	fallan,	debido	al	incremento	de	la	resistencia	bacteriana.	Lee	también	nuestra	guía	sobre	los	10	increíbles	beneficios	del	Té	Verde	Alimentos	fermentados	Alimentos	fermentados	como	el	yogurt,	el	jocoque	y	el	kéfir	están	llenos	de	probióticos	que	mantienen	la	flora	intestinal	saludable	y	combaten	la	gastritis,	debido	a	que
compiten	por	el	espacio	y	los	nutrientes	contra	la	bacteria	H.	pylori.	Nueces,	semillas,	granos	enteros	y	leguminosas	La	fibra	ayuda	mucho	al	proceso	digestivo,	reduce	la	inflamación	gástrica,	previene	el	estreñimiento	y	funciona	mucho	mejor	cuando	tomas	suficiente	agua.	Las	frutas	frescas,	vegetales,	granos	enteros,	avena,	lentejas	y	frijoles	están
cargados	de	nutrientes,	son	sabrosos	y	te	ayudan	a	manejar	los	síntomas	de	la	gastritis.	Hojas	verdes	Los	vegetales	de	hoja	verde	como	acelgas,	espinacas	y	algas	marinas,	están	llenos	de	calcio,	vitamina	B	y	hierro.	La	gastritis	crónica	está	asociada	con	una	deficiencia	de	vitamina	B12,	porque	el	intestino	no	logra	absorberla	adecuadamente.
Asimismo,	puedes	consumir	complementos	vitamínicos	de	vitamina	B12.	Tips	para	controlar	tu	gastritis	Comienza	con	una	dieta	de	eliminación	Si	estás	comenzando	a	cuidar	tu	dieta,	primero	elimina	los	alimentos	dañinos	que	te	acabamos	de	mencionar.	Después	de	algunas	semanas,	reintroduce	uno	a	la	vez	para	que	puedas	monitorear	si	te
mantienes	estable	o	los	síntomas	empeoran.	No	a	todas	las	personas	con	gastritis	les	hace	daño	lo	mismo	ni	con	la	misma	intensidad,	así	que	puedes	atravesar	por	un	breve	proceso	de	prueba	para	saber	que	alimentos	agravan	tus	síntomas	o	si	es	una	combinación	particular	de	los	mismos.	Consume	alimentos	preparados	con	higiene	Comer	en	la	calle
es	peligroso	porque	suelen	ser	productos	altos	en	grasa	y	las	condiciones	de	higiene	no	son	óptimas.	La	gastritis	está	muy	vinculada	con	procesos	bacterianos,	como	la	bacteria	H.	pylori,	que	se	encuentra	en	agua	contaminada	y	en	instrumentos	sucios	de	cocina.	Relájate	El	estrés	es	otra	de	las	principales	causas	de	la	gastritis,	así	que,	si	combinas
una	dieta	saludable	con	un	estilo	de	vida	que	tenga	espacios	para	la	relajación	y	el	ejercicio,	es	muy	probable	que	los	síntomas	de	tu	gastritis	comiencen	a	reducirse.	Muchas	personas	con	gastritis	argumentan	que	no	tienen	tiempo	de	relajarse	ni	de	hacer	ejercicio,	pero	siempre	hay	maneras:	Escucha	música	instrumental	en	tus	trayectos.	Practica
respiraciones	profundas	dos	o	tres	veces	al	día.	Levántate	diez	minutos	de	tu	escritorio	y	haz	algunos	estiramientos.	Recuerda	que	nunca	debes	hacer	cambios	radicales	en	tu	dieta	sin	consultar	a	tu	médico	de	confianza.	¿Qué	síntomas	da	la	gastritis?	Los	síntomas	más	comunes	incluyen	pérdida	de	apetito,	náuseas,	inflamación,	dolor	abdominal	y,



sobre	todo,	ardor	pronunciado	en	la	boca	del	estómago.	¿Qué	complicaciones	puede	tener	la	gastritis?	En	algunos	casos	severos,	la	gastritis	puede	provocar	sangrado	estomacal,	que	se	detecta	por	la	aparición	de	sangre	negra	en	las	heces.	¿Qué	alimentos	no	debo	comer	si	tengo	gastritis?	Evita	todos	lo	alimentos	picantes,	salsas,	ácidos,	alimentos
tipo	chatarra	o	frituras,	cafeínas,	bebidas	gaseosas,	bebidas	alcohólicas	y	alimentos	procesados.	¿Qué	alimentos	están	prohibidos	para	la	gastritis?	Ls	alimentos	que	debemos	evitar	en	caso	de	gastritis,	son:	Alimentos	muy	ácidos:	jugos	cítricos	(en	exceso),	picante,	pimienta,	salsas	elaboradas	o	aderezos,	vinagre.	Alimentos	fritos	o	con	abundantes
