MODULO 5: NUTRICAO PRATICA

AULA 5.1 - Alimentos Inflamatorios vs. Anti-Inflamatodrios

No TEA, a comida ndo é apenas caloria, mas informag¢ao. Como individuos com TEA
frequentemente apresentam inflamacao basal elevada (no intestino e no cérebro), a
dieta pode atuar como um "remédio" ou como um "veneno".

1. Os Quatro Mecanismos da Inflamacgéo via Comida

Intestino Permeavel (Leaky Gut): Alimentos ruins agridem a parede intestinal,
permitindo que toxinas vazem para o sangue.

Microbiota: Aglcar e processados alimentam bactérias ruins; fibras e comida
real alimentam as boas.

Citocinas: Gorduras de ma qualidade (trans) inflamam o corpo diretamente.

Estresse Oxidativo: A falta de nutrientes faz as células "enferrujarem".

2. Os "Viloes" (O que evitar/reduzir)

O objetivo é reduzir a carga inflamatéria priorizando as seguintes categorias:

Prioridade Maxima: Acucares refinados e adocantes artificiais
(aspartame/sucralose). Eles alimentam fungos e causam picos de insulina.

Gorduras Ruins: Oleos vegetais refinados (soja, milho, canola) e gorduras
trans (biscoitos).

Ultraprocessados: Nuggets, salsichas e salgadinhos, que contém
neurotoxinas e aditivos quimicos.

Gluten e Caseina: Devem ser observados com cautela. Arecomendacao é
limpar o aguicar primeiro antes de tentar exclusodes radicais.

3. Os "Herois" (O que priorizar)

Nutrientes que ajudam a "desinflamar" o cérebro e o corpo:

Vegetais (Arco-iris): Folhas escuras (magnésio/folato) e cruciferos (brécolis
para desintoxicacao).

Frutas Vermelhas: Mirtilo, morango e amora (pouco agucar e muitos
antioxidantes).

Gorduras Saudaveis: Azeite de oliva extra virgem (cru), abacate e fontes de
Omega-3 (sardinha, chia).

Proteinas de Qualidade: Ovos (colina para o cérebro) e carnes naturais.



e Especiarias: Curcuma (sempre com pimenta preta para absorgao) e gengibre.

4. Estratégia Pratica: O Principio 80/20

Nao é necessaria a perfeicao absoluta, que gera estresse e inflamacao. O foco deve
ser manter 80% de alimentacao limpa, deixando 20% para excegoes sociais,
mantendo assim a resiliéncia do corpo.

Plano de Acao para a Semana:

1. Auditoria: Anotar tudo o que é consumido por 3 dias e identificar o que é
inflamatoério (vermelho) vs. anti-inflamatério (verde).

2. Troca Pequena: Substituir um "vildo" (ex: trocar 6leo de soja por azeite).

3. Adicao Positiva: Incluir um "herdi" (ex: uma porgao de fruta ou azeite cru).

Lista de Compras Anti-inflamatéria

Categoria

O que comprar

Por que comprar? (Beneficio)

Gorduras de
Cozimento

Oleo de coco ou banha de
porco

Estaveis ao calor, substituem éleos de
soja/milho.

Gorduras Cruas

Azeite de oliva extra virgem

Rico em oleocanthal (anti-inflamatério
natural).

Proteinas

Ovos e Frango (preferéncia
organico)

Fornecem aminoacidos e colina para o
cérebro.

Peixes

Sardinha ou Salméao

Fontes de Omega-3 para saude
neuronal.

Vegetais Verdes

Couve, Espinafre e

Ricos em magnésio e ajudam na

Brécolis desintoxicagéo.
Vegetais .. .
g . Cenoura e Beterraba Fornecem antioxidantes variados.
Coloridos
Baixo acucar, alto poder antioxidante e
Frutas Mirtilo, Morango e Abacate ¢ P
gordura boa.
Curcuma e Pimenta-do- Potente agao anti-inflamatodria (usar
Temperos . .
reino juntos).
Fibras que alimentam as bactérias
Sementes Chia ou Linhaca d

boas do intestino.




Categoria O que comprar Por que comprar? (Beneficio)

Alternativas menos inflamatdrias que o

Adocantes Stevia pura ou Mel cru i
agucar branco.

Dica Extra: O que NAO trazer no carrinho
Para seguir a "Auditoria Alimentar" proposta na aula, evite:
o Oleos vegetais (soja, canola, girassol).
e Ultraprocessados (nuggets, salsichas, biscoitos recheados).

e Acucar branco e refrigerantes.

AULA 5.2 - Omega-3: O Anti-Inflamatério Mais Estudado

O Omega-3 é um dos suplementos com maior evidéncia cientifica para o autismo, mas o
insucesso no uso geralmente ocorre por dose insuficiente, qualidade baixa ou ma
absorcao.

1. O que é e por que é vital?
Nosso corpo nao produz Omega-3; ele deve vir da dieta.

e EPA (Anti-inflamatoério): Focado no comportamento e humor. Ajuda a reduzir
agressividade, agitacao e irritabilidade.

o DHA (Estrutural): Focado na cognigéo e visdo. E o "tijolo" que forma as
membranas dos neurdnios, essencial para fala e aprendizado.

e ALA (Vegetal): Presente na linhaca/chia, mas tem conversao baixissima para o
corpo humano. Nao substitui o 6leo de peixe.

2. A Proporcgao Certa (EPA vs. DHA)

A escolha depende do objetivo clinico:
e Foco em Comportamento/Agressividade: Mais EPA (proporg¢ao 2:1 ou 3:1).
e Foco em Desenvolvimento da Fala/Cogni¢ao: Mais DHA ou proporgéo 1:1.
¢ Manutencgao Geral: Proporgéo equilibrada 1:1.

