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Causas do Autismo

Genético Ambiental
e Envolvendo sistema de e Toxinas, vacinac3o,
metilacao, sulfatacao, deficiéncias
detoxificacao, digestao, nutricionais,
inflamacao e fungao antibidticos, disbiose
imune. intestinal, toxinas

enddgenas (opidides)




Areas deficientes no Autismo

Flsicos: constipacao,
diarreia,

dores abdominais,
gases,

hiperatividade,
dificuldade de dormir,
ansiedade,

alergias alimentares.

COMPORTAMENTO

INTERACAO

COMUNICACAO
SOCIAL




DESORDEM SISTEMICA

GASTROINTESTINAL

IMUNE

o | CEREBRO
Alergias D.IS:E)IOS.e Intesthal
Inflamacé&o cronica Deficiéncia d,e enzimas Xenobioticos
Deficiéncias Alerg|a§ Metais pesados
Nutricionais Ir]flamac;a? Opioides
Ma absorgao Deficiéncias
METABOLICO nutricionais
Polimorfismos
Estresse oxidativo NEURO'N
Toxicidade p INFLAMAGAOQ
Disfuncéo

mitocondrial




PERMEABILIDADE INTESTINAL
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Blood Brain Inflammation  Autoimmunity Malabsorption
Barrier Breach & nutrient deficiency

Inflamacao intestinal
Desequilibrio da microbiota
Consumo de gluten

Em um intestino inflamado, os
alimentos nao sao
suficientemente quebrados e os
nutrientes nao sao absorvidos
adequadamente.




SISTEMA IMUNOLOGICO

Reacao excessiva do sistema imunoldgico contra
fragmentos de alimentos mal digeridos
(sensibilidade alimentar) pela presenca da
disbiose intestinal.

INTESTINAL
INELAMMATION
OF THE GUT/ LINING)

AUTOIMMUNE
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DETOXIFICAGCAO

Detoxificagao consiste na retirada de substancias toxicas do organismo
gue ocorre principalmente pelo intestino e figado. Essas substancias
sao conhecidas como xenobidticos e sao encontradas na agua, ar e
alimentos.

Qual seu objetivo? Transformar toxinas nao polares e lipossoluveis em
polares e hidrossoluveis para que sejam excretadas pelo organismo.

A maior parte dos xenobidticos sao lipossoluveis podendo ser
armazenados no tecido adiposo e cérebro.




Suporte Nutricional a Detoxificacao Hepatica
FASE |1l

FASE |

ENZIMAS DO CITOCROMO P450 E OUTRAS

a sua mobilizacao,
aumentando tempo-
rariamente a

carga toxica.
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Todos os direitos reservados ao Centro Brasileiro de Nutrigao Funcional,

ROTAS DE CONJUGACAO
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£ ) Metabolitos
> > . Intermediarios
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Reacoes Nutrientes Usados
Oxidacao \ Riboflavina - B2 POLAR /
= Reducao Niacina - B3 + i
NAO POLAR /  iqrsiise Piridoxina - B6 + HIDROSSOLUVEL
LIPOSSOLUVEIS  yigratacao Acido félico
Vitamina B12
Glutationa
Aminoacidos de
cadeia ramificada
Acidos
Fl oid 2
20k SN ESPECIES REATIVAS
As toxinas sao Molibdénio DE OXIGENIO
armazenadas no l
tecido adiposo; o
emagrecimento leva SU':'AEI:!Ig)?III-)O

Nutrientes protetores

Carotenos
Acido ascérbico
Tocoferois
Selénio
Cobre
Zinco
Manganés
Coenzima - Q10
Tidis (Encontradas no alho,
cebola, brassicas)
Flavonoides
Silimarina
Picnogenol e Outros