grasas:	comida	chatarra,	frituras,	alimentos	pre-empacados.	Bebidas	a	base	de	cafeína,	gaseosas	y	bebidas	alcohólicas,	sobre	todo,	vino	y	cerveza.	¿Qué	no	se	puede	comer	para	la	gastritis?	A	lo	largo	de	este	artículo,	hemos	mencionado	los	principales	alimentos	que	deben	evitarse	en	caso	de	gastritis.	LO	más	importante	es	que	puedas	definir	cuáles
alimentos	toleras	menos,	ya	que	cada	persona	desarrolla	cierta	intolerancia	que	es	diferente	y	personal.	Las	recomendaciones	que	se	generan	para	la	gastritis,	están	basadas	en	una	selección	de	los	alimentos	que	comúnmente	provocan	síntomas,	pero	no	necesariamente	sea	de	estricto	cumplimiento	para	cada	individuo.	En	resumen,	se	debe	eliminar
los	alimentos	ácidos	como	el	exceso	de	jugos	cítricos,	picante,	pimienta,	salsas	elaboradas	o	aderezos,	vinagre,	comida	chatarra,	frituras,	alimentos	pre-empacados,	cafeína,	gaseosas	y	bebidas	alcohólicas,	sobre	todo,	vino	y	cerveza.	¿Qué	alimentos	se	pueden	comer	cuando	se	tiene	la	bacteria	Helicobacter	pylori?	La	infección	por	Helicobacter	pylori
está	muy	diseminada	en	la	población	a	nivel	mundial.	Existen	varios	factores	que	influyen	en	el	daño	que	provoca	la	bacteria	a	nivel	del	estómago.	esto	quiere	decir,	que	no	todas	las	personas	que	tienen	la	bacteria,	desarrollan	gastritis,	úlceras	o	cualquier	otra	enfermedad	gástrica.	Las	recomendaciones	de	dieta	van	en	función	al	daño,	a	los	síntomas
y	las	consecuencias	que	genera	la	bacteria,	sí	las	hubiere.	Consulta	a	tu	médico	gastroenterólogo,	quien	te	puede	evaluar	y	saber	exactamente	que	tipo	de	problema	tienes	si	hay	Helicobacter	pylori.	Lo	principal	es	prevenir	la	infección,	evitando	consumir	alimentos	crudos	en	la	calle	y	mantener	un	nivel	algo	de	higiene	al	procesar	y	preparar	tus
propios	alimentos.	¿Qué	se	debe	comer	cuando	se	tiene	úlceras	en	el	estómago?	Cuando	hay	úlceras	en	el	estómago,	se	debe	mantener	una	dieta	similar	a	los	casos	de	gastritis:	Alimentos	muy	ácidos:	jugos	cítricos	(en	exceso),	picante,	pimienta,	salsas	elaboradas	o	aderezos,	vinagre,	chile,	cebolla,	tomate,	pimientos,	etc.	Evitar	comida	chatarra,
frituras	y	alimentos	pre-empacados,	Alimentos	o	bebidas	que	contengan	cafeína,	bebidas	gaseosas	y		alcohólicas,	sobre	todo,	evitar	vino	y	cerveza.	Ejemplos	de	desayuno	para	gastritis	Para	los	desayunos	se	recomienda:	Cereales	no	azucarados,	pan	de	cereales	o	tortillas	de	maíz.	Acompañadas	de	jamón	o	huevos	cocidos.	Se	puede	agregar	bebida
láctea	deslactosada	o	desnatada	o	una	porción	de	fruta	como	manzana,	banana,	pera	o	papaya	¿Qué	puedo	cenar	si	tengo	gastritis?	En	casos	de	gastritis	se	recomienda	cenar:	Pescado	azul:	sardinas,	salmón	o	atún		al	horno	o	rebosado	Vegetales	preferiblemente	cocidos	como	zanahorias,	papas	y	espárragos.	Media	manzana	o	pera	horneada.	¿Puedo
comer	atún	si	tengo	gastritis?	Si	se	puede	comer	atún	en	caso	de	gastritis.	Siempre	se	prefieren	los	alimentos	naturales	y	se	deben	evitar	los	enlatados.	En	el	caso	del	atún	sí	es	enlatado,	se	debe	consumir	sin	ningún	agregado	(atún	natural,	a	base	de	agua)	y	eliminar	con	cuidado	el	excedente	de	líquido	con	los	preservantes	que	contiene	la	lata.