3. O Erro das Doses: "Rétulo vs. Realidade"

A dose terapéutica para inflamacao é muito maior que a recomendada para pessoas
saudaveis:

e 2a6anos:500a 1000 mg(somade EPA + DHA).



e 7a12anos: 1000 a 1500 mg (soma de EPA + DHA).
e Adolescentes/Adultos: 1500 a 2500 mg (soma de EPA + DHA).

Importante: Nao olhe o "peso da capsula"” (ex: 1000mg de 6leo), mas sim a tabela
nutricional para somar quanto de EPA e DHA ela realmente entrega.

4. Checklist de Qualidade (Como nao jogar dinheiro fora)
1. Concentracéo: Pelo menos 60% da cépsula deve ser Omega-3 puro.

2. Pureza: Deve ter selos de certificagao internacional (ex: IFOS, USP, NSF) contra
metais pesados (mercdurio).

3. Frescor: Ndo pode ter cheiro de peixe podre ou gosto amargo (isso indica
oxidagcdo, o que causa mais inflamacéo).

4. Forma: Prefira a forma de Triglicerideos (TG) para melhor absorcgéao.
5. O Segredo da Absorcéao

Omega-3 nunca deve ser tomado em jejum. Por ser uma gordura, ele precisa de outra
gordura para ser absorvido. Deve ser ingerido junto com refeicdes completas (almoco,
jantar ou alimentos como ovos € iogurte integral).

Plano de Agao Sugerido:
e Tempo de Teste: No minimo 12 semanas (os resultados nao sdao imediatos).

¢ Introducao Gradual: Comece com metade da dose para evitar desconforto
gastrico e suba apds uma semana.

e Monitoramento: Observe melhoras na pele (hidratacdo/eczema), qualidade do
sono e foco.

AULA 5.3 - Polémica Gluten e Caseina: Quando Faz Sentido
Testar Eliminacao

A principal mensagem é: A dieta nao é para todos. Ela funciona para cerca de 30% a 40%
das criangas com TEA. O segredo é saber identificar se o seu filho faz parte desse grupo
antes de iniciar um processo tao desafiador.

1. A Teoria dos Opioides (O "Vicio" Alimentar)

Muitas criangas com TEA possuem intestino permeavel e dificuldade em digerir
proteinas grandes.

e Gluten (Trigo) e Caseina (Leite): Quando mal digeridos, transformam-se em
gliadorfina e casomorfina.



Efeito no Cérebro: Essas substancias agem como morfina, ligando-se a
receptores opioides.

Sintomas: A crianca fica "aérea", apresenta confusdo mental, alta tolerdncia a dor
e vicio extremo em paes e laticinios (busca pela "dose" de opioide).

2. Vocé deve testar? (Critérios de Decisao)

Grupo A (Alta probabilidade): Tem problemas intestinais (constipagao/diarreia),
alergias de pele, rinite e é "viciado" em massas/leite. Recomendacao: TESTAR.

Grupo B (Provavel): Problemas leves de pele ou comportamento oscilante sem
causa clara. Recomendacao: TESTAR apoés outras intervengées.

Grupo C (Improvavel): Intestino perfeito, dieta ja variada ou seletividade
alimentar severa (come menos de 10 alimentos). Recomendacao: NAO priorizar
a dieta agora para evitar desnutricdo e estresse.

3. O Protocolo de 60 a 90 Dias

Se decidir testar, o protocolo deve ser rigoroso ("meio pao" ja invalida o teste imunitario):

1.

Fase de Preparacao: Registre os comportamentos atuais e compre as
substituicdes (leite de coco, farinha de arroz).

Eliminacgéao Estrita (Dia 1 ao 60): Corte 100% de trigo, centeio, cevada e leite de
qualquer animal.

o Atencgdo: Nos primeiros 14 dias pode haver abstinéncia (irritacédo e piora
do sono). Isso costuma indicar que a dieta surtira efeito.

Avaliagao: Apds 60 dias, houve melhora superior a 30%? Se néo, a dieta pode ser
encerrada.

Reintroducgao: Reintroduza um grupo por vez (ex: s6 o leite por 3 dias) para
identificar qual deles causa reacgao.

4. Substituicoes Praticas e Economicas

Evite produtos industrializados "sem gluten" caros. Foque no que é naturalmente livre de

glaten:

Base: Arroz, feijao, batata, mandioca, carnes, ovos e frutas.

Trocas:
o Leite de vaca => Leite de coco ou améndoas.
o Manteiga = Ghee (manteiga clarificada) ou azeite.

o Macarrao de trigo = Macarrao de arroz ou milho.



Plano de Agao Sugerido

Identifique o Grupo: Analise se seu filho se encaixa no Grupo A, B ou C.

Diario de Sintomas: Antes de tirar qualquer alimento, anote por 14 dias como
estd o sono, o cocO e o comportamento "aéreo".

Nao force se houver risco: Se a crianca tem seletividade severa, o foco deve ser
primeiro expandir o paladar.

Diario de sintomas

O diario de sintomas € a ferramenta mais importante para tirar a subjetividade ("eu acho
que melhorou") e substituir por dados reais.

Para que o teste de 60 dias seja valido, vocé deve preencher este didrio durante 14 dias
antes de comecar a dieta (para ter uma base) e continuar durante os 60 dias de
eliminacgéo.