_L
r Bl Formas
& > > Excretaveis
Reacoes de Nutrientes Usados
Sulfatacao Taurina
Glicuronidacao Glutamina POLAR /
Glutationa N-Acetilicisteina HIDROSSOLUVEL
Acetilacao Cist_einga
Aminoacidos Metionina
Metilagao Sulfato
Pantotenato - BS SORO
BILE
v
RINS
FEZES
v
URINA
ENDOTOXINAS
* Produtos finais do
metabolismo
* Endotoxinas bacterianas
DANO TECIDUAL EXOTOXINAS
SECUNDARIO * Drogas e medicamentos
* Quimicas
* Pesticidas

¢ Aditivos alimentares

* Produtos quimicos de uso
doméstico

* Poluentes contaminantes

* Microbiano




IMPORTANCIA DO SISTEMA GASTROINTESTINAL

Imune:

Brain
» Barreira fisica de defesa contra bactérias, virus, ST
etc; WEIYEIL
e Concentra uma grande parte do sistema imune; =
Neurotransmissores mﬂue:aﬁiaﬁ& Gut-Brain
c . . ~ secretion Axis
* Aminoacidos absorvidos sdo precursores de nutrient delivery
neurotransmissores; SHieTobin] heianice
* 90% da concentracao de serotonina é ‘J
encontrada no TGl §roexy
Fun¢do do metabolismo: w{\/l
Gut - (Noe,)
* Cofator de vitaminas e minerais para reacoes N
enzimaticas, metabolismo, conversao de Microbiota

nutrientes etc;

A SAUDE DO TRATO GASTROINTESTINAL
> DETERMINA FUNCOES DO ORGANISMO

Influence on:
neurotransmitters
stress/anxiety
mood

behaviour



“O homem nao é nutrido
com aquilo que ele ingere,
mas com aquilo que ele
digere e utiliza”

Hipocrates.




COMO A NUTRICAO PODE AJUDAR?




COMO A NUTRICAO PODE AJUDAR?




INTERVENCOES NUTRICIONAIS
MAIS COMUNS NO AUTISMO




SEM GLUTEN
E SEM CASEINA
(GFCF DIET)




SINTOMAS AO GLUTEN

SENSIBILIDADE AO GLUTEN  SINTOMAS OPIOIDES

* Doreinflamacao * Maior tolerancia a dor

* Baixa funcao cognitiva, * Desatencao e comportamento
pensamento vago avoado

* Ansiedade, depressao, e Agressao Alteracdes de humor
hiperatividade * Ansiedade, depressao

* Erupcgdes cutaneas * Falta de concentracao e

* Constipacao, diarreia irritabilidade

* Hipersensibilidade (audicao,
tato, olfato)




GFCF DIET — ALIMENTOS NAO PERMITIDOS

* Leite e derivados
* Produtos com trigo, soja, aveia, cevada, malte e centeio

FONTES OCULTAS DE GLUTEN E CASEINA

Ler as embalagens (sempre)



GFCF DIET - SUBSTITUTOS

LEITE e DERIVADQOS
- Leites vegetais (arroz, améndoa, - Arroz (vermelho, preto, selvagem,
A s ) integral)
macadamia, sementes, coco, inhame, etc) iy
) - Painco
- Oleo de coco, Ghee, Banha de porco :
- Quinoa
- Amaranto
- Milho
- Sorgo
- Tapioca

Agar agar ESPESSANTES - Farinha de sementes

- Farinha de coco

Goma guar . o _ .
- Farinha de feijoes e grao de bico
Goma xantana
- Mandioca
Y, Araruta

}:é’::: Chia - Inhame
y 4 w




GFCF DIET - O QUE MELHORA?

* Problemas gastrointestinais (dores, diarreia, constipacao)
* Linguagem nao verbal e aprendizado
* Foco e atencao

* Hiperatividade

e Contato visual

 Comportamento apropriado

* Sono

Pesquisas reportam que 65 a 86% de pais aderem fazem a dieta deles citam
melhora em sintomas relacionados ao autismo.