¿Puedo	tomar	leche	si	tengo	gastritis?	Se	pueden	consumir	productos	lácteos	deslactosados	o	a	base	de	soya.	Sin	embargo,	se	recomienda	que	los	lácteos	se	consuman	de	forma	reducida	y	siempre	evaluando	la	presencia	de	síntomas	asociados	a	su	consumo.	No	se	aconseja	ingerir	lácteos	en	grandes	cantidades	para	evitar	o	mejorar	síntomas	de
gastritis.	¿Puedo	comer	pan	si	tengo	gastritis?	La	mayoría	de	los	panes	refinados	de	trigo,	pueden	aumentar	la	sensación	de	ardor	o	acidez.	Se	pueden	consumir	en	pequeñas	cantidades	y	probar	algunos	tipos	de	pan	a	base	de	otros	cereales	y	medir	su	tolerancia.	¿Puedo	comer	huevo	si	tengo	gastritis?	Si	puedes	comer	huevo	si	tienes	gastritis,
usualmente	no	empeora	la	gastritis	en	la	mayoría	de	las	personas,	sin	embargo	el	huevo	frito	muy	grasiento	puede	empeorar	la	gastritis	en	alguans	personas,	si	es	tu	caso	debes	evitar	el	huevo	frito.	¿El	pan	es	malo	para	la	gastritis?	El	pan	en	algunas	personas	puede	acelerar	o	producir	acidez	o	ardor	estomacal.	En	estos	casos,	es	recomendable
evitarlo	o	buscar	una	alternativa	en	la	dieta.	Sin	embrago,	los	efectos	del	pan	están	limitados	a	los	síntomas	y	por	sí	mismo	no	genera	gastritis	ni	úlceras	gástricas.	¿Puedo	comer	frijoles	si	tengo	gastritis?	No	hay	contraindicación	para	comer	frijoles	ni	granos	con	las	gastritis.	Algunas	personas	pueden	experimentar	gases	o	distensión	(inflamación)	en
el	abdomen,	producto	de	la	cantidad	de	fibra	que	tienen	los	frijoles.	Esto	por	sí	mismo	no	debe	limitar	su	consumo	y	no	tiene	nada	que	ver	con	gastritis	ni	úlceras	gástricas.	¿Puedo	tomar	yogurt	si	tengo	gastritis?	Los	lácteos	se	deben	limitar	en	los	casos	de	gastritis	y	úlceras	gástricas.	La	mayoría	de	los	yogur	son	ácidos	lo	que	pudiera	empeorar
síntomas.	Pero,	cada	caso	debe	verse	en	forma	individual.	Si	el	yogurt	es	bien	tolerado	no	es	necesario	eliminarlo	de	la	dieta.	¿Puedo	comer	helado	si	tengo	gastritis?	Se	pueden	consumir	helados	que	no	tengan	grasas,	a	base	de	frutas	o	sabores	más	neutros.	Pueden	ser	consumidos	pero	no	en	grandes	cantidades	ni	con	frecuencia.	¿Puedo	comer
avena	si	tengo	gastritis?	No	hay	ningún	tipo	de	problema	para	consumir	avena	si	tienes	gastritis.	Si	se	presentan	síntomas	con	la	avena	hay	que	considerar	otros	problemas	adicionales	en	las	vías	digestivas,	aparte	de	la	gastritis.	¿Puedo	comer	tomate	si	tengo	gastritis?	El	tomate	se	prefiere	evitar	en	los	caos	de	gastritis	y	úlceras	gástricas.	Como
todos	los	alimentos,	no	se	necesita	eliminar	por	completo,	a	menos	que	al	consumir	tomate	se	generen	muchos	síntomas	digestivos.	Caso	contrario,	no	es	necesario	suprimir	totalmente	el	tomate,	solo	comer	con	moderación.	¿Puedo	comer	mango	si	tengo	gastritis?	Se	puede	consumir	mango	si	hay	gastritis.	En	general,	es	una	fruta	bien	tolerada	a