Aqui estd um modelo pratico que vocé pode copiar para um caderno ou bloco de notas:

Diario de Monitorizacao (Gluten e Caseina)

Data://___

Categoria ?;/)aliagéo (0a Observagoes do Dia

Foco / Atencao [1 (10 = muito atento / 0 = muito "aéreo" ou zonzo)
Comportamento |[[] (10 = calmo / 0 = muito irritado ou agressivo)
gz:(l,idade do [1 (Horas dormidas, despertares noturnos?)

Digestao / Cocé []

(Frequéncia, consisténcia, gases, dor de
barriga?)

Estado da Pele [] (Eczemas, rinites, olheiras profundas?)

O que observar especificamente:

1.

O "Olhar de Vidro": Observe se, apds comer péo ou leite, a crianga parece
"desligar" ou fica com o olhar perdido por alguns minutos (sinal de efeito opioide).

A "Abstinéncia": Se nos primeiros 10 dias da dieta a crianga ficar muito mais
irritada e chorona, nao desista. Aponte isso no diario. Geralmente, é o sinal de
que o corpo esta a desintoxicar.

Linguagem e Interagdo: Note se hd um aumento na tentativa de comunicar ou se
a crianga comega a responder melhor quando é chamada pelo nome.




Dica: Tente tirar uma foto do prato e do aspeto da pele/olheiras no Dia 1 e outra no Dia 60.
A comparacéo visual costuma ser impressionante nos casos em que a dieta funciona.

Substituicoes para os lanches mais comuns

Para facilitar a transicao e garantir que o teste seja feito de forma correta, preparei uma
lista de substituigdes para os lanches mais comuns.

O segredo aqui é focar em alimentos que sao naturalmente livres de gluten e leite,
evitando produtos industrializados caros que muitas vezes sao cheios de agucar e

conservantes.

Guia de Substituicoes para Lanches

Lanche Comum

Substituigcao "Limpa" (Sem Gluten e Sem Caseina)

Pao de Forma/
Francés

Pao de arroz, pao de queijo (feito com batata-doce e polvilho —
sem queijo real) ou tapioca.

Leite de Vaca

Leite de coco (caseiro € melhor), leite de améndoas ou leite de
castanha-do-para.

logurte de Frutas

logurte de coco natural ou "creme de fruta" (abacate batido com
banana ou manga).

Bolachas Chips de fruta desidratada (mag¢éa/banana), pipoca de panela ou
Recheadas bolachas de arroz integral.
Achocolatado Leite vegetal + Cacau em p6 100% + um fio de mel ou stevia.
Queijo Abacate temperado, homus (pasta de grao-de-bico) ou apenas
) azeite com orégaos.
) Azeite de oliva extra virgem, 6leo de coco ou Manteiga Ghee (é a
Manteiga

Unica gordura do leite permitida pois ndo tem caseina).

3 Dicas de Ouro para os Lanches:

1. O Poder do Ovo: Se o seu filho aceitar, o ovo (cozido, mexido ou em omelete) é o
melhor substituto proteico para o pequeno-almocgo. E rico em colina e ndo tem
gluten nem leite.

2. Fruta com "Crocancia": Muitas criangas sentem falta da textura do biscoito.
Tente oferecer maca com sementes de girassol ou chips de batata-doce feitos na

airfryer.




3. Cuidado com os Rétulos: Muitos produtos dizem "Sem Gluten", mas contém
leite, ou vice-versa. Leia sempre a lista de ingredientes a procura de: soro de leite,
caseina, trigo, cevada, centeio ou malte.

AULA 5.4 - Alimentos Amigos do Cérebro: O Que Incluir

A aula destaca que comer ndo é apenas saciar afome, mas realizar intervengoes
biolégicas. Alimentos certos constroem neurotransmissores (serotonina para bem-estar,
dopamina para foco) e protegem os neurdnios contra a "ferrugem" bioldgica (estresse
oxidativo).

1. As 5 Categorias de Superalimentos
Categoria 1: Gorduras Estruturais (Os Tijolos do Cérebro)

e Peixes Gordos (Sardinha, Salmao, Cavala): Fontes de DHA, que forma a
membrana dos neurdnios. Dica: A sardinha em lata (em azeite ou agua) é barata e
segura contra metais pesados.

e Abacate: Gordura monoinsaturada que protege as células e ajuda a absorver
vitaminas.

¢ Sementes (Chia e Linhaga): Devem ser moidas para que o corpo absorva o
6mega-3 vegetal.

e Azeite de Oliva Extra Virgem: Rico em polifendis; deve ser usado
preferencialmente cru.

Categoria 2: Proteinas de Qualidade (Quimica Cerebral)

e Ovos: O "padrdo ouro". Agema é rica em colina, essencial para a meméria e
aprendizado.

e Carnes (Bovina/Frango): Fontes de Ferro, Zinco e B12 (comuns em deficiéncia no
TEA).

e Leguminosas (Feijao, Lentilha, Grao-de-bico): Devem ficar de molho por 8 a 12
horas para reduzir gases e antinutrientes.

Categoria 3: O Arco-iris (Protecdo Antioxidante)

e Verde-escuro (Couve, Brocolis): Magnésio e folato para acalmar o sistema
nervoso.

¢ Roxo/Azul (Mirtilo, Agai): Antocianinas neuroprotetoras. O mirtilo é a "fruta do
cérebro".

e Laranja/Amarelo (Cenoura, Batata-doce): Betacaroteno e energia estavel.

e Branco (Alho e Cebola): Anti-inflamatérios e fortalecedores do intestino.



Categoria 4: Temperos Medicinais

e Curcuma (Acafrao-da-terra): Potente anti-inflamatdrio. Regra de ouro: Usar
sempre com uma pitada de pimenta-do-reino para aumentar a absorgédo em
2000%.

e Alecrim: Estimula foco e memoria.

e Canela: Ajuda a estabilizar o agucar no sangue e o humor.

