Leite materno é o melhor alimento para os bebés recém nascidos.
Crédito da foto: Ezaias E. da Silva

Uma alimentacao variada e equilibrada é essencial para o crescimento e
a manutencéo da saude. Aprender a comer de forma saudavel desde os
primeiros anos € fundamental para qualquer pessoa, mas pode trazer
resultados ainda mais importantes para as criancas com sindrome de
Down. Isso porque elas nascem com hipotonia, ou seja, Sd4o mais
‘molinhas”. Como resultado, gastam menos energia do que outras
criancas e podem apresentar tendéncia a obesidade ao longo da vida.

Além disso, a hipotonia também pode levar a constipacdo intestinal
(priséo de ventre) cronica, uma vez que o tecido muscular do intestino
grosso nao consegue realizar os movimentos peristalticos com forca o
suficiente para expelir as fezes. Consumir os alimentos certos pode
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ajudar a atenuar a constipacdo, assim como combater a tendéncia o
envelhecimento precoce, outra caracteristica frequente em pessoas com
sindrome de Down. Veja abaixo quais sdo 0s principais cuidados
relacionados a sua alimentacéao.

Recém-nascidos

Ao nascer, independentemente da sindrome de Down, o melhor
alimento para o bebé é o leite materno. A mae pode enriquecer o seu
leite comendo bastante proteina magra, frutas e verduras a vontade,
além de ingerir carboidratos integrais e abusar dos liquidos. Se quiser,
também é possivel complementar a riqueza natural do leite ingerindo
capsulas de 6mega 3, 6 e 9, choline e multivitaminico, que devem ser
recomendados por um nutricionista.

O aleitamento materno ¢é também o primeiro “exercicio de
fonoaudiologia® do bebé, ja que seus movimentos sdo fundamentais
para exercitar e fortalecer a musculatura da boca e da mandibula. Ao
sugar o leite da mée para se alimentar, o bebé ja esta fazendo o seu
primeiro exercicio de independéncia. Sempre deixando a cabeca do
bebé mais alta que o resto do corpo, a amamentacdo tambem ira
prevenir inflamacdo de ouvidos, algo mais comum em bebés que se
alimentam com mamadeira. Além disso, a amamentacdo também
previne a obesidade.

Alimentos pastosos e sélidos

Quando o bebé comecar a ingerir alimentos pastosos (papinhas), é
fundamental que a méae evite o uso do liquidificador. Ao comer alimentos
amassados com um garfo, a crianga nao se acostuma a papinhas muito
trituradas, o que ajuda a evitar dificuldades de mastigacao e degluticao
no futuro.

Quando comecar a comer alimentos solidos (como frutas e verduras), o
bebé podera sentir um pouco de constipacdo. Se a crianca nao
consegue fazer cocd pelo menos uma vez por dia, € preciso verificar se
ela esta ingerindo liquidos e fibras o suficiente.

Escolhendo os alimentos certos

A diferenca entre apetite e gula deve ser trabalhada desde o inicio: o
bebé deve comer até estar satisfeito, mas sem exageros. E importante
acostumar a crianca desde pequena a alimentos saudaveis, evitando
massas, gorduras e doces. De acordo com Zan Mustacchi, geneticista
especialista em sindrome de Down, os tubérculos, como batata, cenoura



e mandioca, também devem ser evitados. Isso porque os tubérculos
prendem o intestino e sdo muito caloricos, o que pode gerar uma piora
na constipacdo e um aumento de peso desnecessario para as pessoas
com sindrome de Down. Ja a ingestdo de fibras por meio de alimentos
como laranja, mamao, pera e linhaca deve ser reforcada, pois facilita a
evacuacao.

Alimentacao rica em frutas e verduras.
Crédito da foto: Michael Red

Mustacchi também recomenda o consumo de alimentos ricos em zinco e
selénio, minerais que tém efeito anti-oxidante e reforcam o sistema
imunoldgico. O zinco esta presente em grandes quantidades nas ostras
e também em diversos alimentos que podem ser encontrados com mais
facilidade, como todos os tipos de carne e oleaginosas (como nozes e
castanhas). Ja o selénio pode ser ingerido por meio de alimentos como
sardinha e castanha-do-para.

Pesquisas indicam que pessoas com sindrome de Down podem ser
mais intolerantes a lactose e ao gluten (doenca celiaca), além de uma
tendéncia ao hipotireoidismo. E importante levar a crianga regularmente
ao médico para verificar se existe algum diagnostico relacionado a
essas questdes e ajustar a dieta caso seja necessario.