nivel	gástrico.	Como	todos	los	alimentos,	se	debe	probar	su	tolerancia	y	nunca	abusar	de	su	consumo	excesivo.	¿Puedo	comer	uvas	si	tengo	gastritis?	Las	uvas	tienen	cierto	grado	de	acidez,	que	puede	desencadenar	síntomas.	Su	consumo	ocasional	y	moderado	no	debe	ser	un	problema.	Hay	que	evitar	el	consumo	excesivo	de	uvas.	¿Puedo	comer
choclo	si	tengo	gastritis?	NO	hay	problemas	en	comer	choclo	en	casos	de	gastritis.	El	maíz	en	todas	sus	presentaciones	es	una	buena	manera	de	incluir	ciertos	carbohidratos	en	la	dieta	de	una	persona	con	gastritis.	¿Puedo	comer	chocolate	si	tengo	gastritis?	No	se	recomienda	el	chocolate	en	casos	de	gastritis,	en	particular	sí	está	asociado	a	reflujo
gastro-esofágico.	Muy	ocasional	y	en	cantidades	moderadas	no	debe	ser	un	problema,	pero	debemos	procurar	evitarlo.	¿Puedo	comer	miel	si	tengo	gastritis?	No	hay	problemas	en	consumir	la	miel	en	casos	de	gastritis.	Algunos	trabajos	científicos	de	medicina	natural,	incluso	promueven	su	uso	para	eliminar	H.	pylori	y	mejorar	ciertos	tipos	de	gastritis.
(Referencia)	¿Puedo	comer	cebolla	si	tengo	gastritis?	Se	puede	comer	cebolla	en	cantidades	limitadas.	Es	uno	de	los	pocos	alimentos	de	origen	vegetal	que	es	recomendable	evitar.	Sobre	todo,	si	hay	problemas	de	gases	excesivos.	¿Puedo	comer	fresas	si	tengo	gastritis?	Las	fresas	son	frutas	cítricas,	que	den	comerse	con	moderación	o	evitar	en
muchos	casos.	Siempre	es	importante	medir	su	tolerancia	y	evitar	su	consumo	excesivo	o	frecuente.	¿Puedo	comer	mayonesa	si	tengo	gastritis?	En	pequeñas	porciones	y	forma	ocasional,	se	puede	consumir	mayonesa.	Hay	que	recordar	su	nivel	de	grasas	y	su	lentitud	para	la	digestión.	Los	alimentos	grasos	hay	que	consumirlos	con	moderación.	¿Qué
jugos	puedo	tomar	si	tengo	gastritis?	Se	puede	tomar	algunos	jugos	preparados	a	base	de	papaya,	también	puede	consumir	peras,	manzanas	y	jugos	a	base	de	zanahoria	y	coco.	¿Qué	frutas	puedo	comer	si	tengo	gastritis?	Las	frutas	que	se	pueden	consumir	en	casos	de	gastritis	son	la	pera,	manzana,	banana,	papaya,	coco	y	aguacate.		Es	importante
evitar	el	consumo	de	frutas	cítricas	o	al	menos	disminuir	la	cantidad	y	frecuencia.	¿Qué	verduras	puedo	comer	si	tengo	gastritis?	La	mayor	parte	de	las	verduras	se	pueden	consumir	en	caso	de	gastritis.	Se	debe	tomar	en	cuenta	que	se	prefieren	las	verduras	cocidas	y	si	son	crudas	consumir	en	casa	con	mayores	cuidados	en	el	lavado.	¿Qué	no	se