NI Wong HL, Smith RG Patterns of complementary and alternative medical therapy use in
8‘\‘ children diagnosed with autism spectrum disorders. J Autism Dev Disord. 2006; 36: 901-909.




ALERGIAS E SENSIBILIDADES ALIMENTARES
ELIMINAGAO E ROTAGAO

Amendoim Castanhas

AW

Peixe Frutos do mar




ALERGIAS E SENSIBILIDADEDS ALIMENTARES

IgE f{€
Reacao imediata Reacao tardia
2% das AA 98% das AA
FIXA- componente hereditario CICLICA — varia de acordo com a
exposicao
Dificil reintroducao Eliminacdao/Reintroducao/Rotacao

Anticorpo desaparecem e reaparecem Anticorpo ligado ao alimento, podem
logo que o alimento é consumido demorar 3 a 9 meses para decrescerem
novamente e até 1 ano para dessensibilizar




ELIMINAGAO E ROTACAO

v'Tratar intestino
v'Retirar alimentos alergénicos com alta reatividade IgE
v'Retirar alimentos alergénicos com alta reatividade IgG por 3 a 6 meses

v'Evitar ou rotacionar os alimentos moderados por 4 a 8 semanas e depois
reintroduzi-los

v'Reintroduzir os de alta rotatividade apds 3 a 6 meses
v'Realizar rotacdo durante 4 a 8 semanas de no minimo 4 dias

v(utilizar enzimas digestivas, reintroduzir um alimento por vez)




AINTIFUNGICA:
$CD (Carboidrato Especifico), GAPS
BODY ECOLOGY




FATORES QUE DESENCADEIAM FUNGO$

* Desequilibrio da microbiota intestinal

* Incapacidade do sistema imunologico de defender o organismo
* Deficiéncia organica para eliminar substancias toxicas

* Consumo regular de lactose

* Consumo de carboidratos refinados

* Baixo consumo fibras.

* Proteina de dificil digestao (caseina, gluten e soja) que podem alterar
a microbiota, modificando o pH natural do TGl

N Fonte: Nourishing Hope




SINTOMAS NA PRESENCA DE FUNGO$

SINTOMAS TRATAMENTO

" Pensamento nebuloso v’ Retira alimentos que estimulam o seu
= Dores nas articulacoes crescimento: acucar, leite e derivados,
= Dor de cabeca alimentos alergénicos)

= Ansia v Recuperar e manter integridade

= Ranger de dentes intestinal

= Riso inapropriado v" Corrigir disbiose intestinal

= Flatuléncia e distensao abdominal v' Modular sistema imunolégico

" Transpiracao excessiva v' Adequar o processo de detoxificacdo
= Comportamento agressivo, disturbios Nno organismo

de concentracdo e /ou aprendizado v Tratar e prevenir alergias alimentares

- /:::
"8‘ Fonte: Nourishing Hope




ANTIFUNGICA

- Actcar EVITAR

- Alimentos ricos em fungos: queijos,
amendoim, cogumelos, milho

- Alimentos com adicao de fermentos: paes, "
massas, pizza, etc

- Vinagre, mostarda, picles, ketchup Alimentos fermentados
- Frutas secas e sucos, uvas e ameixas Vegetais alcalinos: alfafa, ,couve
(consumir apenas frutas da estac3o) flor, brécolis, repolho, cenoura,

ino, limao, etc
- Carnes processadas (salame, presunto, PEPINOG, do,

salsichas Alimentos antifungicos

Fonte: Nourishing Hope



ANTIFUNGICA

ALIMENTOS ANTIFUNGICOS SUPLEMENTOS E ERVAS ANTIFUNGICOS

OLEO DE COCO OLEO DE OREGANO

VINAGRE DE MACA TCM ou ACIDO CAPRILICO

ALHO GSE — GREAPFRUIT SEED EXXTRACT
GENGIBRE ALHO

CANELA CADEX

COENTRO PROBIOTICOS

PROBIOTICOS EM ALIMENTOS FERMENTADOS

CURCUMA

CRAVO

ALOE VERA




$CD - DIETA DO CARBOIDRATO ESPECIFICO

Remove dissacarideos e polissacarideos (acucares e amidos) e
permite apenas monossacarideos (frutas, vegetais com baixo amido)
com intencao de nao ter alimento para patogenos intestinais e

inflamacdo. ® g‘r’ra e
Monosaccharide : s ’%
¢-o ““¥ {:,

Disaccharde Polysacchande

Quem se beneficia ?

