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Pencegahan Asam Lambung 

• Makan lebih Teratur→ jam 
makan sama setiap hari 

• Memperhatikan Porsi Makan → 
Menghindari porsi makan yang 
terlalu besar  

• Hindari minum air terlalu banyak 
saat/ setelah makan →makanan 
sulit dicerna 

 



Makanan yang harus di hindari memicu 
kenaikan asam lambung 

• Soda  

• Cokelat 

• Makanan yang di 
goreng 

• Susu/ daging/ 
makanan berlemak 
tinggi 

• Kafein / kopi 

• Tomat  



Hindari Kebiasaan tidak sehat 

• Merokok 

• Langsung berbaring setelah makan  

• Tidak memakai pakainan yang ketat 
di perut 

• Hindari gerakan yang menekan Perut 



Penanganan Asam Lambung 



•Pisang & Melon →tingkat 
keasaman rendah 

•Outmeal →gandum untuk 
yang kaya akan serat 

•Sayuran hijau → tingkat 
keasaman rendah 

•Putih telur  
 

Pilihan Makanan untuk asam lambung yang 
baik :  



•Daging tanpa lemak 
(dada ayam, daging 
merah) 

• Susu Segar/ Susu Murni 

Pilihan Makanan untuk asam lambung yang 
baik :  



• Jahe (untuk minuman hangat) 

• Lidah Buaya 

 

Mengobati Asam Lambung dengan 
Ramuan Alami  



•Contoh : Mylanta 
(tanpa resep dokter) 

Obat yang digunakan untuk asam lambung  


