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Comprendre les declencheurs
alimentaires courants du RGO

POURQUOI CERTAINS ALIMENTS PEUVENT-ILS FACTEURS ALIMENTAIRES
DECLENCHER DES SYMPTOMES DE RGO ? DECLENCHEURS COURANTS
Certains aliments et habitudes alimentaires peuvent aggraver le RGO en : DU RGO :

Aliments riches en
@ F@ matiéres grasses
Retarder la vidange gastrique m Hyy N
Irriter lcesophage 3

Exemples:

¢ Aliments frits

* Viandes grasses

* produits laitiers
riches en
matiéres grasses

1 Augmentation de l'acidité gastrique

Augmentation de la pression gastrique Exemples :
_ . ¢ piment
Relacher le sphincter inférieur de lcesophage (SI10) * ailesde poulet
piquantes

(permet a lacide gastrique de remonter dans l'cesophage) « salces piquantes

LES HABITUDES ALIMENTAIRES PEUVENT
DECLENCHER DES BRULURES D’ESTOMAC

Agrumes et tomates Exemples :

= + Tomat
Repas copieux Manger trop vite  Sauter des repas % % . 8‘,};{‘5 ggjfe rts
\EBEY O
Manger juste avant d’aller au lit  Grignotage de nuit _
CONSEILS POUR GERER LE RGO SANS TROP Café et caféine

Le café est acide et
la caféine peut
détendre le LES

RESTREINDRE VOTRE ALIMENTATION

4 Mangez des repas plus petits Y4 Manlgez lentementeten )
p

et plus fréque?ts eine conscience
L, - i d c_;
[&%i N £ Cofr]gient dg la
. l- Y - cafeine et du cacao,
i:.‘f“‘";"-‘ ui peuvent
Ca peut réduire la pression dans Manger trop vite peut déclencher étendre le LES
votre estomac ) \ des symptomes de RGO /

4 Changez votre fagon de N\ Evitezde manger 2 a 3 heures ) Les boissons

oire du café avant de vous allonger gazeuses, l'eau
Réduisez P pétillante et la biere
laquantitc G “ peuvent introduire
© Passez des gaz
— audeca ) J supplémentaires
Choisissez des suppléments a Ca donne aux aliments le temps de
\faible teneur en matieres grasses ) \ se vider de votre estomac Y,
QUAND CONSULTERUN

4 Utilisez un oreiller \/ Augmenter la ) PROFESSIONNEL DE LA SANTE

triangulaire consommation de fibres .
_ “ Ajoutez des baies au yogourt Bralures d’estomac fréquentes - Symptémes
— ou au gruau perturbant le sommeil - Symptémes qui ne
s’améliorent pas malgré le traitement -
‘ Difficultés ou douleurs a la déglutition - Toux
persistante - Douleurs thoraciques - Perte de

poids involontaire

Préparez du pouding de

_dﬁ chia

Cela peut empécher 'acide de @®..  Ajouter des lentilles
\ pénétrer dans l'cesophage ) \ @ © aux sauces
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