- Problemas de metabolismo de carboidratos (alteracdao genética na producao de
enzimas digestivas, receptores ou transportadores), Alteracdes gastrointestinais
severas, que nao melhoram com dieta SGSC, Doencas inflamatorias intestinais,

Diarréia cronica, Disbiose cronica

"2\‘ Fonte: Nourishing Hope / http://pecanbread.com/




SCD X GAPS

SCD

Nao permite Bifidobactéria, apenas
lactobacilos e FOS
Nao permite caseina

GAPS

Carnes organicas

Alimentos fermentados

Caldos e brotos

Introducao tardia a leite e derivados (com
restricoes ) quando tolerado

Permite cacau e fermento

Fonte: Nourishing Hope / http://pecanbread.com/



SDC E GAPS

e Carboidratos refinados EVITAR .

e Graos e milho

* Batatas

* Soja e alfarroba

e Acucar, exceto mel

* Amido de milho, araruta, tapioca, agar-agar
* Geleias, frutas secas

* Chocolate

* Fermento

 Alimentos com alto IG

Vegetais com baixo amido

Frutas

Suco de fruta (diluido)

Mel

Carnes, peixes, ovos

Oleagenosas em sementes ou leite

Leg)uminosas (feijao, lentilha, ervilha,
etc

Manteiga ghee

Adocantes (xilitol e estévia)
Ingerir alimentos com baixo IG
Fibras soluveis

> Frequéncia




BODY ECOLOGY

Sem gluten, sem acucar,
incialmente sem caseina,
com foco em alimentos
probioticos e equilibrio
acido-basico

W / g
60-65% of
body welght

* Inounces

Alone, on
empty
stomach

(o)
(o)
(@)
W
(
Ocean Vegetables N :
Non-Starchy \ FATS &
4 o
\) )
i Animal Protein ‘_/
Starchy Vegetables
Grain-Like Seeds Use fats for light
Protein Fat cooking. 1-2

tablespoons of
unrefined oils
aday.

Fonte: http://bodyecology.com/



BODY ECOLOGY

N A & Al
NON-STARCHY VEGETABLES
OCEAN PROTEIN  STARCHY  GRAIN-LIKE  ANIMAL  FATS/OILS ERUIT
Vegetables Crucferous Root VEGETABLES FAT VEGETABLES SEEDS PROTEIN

Vegetables Vegetables

‘.’wﬁ‘@& @@ufﬁ

Cucumber Broccoll Carrots Dulse Pumpkin Red Skin Mitlet Unrefined, Lemon

s = G Seods Potato Sh@“ﬁsh OVQJGK Olive Ol
= S @ T g d

Green Beans Sunflowes Lime

Brussels Hjikd
‘ Sprouts Soods Acormn 4
p Squash Poultry Unrefined,
C.ulu ‘ Organic Fish Oll
Cranberry
Le‘tuces Flax S «d Amaranth -
Kelp

s GRE
Butternut and 0 "b‘

Winter Squash . Unrefined, Black
Buckwheat * Organic Currants
Cox unu? P Coconut Ol

Kombu (Fermente Eggs

Cauliflower .
Parsley )
Onlon
4 o 3 Artichoke -
’f T % . Raw, Organic
] Butter and Gheeo

Red Bell , - Avocado from Grass-Fed Cows

Cabbage

Okra

;s

é&

Pepper Kohlrabl Radich Jerusalem
Artichoke (5]
Spinach Mustard Scalllons b o dy e C O lo g y
Greens English Poas
\‘\\\"’I’I “ The Way to BE
- &
¢ ':\“ Zucchini and www.bodyecology.com
Summer Squash ALKALINE-FORMING ACID-FORMING NEUTRAL ' 2




FENOIS E SALICIATOS

FEINGOLD DIET




FENOIS E SALICIATOS

Sao compostos quimicos encontrados tanto em alimentos naturais
guanto artificiais. Usados na industria para realcar sabor e conservar
alimentos e na natureza como protecao.