Alimentos que devem ser evitados:
— farinha branca
— acucar

— leite de vaca e derivados

Alimentos que devem ser consumidos:

— verduras
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— frutas

— fibras

— farinha integral

— arroz integral

— quinua

— chia

-carnes magras

— castanha-do-para

— sardinha

Suplementos: consulte um especialista

De acordo com Mustacchi, o ideal € consumir todas as vitaminas por
meio da alimentacao, pois o0 corpo absorve aquilo que for necessario e
elimina naturalmente o0s excessos. No entanto, o pediatra ou
nutricionista podera indicar a necessidade de inserir alguns suplementos
alimenticios para melhorar a saude e a alimentacdo da crianca. Tudo
devera ser dosado para a idade e 0 peso da crianca e prescrito por um
profissional. Sao exemplos de suplementos utilizados:

1) Omega-DHA: apoio ao desenvolvimento cerebral.

2) Antioxidantes: um dos genes localizados no cromossomo 21 é
responsavel pela fabricacdo de radicais livres, os quais geram oxidacao
das células cerebrais (e do corpo) de pessoas com sindrome de Down.
O processo assemelha-se ao de cortar uma maca ao meio e deixa-la
exposta ao ar. Pesquisas revelam que cérebros de pessoas com Down
se parecem muito com o cérebro de pessoas com Alzheimer. com
placas oxidadas, assim como uma maga exposta ao ar. Alzheimer’s ¢é
doenca degenerativa do cérebro que também estid associada a genes
localizados no cromossomo 21. A fim de evitar esse processo de
excesso de oxidacao celular, recomenda-se enriquecer a alimentacao
de pessoas com Down com substancias antioxidantes, tais como
vitamina C, vitamina E e suplementos: curcumin, enzima CQ10, PQQ
(pyrroloquinolina quinona), entre outros.

3) Piracetam: medicamento que ja esta no mercado desde os anos 80,
€ utilizado para melhorar a fluidez das membranas cerebrais,



melhorando a comunicacdo entre hemisférios direito e esquerdo do
cérebro. Muito utilizado para tratar dislexia também.

4) Multivitaminas: a maior parte das pessoas com sindrome de Down
apresenta baixos niveis de certos minerais e vitaminas, tais como zinco,
vitamina B12 e selénio. Suplementos sdo recomendados apds avaliacéo
do nivel de nutrientes em exame de sangue.

5) 5BHTP - 5-Hydroxytryptophan: aminoacido utilizado para elevar os
niveis de serotonina e, consequentemente, ajudar nos movimentos
peristalticos e evitar constipacao;

6) Probidticos: muito utilizados para equilibrar a flora intestinal e
melhorar digestéo e absorcéo de nutrientes

7) Phosphatidylcholine: lipidio que faz parte da membrana celular e
apoia performance cerebral. Pesquisa da Universidade de Cornell nos
EUA encontrou evidéncia de que bebés com sindrome de Down que
ingerem choline desenvolvem beneficios para capacidade emocional e
cerebral de longo prazo.

8) TMG: Tri-methyl Glycine, apoio ao ciclo SAM, comprometido em
pessoas com sindrome de Down em decorréncia da presenca de
terceiro cromossomo 21.

9) Phosphatidylserine: importante elemento constituinte das células
cerebrais, aumenta a producédo de acetylcholine, utilizada em sinapses
(comunicacé&o entre neurdnios).

Fontes:

— Epilepsy: Koskiniemi M, Van Vleymen B, Hakamies L, Lamusuo S,
Taalas J. Piracetam relieves symptoms in progressive myoclonus
epilepsy: a multicentre, randomised, double blind, crossover study
comparing the efficacy and safety of three dosages of oral piracetam
with placebo. J Neurol Neurosurg Psychiatry 1998 Mar;64(3):344-348.
— Aphasia: Kessler J, Thiel A, Karbe H, Heiss WD. Piracetam improves
activated blood flow and facilitates rehabilitation of poststroke aphasic
patients. Stroke 2000 Sep;31(9):2112-2116

— Dyslexia: — Wilsher CR, Bennett D, Chase CH et al. Piracetam and
dyslexia: effects on reading tests. J Clin Psychopharmacol 1987
Aug;7(4):230-237. “Piracetam-treated children showed significant
iImprovements in reading ability (Gray Oral Reading Test) and reading
comprehension (Gilmore Oral Reading Test).