2. Estratégia de Inclusdo Gradual (Pequenos Passos)

N&o tente mudar tudo de uma vez. Siga este cronograma sugerido:
1. Semanas 1-2: Adicione uma gordura boa por dia (ex: azeite no almoc¢o).
2. Semanas 3-4: Adicione uma cor nova de vegetal por dia (brincadeira das cores).
3. Semanas 5-6: Introduza probiéticos (iogurte natural ou kefir).

4. Semana 7 em diante: Varie as fontes de proteina.

Plano de Acao para Amanha:
Escolha apenas um item da lista abaixo para comegar:
e []Colocaruma pitada de acafrdo e pimenta no arroz.
e []Oferecer um ovo (com gema) no café da manha.
e []Trocaro 6leo de cozinha por azeite cru no prato pronto.
.
Checklist: Superalimentos para o Cérebro

e Proteinas e Gorduras Estruturais: Sardinha em lata (em azeite ou 4gua), ovos
(ndo esqueca a gemal), abacate e azeite de oliva extra virgem.

e O Arco-iris de Vegetais: Mirtilos (podem ser os congelados, que sdo mais
baratos), couve ou espinafre, brécolis, cenoura e batata-doce.

e Base e Graos: Quinoa, lentilhas ou grao-de-bico (lembre-se de deixar de molho).

¢ Potencializadores: Clircuma, pimenta-do-reino e sementes de chia ou linhacga
(para moer).

Tabela: Alimentos Amigos do Cérebro



. Alimentos Beneficio Especifico ||Dicade
Categoria . i
Sugeridos para o Cérebro Preparo/Consumo
. Fornecem DHA para as .
Sardinha, P Use sardinha em lata pela
Gorduras - membranas dos . . ,
. Salmao, .. praticidade e baixo nivel de
Estruturais neurdnios (60% do ]
Abacate , , metais pesados.
cérebro é gordura).
A gema contém colina, . )
; Ovos (com . Nunca jogue a gema fora; €
Proteinas de essencial para a ) .
gema), Carnes L. onde esta o nutriente
Ouro . memoria e o
de qualidade ) cerebral.
aprendizado.

L. Mirtilo Antocianinas protegem ||Frutas congeladas sao
Antioxidantes a . "
(Roxos) (Blueberry), os neurbnios contra o ||mais baratas e mantém os

Acai estresse oxidativo. nutrientes.

Energia Estavel

Batata-doce,

Liberam energia de
forma lenta, evitando

Consuma com um fio de
azeite para absorver as

Abdbora agitagcao por picos de
g, gaoporp vitaminas.
acucar.
Ricos em magnésio e .
. . N Couve, .g Faca refogados rapidos ou
Desintoxicacéo . folato, que ajudam a N .
Brocolis, . esconda" em molhos
(Verdes) . acalmar o sistema )
Espinafre batidos.
nervoso.
) Curcuma, Reduzem a inflamacéo |[Sempre use Curcuma com
Anti- ) . )
. .. Alecrim, cerebral, melhorando o [juma pitada de Pimenta-do-
inflamatorios , .
Gengibre foco e o humor. reino preta.

Checklist de Compras Pratico

Se vocé for ao supermercado hoje, estes sdo os itens prioritarios para incluir:

Item

Prioridade

Onde encontrar

Sardinha em lata

agua)

Prateleira de enlatados (escolha em éleo ou

Ovos

Caipiras/Organicos

Setor de laticinios/ovos

Azeite Extra Virgem

Setor de 6leos (garrafa escura)

Curcuma (Acafrao)

Setor de temperos ou a granel

Mirtilos Congelados

Setor de congelados




Item

Prioridade

Onde encontrar

Batata-doce

Hortifruti

Exemplo de cardapio para 3 dias, focado em densidade nutricional e alimentos amigos
do cérebro, utilizando as substituicoes sugeridas (sem gluten e sem leite de vaca) e os
superalimentos da Aula 5.4.

Sugestao de Cardapio: 3 Dias de Nutricao Cerebral

Refeicao ||Dia1 Dia 2 Dia3
. Abacate amassado com || ,. . .
Ovos mexidos (com . . Vitamina de leite de coco
um fio de azeite em . .
Pequeno- ||gema)com uma . batida com mirtilos
. , cima de uma bolacha de
almoco pitada de curcuma e - (congelados) e sementes
. arroz ou pao de batata- ) )
pimenta-preta. de chia moidas.
doce.
Tiras de frango . . . .
g Sardinha (em azeite) Lentilhas (deixadas de
grelhadas, arroz .
. i servida com batata- molho) com cubos de
Almoco integral (ou quinoa) . . .
- doce assada e uma abdbora e um fio de azeite
com acgafréo, e .
L salada de folhas verdes. ||extra virgem no prato.
brécolis ao vapor.
Rodelas de banana Panqueca feita com 1 Batitos de maca com
Lanche com canela e um ovo e 1 banana manteiga de améndoas ou
punhado de sementes|famassada (frita no éleo ||apenas fruta fresca da
de girassol ou nozes. ||de coco ou ghee). época.
i . , ||Sopa de legumes variados
Omelete de espinafre ||Peixe grelhado com puré P 8 ,
) (cenoura, abdbora e
e tomate com uma de batata-doce (feito .
Jantar . i cebola) batida com
pequena porcao de com um pouco de leite )
sementes de linhaga
arroz de couve-flor. de coco). ,
moidas.