Podem causar reacoes alérgicas
em certas pessoas.

POINEE
,2_\ Fonte:www.feingold.org
[




SINTOMAS A FENOIS E SALICIATOS

- Preocupacdes emocionais: chateado, irritavel e impaciente, ansioso,
depressivo, mudancas de humor

- Acoes impulsivas : ruidos inadequados, destrutivo, fala alto,
desconhece o perigo, hiperatividade

- Acdes compulsivas: toque excessivo, repeticao, mastiga roupas e
objetos

- Dificuldade de compreensao e raciocinio

- Queixas fisicas: infeccoes de ouvido, asma, dores de cabeca, suor
excessivo, urticaria, constipacao ou diarreia, congestionamento nasal.

- DistUrbios do sono.




FEINGOLD
ESTAGIO | ESTAGIO Il

-Remover: -Testar :
-Corantes artificiais -Adicionar saliciatosumaum e
-Realcadores de sabor observar tolerancia. Havendo
-conservantes: (BHT, BHA, intolerancia volta-se ao estagio |.
TBHQ) Algumas pessoas toleram alguns
-Adocantes artificiais saliciatos e outras nao.
-Saliciatos em alimentos. - Eliminar propionato de calcio,

benzoato de sddio, glutamato
monossodico, nitratos e nitritos, etc.

Ay r 4
A ra 4
=2\
"( \‘ .
,_2_\ Fonte:www.feingold.org
[




ALIMENTOS COM ALTO TEOR DE SALICIATOS

FRUTAS

DAMASCO, ABACAXI, FRUTAS VERMELHAS, UVAS, LARANIJA, KIWI,
NECTARINA, PESSEGO, MELANCIA, FIGO

LEGUMES

CHICORIA, ABOBRINHA, PIMENTOES, RADICHE, ENDIVIA, TOMATE,
ESPINAFRE, BROCOLIS, ALFAFA, BERINJELA

ERVAS E
ESPECIARIAS

PIMENTA, CURRY, CANELA, MOSTARDA, PAPRIKA, OREGANO

NOZES

PINHAO, AMENDOAS, AMENDOIM

LEGUMINOSAS

FEIJAO, ALFARROBA, FAVA

Fonte:www.feingold.org
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BAIXO EM OXALATO

O Oxalato esta presente em diversas plantas e frutas e
especialmente em quase todas as sementes e nozes.

No intestino saudavel grande parte do oxalato consumido é
metabolizado e excretado, mas em condicao de disbiose,

dependendo do alimento ingerido o oxalato ingerido pode serde 1 a
50%.

- /:::
,:g.\_\ Fonte:http://www.lowoxalate.info/index.html




BAIXO OXALATO

ALTO OXALATO (50 — 400mg)

Oxalato pode se ligar ao calcio Oleagenosas

formando cristais Amaranto

Dano mitocondrial Feijdo
Beterraba

Levar ao estresse oxidativo e
consequente inflamacao

Cenoura crua

Semente de chia

Afeta a absorcao de nutrientes se it
ligando a minerais ' Chocolate e cacau
Figo
Uva

Batata doce , inhame

..: 's“ -
,—:g_\_\ | Fonte:http://www.lowoxalate.info/index.html




INTERVENGCOES NUTRICIONAIS

GFCF (gluten-free casein-free) Para iniciantes
Reduz inflamacao e sintomas digestivos
Reduz opioides e sintomas autisticos
65% reportam melhora

ELIMINACAO/ROTACAO Melhora alergias e sensibilidades alimentares, melhora disbiose, atencao e
aprendizado. Melhora imunidade.
50% reportam melhora

ANTIFUNGICAS (SCD, GAPS, BODY  Melhora inflamac3o intestinal severa.