NUTRICAO POR DR. ZAN MUSTACCHI / CEPEC-SP

Zan Mustacchi, Médico pediatra e geneticista € a maior referéncia no
pais sobre Sindrome de Down no Brasil.

Dr Zan alerta que o individuo com SD tem alguns problemas
enzimaticos, sendo o basico com a enzima superéxido dismutase e que
esta intimamente relacionado com o contexto de aumento da producao
de radicais livres de oxigénio. “E na hora que vocé tem aumento de
radicais livres vocé gera uma condicdo de induzir ao envelhecimento
prematuro”. Outro ponto observado pelo médico € cerca de 60 a 70% do
encéfalo do nosso cérebro € uma gordura especial. Ele entdo sugere
uma dieta com algas e peixes, que contém essa gordura especial.

Dr Zan acrescenta que “é claro que uma série de complementos de sais
minerais, metais como zinco e cobre, que esta relacionado com
superéxido dismutase, para se complementar. Esses dois elementos
sdo fundamentais para o desenvolvimento, a imunidade, ao crescimento
e potencializar a capacitagdo desse individuo”. Dr Zan também
recomenda o cacau, porque “tem triptofano, que € um precursor da
serotonina, fator importantissimo para o desenvolvimento neuronal”.



DIETA 1A - 1 DENTE NAO IMPORTA ONDE / PAPAS

Base de preparo (no VAPOR) — sempre com BOM SENSO
ABOBORA

CABOTCHAN/JERIMUM

ABOBRINHA

ACELGA

AGRIAO

AIPO

ALFACE

ALGA MARINHA

ALCACHOFRA

ALHO PORO

ALMEIRAO

ASPARGO (VERDE)

AZEITONA

BERINJELA

BROCOLIS

BROTOS DE ALFAFA, BAMBU,

FEIJAO, SOJA

CHAMPIGNON, SHIMEJI,

SHIITAKE

CHICOREA

CHUCHU

COUVE MANTEIGA, COUVEFLOR
COUVE-DE-BRUXELAS (evitar para hipotireoidismo)
ENDIVIA

ERVA DOCE

ERVILHA, ERVILHA TORTA

ESCAROLA

ESPINAFRE (ap06s cozimento separado despreze a agua)
FANBI (macarrao de feijao

Azuki)

FAVA (proibido para pessoas com deficiéncia de G6PD)
FEIJAO CARIOQUINHA, AZUKI,

BRANCO, PRETO, DE SOJA,

VERDE (FEIJAO DE CORDA)

FOLHA DE BETERRABA, DE

CENOURA

FOLHA VERDE DE MOSTARDA (evitar para hipotireoidismo)
GERGELIM

GERMEM DE TRIGO

GRAO DE BICO

HARUSAME (macarrdo de feijao verde)

JILO

LENTILHA

MASSA DE GERGELIM (Tahine)

MASSA DE GRAO DE BICO (Homus)

MAXIXE

MILHO VERDE

NABO (evitar para hipotireoidismo)

PALMITO, PALMITO PUPUNHA




PEPINO

PIMENTAO

QUIABO

QUINUA REAL

REPOLHO (evitar para hipotireoidismo)

RUCULA

SALSAO

TOFU

TOMATE SEM PELE

VAGEM

SEM DERIVADOS DE PROTEINA ANIMAL

EVITAR RAIZES — TUBERCULOS:

Ex.: batata, beterraba, cenoura, mandioquinha, cara/inhame, nabo,
rabanete e etc.

OBS: proibido uso de mandioca/macaxeira/aipim

USE TEMPERO DOMICILIAR

Sempre use cebola, alho e azeite (virgem de oliva).

Principais temperos antioxidantes: salvia, tomilho e alecrim.

Para cocgéo (aquecimento de Gleof/frituras): use 6leo de semente de
uva (pepita de uva)

OLEAGINOSAS:

Améndoa, Aveld, Castanha de Caju, do Para (do Brasil), Macadamia,
Noz, Noz Pecam, Pistache, Semente de Abobora e Girassol e etc.
Consisténcia da papa: Amassada no garfo ou triturada no mixer,
sendo a metade do volume no liquidificador.