Lembretes Importantes para o Sucesso do Cardapio:

1. A Regra da Pimenta: Sempre que vir "clircuma" ou "acafrdo" no cardapio,
adicione a pitada de pimenta-preta para garantir que o cérebro absorva o
beneficio anti-inflamatério.

2. Gordura no Prato: No almogo e no jantar, adicione o azeite de oliva sempre por
ultimo, ja no prato, para preservar os polifendis.




Hidratacao: Entre as refei¢gdes, priorize agua mineral. Evite sumos de pacote que
anulam os beneficios da dieta devido ao excesso de acUcar.

Consisténcia: Se a crianca tiver seletividade, ndo force tudo de uma vez. Escolha
uma das refeigdes (ex: o jantar) para introduzir os alimentos novos gradualmente.

AULA 5.5 - Protocolo Seguro de Exclusao Alimentar

Diferente de alergias agudas, as sensibilidades alimentares no TEA sdo sutis e
silenciosas, causando inflamacgéao crénica e piora comportamental. Como exames de
sangue (IgG) nao sdo 100% confiaveis, o teste pratico é a ferramenta mais poderosa.

1. Os Trés Principios Inegociaveis

Para o teste ter validade cientifica, vocé deve seguir estas regras:

1.

Um de cada vez: Nunca tire gluten e leite juntos. Se houver melhora, vocé nao
sabera quem era o culpado.

Tempo Bioldgico: O corpo precisa de tempo para "limpar" as proteinas. O teste
deve durar de 4 a 8 semanas.

Reintroducao Controlada: E a "prova real". Vocé precisa devolver o alimento para
confirmar se os sintomas retornam.

2. As Fases do Protocolo (Cronograma)

Fase Duracao |/O que fazer?

1. Linha de 7 dia Dieta normal. Registrar obsessivamente sono, fezes e
ias . . A =

Base crises no diario para ter um parametro de comparacgao.

2. Preparacao ||Variavel

Organizar a despensa, escolher o substituto (ex: pdo de
batata-doce) e garantir que a rotina esteja estavel.

3. Exclusao 4a8 Tolerancia Zero. Ler rétulos (cuidado com gluten em
Total semanas ||molho shoyu ou massinha de modelar).

4. 3 dias Oferecer uma "dose de carga" (ex: pao francés) em um
Reintroducao Unico dia e observar reagbes por até 72 horas.

3. O que esperar durante a Exclusao?




Semanas 1-2: Pode ocorrer a sindrome de abstinéncia (irritagéo e piora
temporaria). Nao desista; € o corpo se ajustando.

Semanas 3-4: Geralmente, a "neblina mental" comeca a dissipar, o sono melhora
e o intestino regula.

Semana 8: Se apds 2 meses nada mudou, o alimento é considerado seguro e
pode voltar a dieta.

4. Erros Classicos que anulam o teste

Contaminacao Cruzada: "S6 um pedacinho" na festa da escola reseta o processo
inflamatodrio e estraga o teste.

Confiar na Memoria: Pais cansados esquecem detalhes. O registro no Didrio de
Sintomas ¢é obrigatério.

Falta de Substitutos: Tirar o alimento preferido sem ter algo gostoso no lugar gera
trauma e resisténcia.

5. Interpretando o Resultado Final

Resultado da N .
) B Conclusao Acao
Reintroducéao
. Gatilho Manter exclusao por 6 a 12 meses para

Sintomas voltaram ) ) .
confirmado. cura intestinal.
Alimento é . . .

Nada mudou Reintroduzir na dieta sem culpa.
seguro.
Fator Manter observacao ou repetir o teste

Duvida / Melhora sutil || , ¢ P
inconclusivo. futuramente.

Plano de Agao Sugerido:

Tarefa 1: Baixe ou desenhe seu Diario de Sintomas.

Tarefa 2: Inicie hoje os 7 dias de Linha de Base (sem mudar nada na comida,
apenas anotando).

Tarefa 3: Escolha qual sera o primeiro "réu" (sugestao da aula: Gluten).

Tabela com os esconderijos mais comuns do gliaten

Muitas vezes, ele aparece com nomes técnicos ou em produtos que nem imaginamos.

Tabela: Onde o Gliiten se Esconde



Categoria

Fontes Obvias (O
que evitar)

Fontes "Escondidas" (Atencao!)

Graos e Farinhas

Trigo, Centeio,
Cevada e Malte.

Aveia (geralmente tem contaminacao
cruzada), Cuscuz, Semolina e Farinha de
Rosca.

Industrializados

Bolachas, Bolos,
Paes, Macarrao
comum e Pizza.

Molho Shoyu, caldos de carne em cubo,
sopas instantaneas e alguns molhos de
salada prontos.

Salsicha, Nuggets e Kani-kama (usam

Alimentares

Proteinas e .

) - farinha como espessante). Algumas carnes
Embutidos ,

de hamburguer prontas.
. Cerveja e Bebidas Achocolatados com malte e alguns chas
Bebidas . ..
Maltadas. industrializados.

Itens Nao Massinha de modelar (muitas sdo feitas de

trigo) e alguns batons ou cremes dentais.

Como ler o rétulo como um especialista:

1. AlLeido"Contém Gluten": No Brasil, por lei, todo produto deve dizer no final da
lista de ingredientes: "Contém Gluten" ou "Ndo Contém Gluten". Procure sempre
por essa frase.

2. O Perigo do Malte: Extrato de malte ou xarope de malte vém da cevada. Se houver
"malte" no cereal matinal ou no achocolatado, ele tem gluten.

3. Contaminacdo Cruzada: As vezes o rétulo diz: "Pode conter tracos de trigo". Para
o protocolo de exclusdo total, evite esses produtos, pois o objetivo é desinflamar
o sistema completamente.