puede	comer	cuando	tienes	gastritis?	Durante	este	artículo	se	explica	con	más	detalle	los	alimentos	prohibidos	en	la	gastritis.	Alimentos	ácidos:	jugos	cítricos,	picante,	pimienta,	salsas	elaboradas,	aderezos,	vinagre.	Alimentos	fritos	como	la	comida	chatarra,	frituras,	alimentos	pre-empacados,	alimentos	grasos.	Bebidas	a	base	de	cafeína,	gaseosas	y
bebidas	alcohólicas,	sobre	todo,	vino	y	cerveza.	Alimentos	que	producen	gastritis	Los	alimentos	en	general,	pueden	aumentar	o	provocar	más	o	menos	síntomas	digestivos,	pero	no	provocan	gastritis	directamente.	La	gastritis	tiene	un	origen	multifactorial,	en	donde	se	involucran	hábitos	de	alimentación,	como	los	periodos	de	ayuno	prolongado,
comidas	antes	de	acostarse,	proporciones	variables	de	comidas,	etc.	Pero	el	tipo	de	comidas	que	pueden	provocar	gastritis	está	limitado	al	café	y	algunos	bebidas	alcohólicas	en	exceso.	Ejemplo	de	menu	para	gastritis	de	1	día	Un	ejemplo	simple	de	como	preparar	un	dieta	para	gastritis	sería	Desayuno:	Pan	tostado	con	jamón	de	pavo	y	leche
desnatada.	Papaya	Merienda:	Manzana	horneada	Almuerzo:	Pollo	o	pescado	asado	u	horneado,	nunca	frito.	Arroz	blanco	y	vegetales	al	horno.	Media	tarde:	Una	pera	pequeña.	Cena:	Sopa	de	zanahoria	o	vegetales.	Papaya	¿Qué	puedo	comer	si	tengo	gastritis	y	colitis?	Adicionalmente	a	las	recomendaciones	dietéticas	de	las	gastritis,	se	agrega	los
alimentos	que	deben	evitarse	en	caso	de	colitis,	estos	son:	Granos	y	frijoles	en	general.	Evitar	todo	tipo	de	lácteos.	Evitar	condimentos	como	ajo	y	cebolla.	No	consumir	ningún	tipo	de	edulcorante	o	endulzantes	artificiales	ni	bebidas	gaseosas.	Evitar	los	vegetales	tipo	coles:	coliflor,	repollo.	lechuga	y	coles	de	Bruselas.	¿Qué	puedo	tomar	para	la
gastroenteritis?	La	gastroenteritis	es	la	inflamación	de	toda	la	vía	digestiva,	generalmente	por	causa	infecciosa	de	tipo	viral,	aunque	tienen	otras	etiologías	también.	Son	procesos	transitorios,	pero	la	alimentación	es	muy	importante.	En	estos	casos,	hasta	que	mejore	el	cuadro	clínico,	se	debe	evitar;	Todo	tipo	de	bebidas	con	cafeína,	teína,	bebidas
alcohólicas	y	cítricos.	Ningún	tipo	de	alimento	lácteo	Ningún	tipo	de	frituras	o	alimentos	grasos	Incorporar	muchos	líquidos	y	alimentos	blandos	Recetas	para	gastritis	y	reflujo	Desayuno	Leche	desnatada	o	deslactosada	(1	vaso)	Pan	tostado	con	jamón	y	queso.	Merienda	Un	jugo	de	papaya	o	pera	horneada	Almuerzo	Verduras	horneadas	Pescado	o
pollo	horneados	o	asados	Merienda	Bocadillo	de	pechuga	de	pavo	Una	infusión	sin	cafeína	Cena	Puré	de	zanahorias	con	papas	Atún	Una	manzana	en	almíbar	Ahora	conoces	los	alimentos	prohibidos	para	la	gastritis,	podrás	ayudar	a	cuidar	tu	salud	con	más	facilidad	y	planificar	una	dieta	sana.	Referencias	Hołubiuk,	Ł.,	&	Imiela,	J.		Diet	and
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