DIETA 1B - 1 DENTE EM CIMA E OUTRO EMBAIXO / PAPAS

Base de preparo (no VAPOR) — sempre com BOM SENSO

ABOBORA CABOTCHAN/JERIMUM
ABOBRINHA

ACELGA

AGRIAO

AIPO

ALFACE

ALGA MARINHA

ALCACHOFRA

ALHO PORO

ALMEIRAO

ASPARGO (VERDE)

AZEITONA

BERINJELA

BROCOLIS

BROTOS DE ALFAFA, BAMBU, FEIJAO, SOJA
CHAMPIGNON, SHIMEJI, SHITAKE
CHICOREA

CHUCHU

COUVE MANTEIGA, COUVE-FLOR
COUVE-DE-BRUXELAS (evitar para hipotireoidismo)
ENDIVIA

ERVA DOCE

ERVILHA, ERVILHA TORTA
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ESCAROLA

ESPINAFRE (ap0s cozimento separado despreze a agua)
FANBI (macarréo de feijao Azuki)

FAVA (proibido para pessoas com deficiéncia de G6PD)
FEIJAO CARIOQUINHA, AZUKI, BRANCO, PRETO, DE SOJA, VERDE
(FEIJAO DE CORDA)

FOLHA DE BETERRABA, DE CENOURA

FOLHA VERDE DE MOSTARDA (evitar para hipotireoidismo)
GERGELIM

GERMEM DE TRIGO

GRAO DE BICO

HARUSAME (macarrdo de feijao verde)

JiLO

LENTILHA

MASSA DE GERGELIM (Tahine)

MASSA DE GRAO DE BICO (Homus)

MAXIXE

MILHO VERDE

NABO (evitar para hipotireoidismo

PALMITO, PALMITO PUPUNHA

PEPINO

PIMENTAO

QUIABO

QUINUA REAL

REPOLHO (evitar para hipotireoidismo)

RUCULA

SALSAO

TOFU

TOMATE SEM PELE

VAGEM DERIVADOS DE PROTEINA ANIMAL:

AVESTRUZ — sem pele

CARNE DE GADO MOIDA — VITELO (SO 1 VEZ POR SEMANA)
(musculo, patinho e outras, de preferéncia moidas duas vezes)
CHESTER - sem pele

COELHO

CORDEIRO

FRANGO — GALETO - sem pele

GEMA — CLARA

OSTRA cozida (ensopado, moqueca ou a milanesa)

OVA DE TAINHA

OVO DE CODORNA

PATO (sua pele e a gordura sdo muito saudaveis)

PEIXE (evitar espinhos) — melhor peixe de escamas e do mar. Os
melhores sdo: SARDINHA, ATUM, CAVALA, CAVALINHA,
PORQUINHO (CANGULO), ALICHE, ARENQUE, ENGUIA, IRICO (peixe
seco)

PERU

PORCO - LEITAO DE LEITE

RA

OBS: AVES: use principalmente coxa e sobrecoxa.

EVITAR RAIZES — TUBERCULOS:

Ex.: batata, beterraba, cenoura, mandioquinha, card/inhame, nabo,
rabanete e etc.

OBS: proibido uso de mandioca/macaxeira/aipim




USE TEMPERO DOMICILIAR

Sempre use cebola, alho e azeite (virgem de oliva).

Principais temperos antioxidantes: salvia, tomilho e alecrim.

Para coccao (aguecimento de 6leo/frituras): use 6leo de semente de
uva (pepita de uva).

OLEAGINOSAS:

Améndoa, Avela, Castanha de Caju, do Para (do Brasil), Macadamia,
Noz, Noz Pecam, Pistache, Semente de Abb6bora e Girassol e etc

DIETA 2 - 2 DENTES EM CIMA E 2 EMBAIXO / PAPAS

DIETA ALIMENTAR 2 — PAPAS

Base de preparo (no VAPOR) — sempre com BOM SENSO
ABOBORA CABOTCHAN/JERIMUM

ABOBRINHA

ACELGA

AGRIAO

AIPO

ALFACE

ALGA MARINHA

ALCACHOFRA

ALHO PORO

ALMEIRAO

ASPARGO (VERDE)

AZEITONA

BERINJELA

BROCOLIS

BROTOS DE ALFAFA, BAMBU, FEIJAO, SOJA
CHAMPIGNON, SHIMEJI, SHIITAKE

CHICOREA

CHUCHU

COUVE MANTEIGA, COUVE-FLOR
COUVE-DE-BRUXELAS (evitar para hipotireoidismo)
ENDIVIA

ERVA DOCE

ERVILHA, ERVILHA TORTA

ESCAROLA

ESPINAFRE (ap6s cozimento separado despreze a agua)
FANBI (macarrdo de feijao Azuki)

FAVA (proibido para pessoas com deficiéncia de G6PD)
FEIJAO CARIOQUINHA, AZUKI, BRANCO, PRETO, DE SOJA, VERDE (FEIJAO DE
CORDA)