Substitutos Seguros (Naturais)

Se estiver na ddvida, foque no que é seguro por natureza:

e Arroz (todos os tipos), Feijao, Milho (pipoca, fubd), Mandioca (tapioca), Batatas,

Carnes frescas, Ovos € Frutas.

Caseina

A caseina é a proteina do leite e, para o protocolo de exclusao, ela é ainda mais
"sorrateira" que o gluten, pois esta presente em quase todos os produtos que levam leite,

soro ou derivados.

Aqui estd a tabela para te ajudar a identificar onde ela se esconde:

Tabela: Onde a Caseina se Esconde




Fontes Obvias (O que

Manteiga.

Categoria . Fontes "Escondidas" (Atengao!)
evitar)
Leite (int ., d tado, . .
L e,| e (in ?gra esnatado, s oro de Leite (Whey), Chantilly, Creme de
Laticinios po), Queijos, logurtes e

leite e Requeijdo.

Bolos, Pudins e Paes que

Padaria e Doces .
levam leite na massa.

Chocolate ao leite, achocolatados,
cremes de confeiteiro e sorvetes.

Industrializados

Margarina (muitas contém leite), purés
prontos e alguns tipos de paes de forma.

Presunto e Salsicha (muitas marcas

Embutidos - usam caseina como "cola" ou
espessante).
Caseinato de calcio/soédio,
Nomes . L
L. - Lactoalbumina, Fosfato de potassio (as
Técnicos

vezes derivado) e sdlidos de leite.

Dicas para a Exclusao da Caseina:

1. Lactose vs. Caseina: Muita gente confunde. Produtos "Zero Lactose" NAO
servem para este protocolo. A lactose é o agUcar, mas a caseina (a proteina que
causa areacao opioide) continua la. O rétulo deve ser "Isento de Laticinios" ou

"Vegano".

2. Ghee (Manteiga Clarificada): Na teoria, a Ghee pura nao tem caseina (ela é
removida no processo). Porém, para um teste de exclusdo 100%, muitos
profissionais sugerem retira-la também nas primeiras 4 semanas e depois usa-la

como substituta da manteiga comum.

3. Atencao aos "Aromas": Alguns "aromas naturais de manteiga" ou "aromas de
queijo" em salgadinhos podem conter tragos de proteinas do leite.

Substitutos Praticos para a Caseina:

Desejo Substituicao Segura
Leite para . .
beber Leite de coco, de améndoas, de castanhas ou de arroz.

Passar no pao

Azeite com ervas, homus (grao-de-bico), tahine ou abacate.

Cremosidade

Leite de coco concentrado ou biomassa de banana verde.

Queijo problema).

Queijos de castanha (fermentados) ou "Tofu" (se a soja ndo for um




AULA 5.6 - Seletividade Alimentar: Estratégia dos Pequenos

Passos

A seletividade alimentar afeta cerca de 70% das criangas com TEA e baseia-se em trés
pilares: Sensorial (texturas/cheiros insuportaveis), Rigidez Cognitiva (busca por
previsibilidade, como o nuggets que é sempre igual) e Gastrointestinal (evitar o que

causa dor ou refluxo).

1. Os 10 Degraus da Escada Sensorial

O erro comum é querer que a crianga pule do "néo aceito" para o "engolir". O segredo é
fragmentar a exposicdo em passos minusculos:

Passo|(Acao O que o pai/mae deve fazer?
Presenca Visual
1 ] ¢ Alimento na mesa, mas longe do prato da crianga.
Distante
] - Alimento na mesa, préximo ao prato, mas ainda fora
2 Aproximacao
dele.
Colocar no prato com o "contrato" de que ela nao
3 No Canto do Prato . P a
precisa comer.
Interacao Nao . et . . "
4 . Investigar: "E duro ou mole? E liso ou aspero?".
Alimentar
5 Exploracao Olfativa Incentivar a cheirar. "Tem cheiro de qué?".
6 Toque nos Labios Apenas encostar o alimento nos labios (boca fechada).
7 Lamber Uma lambida rapida para sentir o sabor superficial.
Colocar na boca com permisséao total para cuspirem um
8 Cuspir P P P
guardanapo.
Sentir a textura sendo quebrada pelos dentes, sem
9 Mastigar e Cuspir . a P
engolir.
10 Engolir Deglutir uma quantidade minima (tamanho de um gréo
de arroz).

2. Técnicas de Apoio

¢ Food Chaining (Encadeamento): Criar pontes entre o que ela ja come e o novo.

(Ex: Batata frita = Batata assada => Puré de batata => Puré com cenoura).

¢ Cozinha Ludica: Envolver a crianga no preparo (lavar, mexer, quebrar ovos) sem a
pressdo de comer. Isso desmistifica o alimento.




¢ Modelagem: Comer junto. A crianga aprende por neurdnios-espelho ao ver os
pais comendo com prazer.

3. Regras de Ouro para o Ambiente

e Sem Telas: Tablets e celulares desconectam a crianga dos sinais de fome e do
proprio alimento.

e Sem Subornos: "Coma o brocolis e ganhe o doce" torna o brocolis um castigo e o
doce um prémio.

e Tempo Limite: 20 a 30 minutos de refeigdo. Mais que isso gera trauma e estresse.

¢ Rotina de Horarios: O corpo precisa sentir fome real. Evite que a crianca
"belisque" o dia todo.