ECOLOGY) Equilibra microbiota
55% a 66% reportam melhora
FEINGOLD DIET Reduz hiperatividade, irritabilidade, olheiras
55% reportam melhora
LOW OXALATE DIET Ajuda quando o oxalato contribui para dores, disbiose.
N/,
RINY T A
SN~
/:g‘ Fonte: Nourishing Hope




PIRAMIDE ALIMENTAR NUTRICIONAL NO TEA




O QUE NAO CONSUMIR?

e GLUTEN
* SOJA

« CASEINA SOY FREE
« ACUCAR E FARINHA REFINADA
 ADITIVOS ARTIFICIAIS

GLUTAMATO MONOSODICO
PESTICIDAS

ADOCANTES ARTIFICIAIS
GORDURA TRANS E HIDROGENADA
e ALIMENTOS ALERGENICOS

« ALTO OXALATO

Gluten free




QUAL A BASE DA ALIMENTAGAO SAUDAVEL?

: W OO E J b ) Q’.
o s'_"'f \ O
Fomdo?m _ " " 5y \ -
. - X% e\ o
’ g 0m

e PRODUTOS ANIMAIS E VEGETAIS ORGANICOS

* CALDO DE OSSOS ANIMAIS E VEGETAIS ORGANICOS

* ALIMENTOS FERMENTADOS RICOS EM VIT A, D, K E GORDURAS

* GRAOS GERMINADOS

e ALIMENTOS CRUS OVOS ORGANICOS TEM MAIOR CONCENTRACAO DE

OMEGA 3/DHA, 8 X MAIS VIT D, 2 X MAIS VIT A
* SUCOS VEGETAIS Ry '

* AGUA E SAL DE QUALIDADE CARNE COM MAIOR CONCENTRACAO DE
* SUPLEMENTOS ULRUATCLZSNIS
wN\l/,
S i S | ) - ' |
e N\ 2 * Lopez-Bote, C. J., R.Sanz Arias, A.l. Rey, A. Castano, B. Isabel, J. Thos (1998). "Effect of free-range feeding on omega-3 fatty acids and
4 2 - alpha-tocopherol content and oxidative stability of eggs.” Animal Feed Science and Technology 72: 33-40.
— e




CALDO DE O$50$

RICOS EM NUTRIENTES
FACEIS DE DIGERIR
RICOS EM COLAGENO, AMINOACIDOS E MINERAIS

ADICIONAR VEGETAIS AUMENTAM VITAMINAS E
MINERAIS ALEM DE SABOR

ADICIONE 2 COLHERES DE SOPA DE VINAGRE ANTES DE
INICIAR O COZIMENTO VIABILIZA MAIOR CALCIO E
MAGNESIO.

Prepare sopas, molhos, massas com caldos — os nutrientes serao
incorporados na preparacao!



ALIMENTOS FERMENTADOS RICOS EM PROBIOTICOS

AUMENTAM BACTERIAS BENEFICAS NO INTESTINO

* Regula movimentos peristalticos

Elimina toxinas

Produz vitaminas e utiliza B1 B2 B3 B5 B6 B12, Ae K
Digere proteinas

Produz antibioticos e antifungicos

Ajuda a digerir frutose, acucar e oxalatos

Da suporte ao sistema imune

Equilibra o pH intestinal '
Protege contra toxinas, mercurio, pesticidas, poluicao. \