FOLHA DE BETERRABA, DE CENOURA

FOLHA VERDE DE MOSTARDA (evitar para hipotireoidismo)
GERGELIM

GERMEM DE TRIGO

GRAO DE BICO

HARUSAME (macarrao de feijao verde)

JiLO

LENTILHA

MASSA DE GERGELIM (Tahine)

MASSA DE GRAO DE BICO (Homus)

MAXIXE
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MILHO VERDE

NABO (evitar para hipotireoidismo)

PALMITO, PALMITO PUPUNHA

PEPINO

PIMENTAO

QUIABO

QUINUA REAL

REPOLHO (evitar para hipotireoidismo)

RUCULA

SALSAO

TOFU

TOMATE SEM PELE

VAGEM

EVITAR RAIZES — TUBERCULOS —

USE NA QUANTIDADE MAXIMA DE 1 (UM) TUBERCULO A CADA PAPA:

Ex.: batata, beterraba, cenoura, mandioquinha, card/inhame, nabo, rabanete e etc.
OBS: proibido uso de mandioca/macaxeira/aipim

OLEAGINOSAS: Améndoa, Aveld, Castanha de Caju, do Para (do Brasil),
Macadamia,

Noz, Noz Pecam, Pistache, Semente de Abdbora e Girassol e etc.

DERIVADOS DE PROTEINA ANIMAL:

AVESTRUZ - sem pele

CARNE DE GADO MOIDA — VITELO (SO 1 VEZ POR SEMANA) (musculo, patinho
e outras, de preferéncia moidas duas vezes)

CHESTER — sem pele

COELHO

CORDEIRO

FRANGO — GALETO - sem pele

GEMA - CLARA

KANI

OSTRA cozida (ensopado, moqueca ou a milanesa)

OVA DE TAINHA

OVO DE CODORNA

PATO (sua pele e a gordura sdo muito saudaveis)

PEIXE (evitar espinhos) — melhor peixe de escamas e do mar. Os melhores séo:
SARDINHA, ATUM, CAVALA, CAVALINHA, PORQUINHO (CANGULO), ALICHE,
ARENQUE, ENGUIA, IRICO (peixe seco)

PERU

PORCO - LEITAO DE LEITE

RA

OBS: AVES: use principalmente coxa e sobrecoxa.

USE TEMPERO DOMICILIAR:

Sempre use cebola, alho e azeite (virgem de oliva).

Principais temperos antioxidantes: salvia, tomilho e alecrim.

Para coccédo (aquecimento de 6leof/frituras): use Oleo de semente de uva (pepita de
uva)

SOBREMESA — dé preferéncia sempre a frutas da estacao:

Frutas, bolos, iogurtes, pudins, gelatinas (corante natural, dé preferéncia para
gelatina de algas), sorvete de massa.

CONHECA A CLASSIFICACAO DOS PRINCIPAIS ADOCANTES:

— OS NATURAIS: Steviosideo, Sorbitol, Manitol, Xilitol;

— OS ARTIFICIAIS: Sacarina, Ciclamato, Aspartame, Sucralose.

OBS: Edulcorante é o nome técnico dado aos adocantes.

Consisténcia da papa: Amassada no garfo ou triturada no mixer.




DIETA 3 - 3 DENTES EM CIMA E 3 EMBAIXO / PAPAS

DIETA ALIMENTAR 3 — PAPAS
Base de preparo (no VAPOR) — sempre com BOM SENSO

ABOBORA CABOTCHAN/JERIMUM

ABOBRINHA

ACELGA

AGRIAO

AIPO

ALFACE

ALGA MARINHA

ALCACHOFRA

ALHO PORO

ALMEIRAO

ASPARGO (VERDE)

AZEITONA

BERINJELA

BROCOLIS

BROTOS DE ALFAFA, BAMBU, FEIJAO, SOJA
CHAMPIGNON, SHIMEJI, SHITAKE

CHICOREA

CHUCHU

COUVE MANTEIGA, COUVE-FLOR
COUVE-DE-BRUXELAS (evitar para hipotireoidismo)
ENDIVIA

ERVA DOCE

ERVILHA, ERVILHA TORTA

ESCAROLA

ESPINAFRE (ap6s cozimento separado despreze a agua)
FANBI (macarréo de feijao Azuki)

FAVA (proibido para pessoas com deficiéncia de G6PD)
FEIJAO CARIOQUINHA, AZUKI, BRANCO, PRETO, DE SOJA, VERDE (FEIJAO DE
CORDA)