4. Quando buscar ajuda profissional?

Busque uma equipe multidisciplinar (Fonoaudidlogo, TO e Nutricionista) se a crianga:
e Come menos de 10-15 alimentos no total.
e Exclui grupos inteiros (ndo come nenhuma fruta ou nenhuma proteina).

e Apresenta engasgos frequentes ou panico intenso a mesa.

Missao de Hoje: O Primeiro Passo
Nao tente mudar o cardapio todo. Escolha UM unico alimento alvo (ex: cenoura).

e Acao: Hoje, apenas cologue esse alimento na mesa (Passo 1), sem pedir hada,
sem comentar nada. Apenas deixe a presenca dele se tornar familiar.

Trés exemplos comuns baseados nos alimentos que as criangas com seletividade

costumam aceitar. O objetivo € mudar apenas uma caracteristica de cada vez (textura,
cor ou temperatura).

Tabela de Encadeamento Alimentar (Exemplos)



Alimento Alvo
Passo 2 Passo 3
.. Passo 1 (Onde
Se ele jacome... (Mudanca de (Mudancade
(Mudanca leve) queremos
textura) cor/sabor)
chegar)
. Batata frita Batata assada em||Batata-doce Batata-doce
Batata Frita . . . .
o, caseira (feita na ||palitos (no forno |lassada em cozida ou
(Industrializada) . . ,
hora). ou airfryer). palitos. puré.
Nuggets
gg, Tiras de frango .
caseiros (frango Tiras de frango ||Frango
Nuggets de ) empanadas com )
moido . ) grelhadas com ||desfiado ou
Frango farinha de aveia )
empanado em ) tempero suave. |[cozido.
ou milho.
casa).
Biscoito de Chips de macga
Pipoca de panela Maca fresca
Biscoito de polvilho com : P desidratada ¢
) (mesma ou Frutas
Polvilho sementes de . (crocante, mas .
. ) crocancia). variadas.
chia (moidas). doce).

Como aplicar na pratica:

1. Consisténcia: Permaneca em cada "passo" por varios dias ou semanas. S6
avance quando a crianga aceitar o degrau atual sem estresse.

2. Mistura Gradual: No caso de purés, vocé pode comecgar misturando 90% do que
ela gosta com 10% do novo alimento, aumentando a proporcao muito lentamente.

3. Apresentacao: Use formatos parecidos. Se ela gosta de palitos, oferegca os novos
alimentos sempre em formato de palito.

AULA 5.7 - Criando um Ambiente Alimentar Positivo

A nutricao real acontece quando o sistema nervoso esta calmo. Se a mesa é um local de
estresse, o corpo entra em modo de "luta ou fuga", o que bloqueia a digestao e o apetite.

1. Divisdo de Responsabilidade (O Conceito Chave)

Para acabar com as brigas, cada um deve saber o seu papel:
e Os Pais decidem: O QUE sera servido, QUANDO (horério) e ONDE (na mesa).
e ACriancadecide: SE vai comer e QUANTO vai comer.

Beneficio: Isso devolve a autonomia a crianga e reduz a ansiedade de controle,
permitindo que ela aprenda a ouvir os sinais de saciedade do préprio corpo.

2. Estrutura e Rotina (Previsibilidade)



5 Refeigoes Fixas: Estabelecga horarios para café, lanche, almoco, lanche e jantar.
O corpo aprende a produzir enzimas digestivas na hora certa.

Intervalos de Agua: Entre as refeicdes, ofereca apenas dgua. Beliscar o dia todo
(grazing) impede a fome fisioldgica, que é a maior motivagao para provar algo
novo.

3. O Ambiente Fisico e Visual

Ergonomia (Pés Apoiados): Se a crianca balanca os pés, ela se sente insegura.
Use um banquinho para dar estabilidade e facilitar a mastigagao.

Sem Telas: Tablets e TV distraem o cérebro da saciedade e do sabor, criando uma
alimentacéao "no piloto automatico".

Pratos com Divisoérias: Respeite a necessidade de organizagao visual (ndo
misturar alimentos) e sirva pequenas quantidades para ndo sobrecarregar a
crianca.

4. Dinamica Familiar e Linguagem

Modelagem: Coma com seu filho. Ele aprende por neurénios-espelho. Se ele vir
vocé comendo com prazer e sem presséo, a curiosidade despertara.

Linguagem Neutra: Evite subornos ("coma o brécolis e ganhe o doce") ou elogios
excessivos. Isso rotula o brécolis como "o vildao" e o doce como "o prémio”.

Lideranga Calma: Se a crianga recusar, aceite com calma: "Tudo bem, vocé ndo
precisa comer agora, mas a préxima refeicao sera so6 no lanche". Nao se torne um
"restaurante a la carte" fazendo pratos alternativos na hora da recusa.

5. Resumo Estratégico em Tabela

Elemento O que fazer? Por que funciona?

Pés Apoiar em um banquinho ou Traz seguranca fisica e ajuda na
caixa. mastigacéo.

Telas Desligar TV e Tablets Reconecta o cérebro com os sinais de
gradualmente. fome/saciedade.

. Servir por¢gdes minimas (uma Evita a ansiedade de ver um "prato

Quantidades pore ( | P
colherada). montanha".

Cozinha Incluir a crianga no preparo Desmistifica o alimento e aumenta a
(lavar, misturar). curiosidade.

Rituais Lavar as maos e colocar a mesa ||Avisa o sistema nervoso que é hora de

sempre igual. desacelerar.




Misséo de Hoje: Uma Mudanca Unica

Nao tente mudar tudo de uma vez. Escolha UMA destas agdes para implementar na
préxima refeigao:

e []Desligar a tela durante o almocgo.

e []Colocarum apoio para os pés da crianca.

e []Serviruma quantidade muito pequena de cada alimento.