ALIMENTOS FERMENTADOS RICOS EM PROBIOTICOS

* KEFIR
* KOMBUCHA

* CHUCRUTE OU OUTROS VEGETAIS : CENOURA,
RADICHE, GENGIBRE

* IOGURTES VEGETAIS
* FRUTAS FERMENTADAS




PREBIOTICOS

* Frutooligosacarideo e inulina (chicdria) — FOS (muitos nao toleram)
* Alho

* Cebola

* Aspargos

* Banana verde

* Inhame

e alcachofra




GRAOS GERMINADOS

(CEREAIS, OLEAGENOSAS, SEMENTES, LEGUMINOSAS)

* MELHORAM DIGESTIBILIDADE

e REDUZ RESPOSTA INFLAMATORIA
« REDUZ ACIDO FITICO E OXALATOS
* REDUZ LECITINA

* ATIVA ENZIMAS

CEREAIS — DE MOLHO EM AGUA POR 8 A 24 HORAS | OLEAGENOSAS E SEMENTES (COM OU SEM SAL) DE
COM 2 COLHERES DE KEFIR OU VINAGRE DE MACA. MOHO POR 7 A 12 HORAS. SECAR E REFRIGERAR.
SECAR E COZINHAR EM AGUA FRESCA USAR PARA FAZER LEITES OU FARINHAS OU PASTAS.

YA LEGUMINOSAS - DE MOLHO POR 8 A 24 HORAS.
:78‘\“ PARA GERMINAR DEIXAR EM VIDRO TAMPADO ATE BROTAREM, LAVAR DIARIAMENTE.




ALIMENTOS CRUS

e SEM PERDA DE NUTRIENTES EM COZIMENTO
« CONTEM ENZIMAS DIGESTIVAS
« CONTEM PREBIOTICOS

* SALADAS E VITAMINAS SAO BOAS ESTRATEGIAS
PARA CONSUMIR ALIMENTOS CRUS




SUCOS$ VERDES

 ALTA CONCENTRACAO DE NUTRIENTES
CLOROFILA E FITOQUIMICOS

INICIE COM ENCREMENTE COM DE SABOR COM

PEPINO SALSINHA CENOURA

AIPO COUVE BETERRABA

ERVA DOCE REPOLHO FRUTAS: MACA, PERA
LIMAO CRAMBERRIES

MACA VERDE

ADICIONE SUCO DE VEGETAIS EM VITAMINAS!
ADICIONE FRUTA AO SUCO DE VEGETAIS PARA ADOCAR E DAR
S\ SABOR! ADICIONE SUPLEMENTOS SE NECESSARIO!




AGUAE SAL

AGUA PURA
- Opte por um bom filtro

SAL RICO EM MINERAIS

- E essencial para saude, metabolismo celular,
funcao adrenal

- Necessario para desenvolvimento cerebral
- Escolha sal com minerais, incluindo iodo™
- SAL BRANCO PODE CONTER ALUMINIO



SUPLEMENTACAO

O ALIMENTO DEVE SER A PRINCIPAL FONTE DE NUTRIENTE.

POREM ALGUMAS PESSOAS PRECISAM DE SUPLEMENTOS PARA
ATINGIR O MINIMO RECOMENDADO DE VIT E MINERAIS

- Solo ruim, falta de acesso a certos alimentos
- Genética e metabolismo

- Dietas especiais podem limitar nutrientes,
especialmente (sem leite)



PROTEINA ANIMAL

« MIUDOS, FIGADO
« CALDO DE 0SSOS
* PEIXES

* CARNE VERMELHA

N i
e FRANGO Animal Protein A=08
/ 7
* OVOS | e B
</ S @3




VEGETAIS

Animal
Protein
ond
Vegetables
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CORES$ E FITOQUIMICOS

LICOPENO, FITOENE, FITOFLUENO b
GLUCOSINOLATOS, ISOTIOCIANATOS, INDOL-3 CARBINOL M e VI

LUTEINA E ZEAXANTINA
ALFA E BETAAROTENO
FLAVONOIDES

ANTOCIANINAS, ACIDO ELAGICO
ALIL SULFETOS

Fontes : frutas, vegetais, legumes, cerais integrais,
oleaginosas e sementes, ervas e especiarias