FOLHA DE BETERRABA, DE CENOURA

FOLHA VERDE DE MOSTARDA (evitar para hipotireoidismo)
GERGELIM

GERMEM DE TRIGO

GRAO DE BICO

HARUSAME (macarrdo de feijao verde)

JiLO

LENTILHA

MACARRAO DE GRAO DE BICO, QUINOA, AMARANTO
MASSA DE GERGELIM (Tahine)

MASSA DE GRAO DE BICO (Homus)

MAXIXE

MILHO VERDE

NABO (evitar para hipotireoidismo)

PALMITO, PALMITO PUPUNHA

PEPINO

PIMENTAO

QUIABO
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QUINUA REAL

REPOLHO (evitar para hipotireoidismo)

RUCULA

SALSAO

TOFU

TOMATE SEM PELE

VAGEM

EVITAR RAIZES — TUBERCULOS —

USE NA QUANTIDADE MAXIMA DE 1 (UM) TUBERCULO A CADA PAPA: Ex.:
batata,

beterraba, cenoura, mandioquinha, card/inhame, nabo, rabanete e etc. OBS:
proibido

uso de mandioca/macaxeira/aipim

OLEAGINOSAS: Améndoa, Avelda, Castanha de Caju, do Pard (do Brasil),
Macadamia,

Noz, Noz Pecam, Pistache, Semente de Abdbora e Girassol e etc.

USE TEMPERO DOMICILIAR:

Sempre use cebola, alho e azeite (virgem de oliva).

Principais temperos antioxidantes: salvia, tomilho e alecrim.

Para coccao (aguecimento de 6leo/frituras): use 6leo de semente de uva (pepita de
uva) DERIVADOS DE PROTEINA ANIMAL:

AVESTRUZ - sem pele

CARNE DE GADO MOIDA — VITELO (SO 1 VEZ POR SEMANA) (musculo, patinho
e outras, de preferéncia moidas duas vezes)

CHESTER — sem pele

COELHO

CORDEIRO

FRANGO — GALETO - sem pele

FRIOS: Queijo Branco (tipo Minas ou Ricota), Prato, Polenguinho e Requeijao
GEMA — CLARA

KANI

OSTRA cozida (ensopado, mogueca ou a milanesa)

OVA DE TAINHA

OVO DE CODORNA

PATO (sua pele e a gordura sao muito saudaveis)

PEIXE (evitar espinhos) — melhor peixe de escamas e do mar. Os melhores séo:
SARDINHA, ATUM, CAVALA, CAVALINHA, PORQUINHO (CANGULO), ALICHE,
ARENQUE, ENGUIA, IRICO (peixe seco)

PERU

PORCO - LEITAO DE LEITE

RA

VISCERAS (corac&o, lingua, miolo). Proibido: figado.

OBS: AVES: use principalmente coxa e sobrecoxa.

SOBREMESA - dé preferéncia sempre a frutas da estacao:

Frutas, bolos, iogurtes, pudins, gelatinas (corante natural, dé preferéncia para
gelatina de algas), sorvete de massa, quindim, suspiro, manjar branco, flan, mousse,
chocolate, brigadeiro.

CONHECA A CLASSIFICACAO DOS PRINCIPAIS ADOCANTES:

— OS NATURAIS: Steviosideo, Sorbitol, Manitol, Xilitol;

— OS ARTIFICIAIS: Sacarina, Ciclamato, Aspartame, Sucralose.

OBS: Edulcorante é o nome técnico dado aos adocantes.

Consisténcia da papa: Amassada no garfo ou triturada no mixer.




DIETA 4 - 4 DENTES EM CIMA E 4 EMBAIXO / PAPAS

Base de preparo (no VAPOR) — sempre com BOM SENSO
ABOBORA CABOTCHAN/JERIMUM

ABOBRINHA

ACELGA

AGRIAO

AIPO

ALFACE

ALGA MARINHA

ALCACHOFRA

ALHO PORO

ALMEIRAO

ARROZ INTEGRAL (1 vez por semana)

ASPARGO (VERDE)

AZEITONA

BERINJELA

BROCOLIS

BROTOS DE ALFAFA, BAMBU, FEIJAO, SOJA
CHAMPIGNON, SHIMEJI, SHITAKE

CHICOREA

CHUCHU

COUVE MANTEIGA, COUVE-FLOR
COUVE-DE-BRUXELAS (evitar para hipotireoidismo)
ENDIVIA

ERVA DOCE

ERVILHA, ERVILHA TORTA

ESCAROLA

ESPINAFRE (ap6s cozimento separado despreze a 4gua)
FANBI (macarréo de feijao Azuki)

FAVA (proibido para pessoas com deficiéncia de G6PD)
FEIJAO CARIOQUINHA, AZUKI, BRANCO, PRETO, DE SOJA, VERDE (FEIJAO DE
CORDA)

FOLHA DE BETERRABA, DE CENOURA

FOLHA VERDE DE MOSTARDA (evitar para hipotireoidismo)
GERGELIM

GERMEM DE TRIGO

GRAO DE BICO

HARUSAME (macarrdo de feijao verde)

JiLO

LENTILHA

MACARRAO DE GRAO DE BICO, QUINOA, AMARANTO
MASSA DE GERGELIM (Tahine)

MASSA DE GRAO DE BICO (Homus)

MAXIXE

MILHO VERDE

NABO (evitar para hipotireoidismo)

PALMITO, PALMITO PUPUNHA

PEPINO

PIMENTAO

QUIABO

QUINUA REAL

REPOLHO (evitar para hipotireoidismo)
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RUCULA

SALSAO

TOFU

TOMATE SEM PELE

VAGEM

EVITAR RAIZES E TUBERCULOS

USE NA QUANTIDADE MAXIMA DE 2 (DOIS) TUBERCULOS JUNTOS A CADA
PAPA:

Ex.: batata, beterraba, cenoura, mandioquinha, cara/inhame, nabo, rabanete e etc.
OBS: proibido uso de mandioca/macaxeira/aipim

USE TEMPERO DOMICILIAR:

Sempre use cebola, alho e azeite (virgem de oliva).

Principais temperos antioxidantes: salvia, tomilho e alecrim.

Para coccédo (aquecimento de 6leof/frituras): use Oleo de semente de uva (pepita de
uva)

DERIVADOS DE PROTEINA ANIMAL:

AVESTRUZ — sem pele

CARNE DE GADO MOIDA — VITELO (SO 1 VEZ POR SEMANA) (musculo, patinho
e outras, de preferéncia moidas duas vezes)

CHESTER - sem pele

COELHO

CORDEIRO

FRANGO — GALETO - sem pele

FRIOS: Queijo Branco (tipo Minas ou Ricota), Prato, Polenguinho e Requeijao
GEMA — CLARA

KANI

OSTRA cozida (ensopado, moqueca ou a milanesa)

OVA DE TAINHA

OVO DE CODORNA

PATO (sua pele e a gordura sdo muito saudaveis)

PEIXE (evitar espinhos) — melhor peixe de escamas e do mar. Os melhores séo:
SARDINHA, ATUM, CAVALA, CAVALINHA, PORQUINHO (CANGULO), ALICHE,
ARENQUE, ENGUIA, IRICO (peixe seco)

PERU

PORCO - LEITAO DE LEITE

RA

VISCERAS (corac&o, lingua, miolo). Proibido: figado.

OBS: AVES: use principalmente coxa e sobrecoxa.

OLEAGINOSAS: Améndoa, Aveld, Castanha de Caju, do Para (do Brasil),
Macadamia,

Noz, Noz Pecam, Pistache, Semente de Abdbora e Girassol e etc.

SOBREMESA - dé preferéncia sempre a frutas da estacao:

Frutas, bolos, iogurtes, pudins, gelatinas (corante natural, dé preferéncia para
gelatina de algas), sorvete de massa, quindim, suspiro, manjar branco, flan, mousse,
chocolate, brigadeiro.

CONHECA A CLASSIFICACAO DOS PRINCIPAIS ADOCANTES:

— OS NATURAIS: Steviosideo, Sorbitol, Manitol, Xilitol;

— OS ARTIFICIAIS: Sacarina, Ciclamato, Aspartame, Sucralose.

OBS: Edulcorante é o nome técnico dado aos adocantes.

Consisténcia da papa: Amassada no garfo + alimentos em pedacgos separados no
prato.