CRUCIFERAS e BRASSICAS ( BROCOLIS, COUVE FLOR,
REPOLHO..GLUCOSINOLATOS)

et Influenciam na toxicidade de xenobidticos e na
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GORDURAS E OLEOS
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GORDURAS E OLEOS

- OLEO DE PEIXE: salmao, sardinhas, ova, figado de bacalhau e
suplementos

- OLEO VEGETAL: oleo de oliva, abacate, oleaginosas e sementes

- GORDURA VEGETAL SATURADA: 6leo de coco, palma, semente de
macadamias

- GORDURA ANIMAL: porco, boi e frango
- GORDURA DE LEITE E DERIVADOS: ghee

Evite Oleos vegetais refinados: canola, girassol, milho, soja, etc.




GORDURAS SATURADA

%

CEREBRO: desenvolvimento cerebral
OSSOS: ajuda na absorcao de calcio
FIGADO: Protege o figado de toxicos
SISTEMA IMUNE: Atua contra infeccoes

Aminoacidos atuam em conjunto com gordura i
saturada

OLEO DE COCO

ANTIFUNGICO E
COMPONENTEANTIVIRAL
ANTI-INFLAMATORIO
FACIL DE DIGERIR (TCM)
ENERGIA IMEDIATA
AJUDA NA ABSORCAO DE
MINERAIS

COCO CARNE
> \‘0, . PALMA OVOSs

-’Eg{‘ MACADAMIA MANTEIGA




COLESTEROL

Sintese de membranas celulares

Precursor para sintese de vit D e varios
hormonios esteroides.

Necessario para a funcao dos receptores
de serotonina no cérebro.

LDL X LDL OXIDADO




FRUTAS

e Sao ricas em acucar,
principalmente frutas secas e
sucos (preferir in natura)

* FRUTOSE: podem ser dificeis de
digerir para alguns criando gases

* Alguns devem evitar ALTO teor
de SALICIATO e OXALATO




SEMENTES E OLEAGENOSAS

* Ricas em Vit E, magnésio, selénio
(castanha do Brasil)

 Sementes de abodbora e girassol sao
escolhas de baixo oxalato, ricas em
zinco.

* Boas opcoes para leites vegetais.




GLUTEN FREE CEREAIS E LEGUMINOSAS
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GLUTEN FREE CEREAIS E LEGUMINOSAS

* ARROZ * Lentilha, grdo de bico, feijoes

* QUINOA * Devem ser deixados de molho para reduzir
* PAINCO antinutrientes e promover melhor absorcao
* AMARANTO

* SORGO

* PAINCO




RESUMO

v'Escolha proteinas e vegetais organicos
v'Inclua gordura

v'Use alimentos fermentados

v’ Consuma brotos feitos em casa

v'Beba sucos de vegetais e alimentos crus
v'Beba agua pura e use sal com minerais
v'Deixe de molho e germine grios, feijoes e oleaginosas




INTERVENGCAO NUTRICIONAL NO TEA

INFLAMACAO

REDUZIR A
CARGA
INTESTINALE TOXICA NO
CEREBRAL ORGANISMO

- NUTRICAO
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MELHORAR

DIGESTAO E EQUF'tg?:R A
ASDREAD OF INTESTINAL

NUTRIENTES & "——""

NUTRICAO

MEDICINA

= TERAPIAS



A semente pode ser peguena
cuidada corretamente pode se transformar numa
grande arvore com frutos doces e suculentos.
Tudo depende da mao do semeador. O poder de criar
e transformar esta nas mesmas maos que colhem os
frutos. (Luis Alves, personal coach) frasesotimistas.com.br

mas se plantada e
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Adriana & Siqueira

CRN 10732

Nutricao Clinica Funcional

nutri.adrianasiqueira@gmail.com
www.adrianasiqueiranutri.com.br