DIETA 5 - 5 DENTES EM CIMA E 5 EMBAIXO / PAPAS

Base de preparo (no VAPOR) — sempre com BOM SENSO
ABOBORA CABOTCHAN/JERIMUM

ABOBRINHA

ACELGA

AGRIAO

AIPO

ALFACE

ALGA MARINHA

ALCACHOFRA

ALHO PORO

ALMEIRAO

ARROZ BRANCO (1 vez por semana)

ARROZ INTEGRAL (1 vez por semana)

ASPARGO (VERDE)

AZEITONA

BERINJELA

BROCOLIS

BROTOS DE ALFAFA, BAMBU, FEIJAO, SOJA
CHAMPIGNON, SHIMEJI, SHIITAKE

CHICOREA

CHUCHU

COUVE MANTEIGA, COUVE-FLOR
COUVE-DE-BRUXELAS (evitar para hipotireoidismo)
ENDIVIA

ERVA DOCE

ERVILHA, ERVILHA TORTA

ESCAROLA

ESPINAFRE (ap06s cozimento separado despreze a agua)
FANBI (macarrédo de feijao Azuki)

FAVA (proibido para pessoas com deficiéncia de G6PD)
FEIJAO CARIOQUINHA, AZUKI, BRANCO, PRETO, DE SOJA, VERDE (FEIJAO DE
CORDA)

FOLHA DE BETERRABA, DE CENOURA

FOLHA VERDE DE MOSTARDA (evitar para hipotireoidismo)
GERGELIM

GERMEM DE TRIGO

GRAO DE BICO

HARUSAME (macarrao de feijao verde)

JiLO

LENTILHA

MACARRAO

MACARRAO DE GRAO DE BICO, QUINOA, AMARANTO
MASSA DE GERGELIM (Tahine)

MASSA DE GRAO DE BICO (Homus)

MAXIXE

MILHO VERDE

NABO (evitar para hipotireoidismo)

PALMITO, PALMITO PUPUNHA

PEPINO
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PIMENTAO

QUIABO

QUINUA REAL

REPOLHO (evitar para hipotireoidismo)

RUCULA

SALSAO

TOFU

TOMATE SEM PELE

VAGEM

EVITAR RAIZES — TUBERCULOS —

Use na quantidade méaxima de 2 (dois) tubérculos juntos a cada papa:
Ex.: batata, beterraba, cenoura, mandioquinha, card/inhame, nabo, rabanete e etc.
OBS: proibido uso de mandioca/macaxeira/aipim

USE TEMPERO DOMICILIAR:

Sempre use cebola, alho e azeite (virgem de oliva).

Principais temperos antioxidantes: salvia, tomilho e alecrim.

Para coccado (aguecimento de 6leo/frituras): use 6leo de semente de uva (pepita de
uva) DERIVADOS DE PROTEINA ANIMAL:

AVESTRUZ - sem pele

CARNE DE GADO MOIDA — VITELO (SO 1 VEZ POR SEMANA) (musculo, patinho
e outras, de preferéncia moidas duas vezes)

CHESTER - sem pele

COELHO

CORDEIRO

FRANGO — GALETO - sem pele

FRIOS: Queijo Branco (tipo Minas ou Ricota), Prato, Polenguinho e Requeijao
GEMA — CLARA

KANI

OSTRA cozida (ensopado, mogueca ou a milanesa)

OVA DE TAINHA

OVO DE CODORNA

PATO (sua pele e a gordura sao muito saudaveis)

PEIXE (evitar espinhos) — melhor peixe de escamas e do mar. Os melhores séo:
SARDINHA, ATUM, CAVALA, CAVALINHA, PORQUINHO (CANGULO), ALICHE,
ARENQUE, ENGUIA, IRICO (peixe seco)

PERU

PORCO — LEITAO DE LEITE

RA

VISCERAS (corac&o, lingua, miolo). Proibido: figado.

OBS: AVES: use principalmente coxa e sobrecoxa.

OLEAGINOSAS: Améndoa, Avelda, Castanha de Caju, do Pard (do Brasil),
Macadamia, Noz, Noz Pecam, Pistache, Semente de Abobora e Girassol e etc.
SOBREMESA - dé preferéncia sempre a frutas da estacao:

Frutas, bolos, iogurtes, pudins, gelatinas (corante natural, dé preferéncia para
gelatina de algas), sorvete de massa, quindim, suspiro, manjar branco, flan, mousse,
chocolate, brigadeiro.

DIETA LIVRE DA FAMILIA: 1 VEZ POR SEMANA — TUDO!

CONHECA A CLASSIFICACAO DOS PRINCIPAIS ADOCANTES:

— OS NATURAIS: Steviosideo, Sorbitol, Manitol, Xilitol;

— OS ARTIFICIAIS: Sacarina, Ciclamato, Aspartame, Sucralose.

OBS: Edulcorante é o nome técnico dado aos adocantes.

Consisténcia da papa: Amassada no garfo + alimentos em pedacos separados no
prato.




Piramide dos Alimentos

Padrao Brasileiro Proposta CEPEC-SP