Ritual de Inicio de Refeicao: "O Caminho para a Mesa"

Criar um ritual é como dar um "sinal de transito" para o cérebro da crianga, avisando que
o0 ambiente vai mudar da agitacéo para a calma da nutricdo. No autismo, isso reduz
drasticamente a ansiedade da transigao.

Aqui esta uma sugestao de ritual simples e sensorial para testarem hoje:

Ordem Accao Objetivo Sensorial
Use um sinal visual ou sonoro (ex:
1. O Aviso tocar um sino suave ou mostrar um Previsibilidade: Avisa que a
) cartdo com a foto da mesa) 5 minutos ||brincadeira vai terminar em breve.
antes.
2 A Lavar as méos juntos, usando um Transicao: O contacto com a
Li.m eza sabonete com cheiro suave que a agua morna ajuda a "aterrar" e
P crianca goste. acalmar o sistema nervoso.
.. Participacao: Ela sente que faz
3.A Peca a criancga para colocar os pag . g i
- parte do processo, ndo que estd a
Preparacéo |[guardanapos ou os talheres na mesa. .oy "
ser "obrigada" a comer.
4.0 Verifique se os pés estdo apoiados Seguranca: Garante que o corpo
Conforto (banquinho) e se a luz esta agradavel. ||se sente estavel para mastigar.
Fagcam uma respiracao profunda Foco: Desacelera os batimentos
5. O Inicio |[juntos ou um agradecimento rapido cardiacos e foca a atengao no
(ex: "Obrigado pela nossa comida"). prato.

Dicas de Ouro:

¢ Mantenha a Sequéncia: O segredo do ritual € ser sempre igual. A repeticdo gera
seguranga.

e Sem Pressao: Se ela ndo quiser ajudar a colocar a mesa hoje, tudo bem. O
importante € manter os passos 1,2 e 5.




Ambiente Auditivo: Se a sua casa for barulhenta, tente colocar uma musica
instrumental calma em volume baixo durante este processo.

Exemplos Praticos do Ritual "Caminho para a Mesa"

Para tornar o ritual ainda mais pratico, aqui estdo exemplos de como vocé pode adaptar
cada passo as necessidades sensoriais e ao nivel de compreensao do seu filho. Lembre-
se que o objetivo é a previsibilidade.

Passo

Exemplo para Crianga Visual |[Exemplo para Crianca Sensorial

1. O Aviso ou um cartdo de "Agora: Lavar

Mostre um crondmetro visual L. o
Use uma musica especifica que toque

- . apenas na hora das refeicdes.
as maos / Depois: Comer".

2. A Limpeazal|toalha que vai usar para secar ||brinquedos de banho rapidos para tornar

Deixe que ela escolha a corda [|Use uma bacia com aguamornae

as maos. o toque na agua prazeroso.

Peca para ela colocar o prato Peca para ela carregar algo "pesado”

3.A . . . .
Preparacio que tem o desenho preferido (como uma garrafa de agua cheia) até a
parag dela. mesa; isso ajuda na autorregulagéo.
4.0 Use pratos com divisérias Certifique-se de que a cadeira tem uma

C.onforto coloridas para manter os almofada firme e os pés estdo bem
alimentos organizados. firmes no banquinho.
Conte até 3 devagar antes da Facam o "cheiro da flor" (inspirar) e o
5. O Inicio g ¢ (inspirar)

primeira garfada. "sopro davela" (expirar) trés vezes.

3 Exemplos de "Rituais de Conexao" na Mesa

Se a crianca ja esta sentada e o clima parece tenso, tente um destes pequenos jogos para
"quebrar o gelo" sem falar de comida:

1.

O Detetive de Cores: "Eu vejo com os meus olhinhos algo que é... laranja!". (Deixe
a crianga apontar, mesmo que seja para o seu prato).

O Cientista Curioso: "Sera que esse alimento faz barulho de 'crac' ou de 'nham’
quando o papai morde?". (Isso foca na audicao e retira a pressao de ela comer).

Toque de Maos: Um aperto de mao especial ou um "high-five" para marcar o inicio
oficial do momento em familia.



O que EVITAR durante o ritual:

Perguntas de pressao: Evite perguntar "Vocé vai comer tudo hoje?".

Mudancas bruscas: Se o ritual é lavar as maos no banheiro, ndo mude para a pia
da cozinha sem avisar antes.

Correr contra o tempo: O ritual serve para desacelerar. Se vocé estiver com muita
pressa, o estresse sera transmitido para a crianga.

AULA 5.8 - Cardapio Pratico Anti-Inflamatorio

A aula estabelece 5 principios fundamentais:

1.

Proteina em todas as refeigoes: Estabiliza o agucar no sangue e produz

neurotransmissores.

Gorduras boas diariamente: Essenciais para a estrutura do cérebro.

Prato Colorido: No minimo 3 cores (antioxidantes).

Baixo indice Glicémico: Preferir batata-doce, raizes e arroz integral.

Adaptabilidade: Ajustar tudo ao nivel de seletividade da crianca.

1. Tabela: Sugestdo de Cardapio Semanal (Resumo)

Dia [|Café da Manha Almoco Jantar
Se Omelete com tomate e Arroz, feijao, frango com Sopa de legumes com
g abacate. alecrim e cenoura. frango desfiado.

Ter Tapioca com pasta de Puré de batata-doce, carne|[Omelete de forno (formato
amendoim e banana. moida e brécolis. de muffin).

Qua Mingau de aveia com Macarrido de arroz com Peixe assado com puré de
canela e maca. alméndegas caseiras. abdbora.

Qui Pao sem gluten com Arroz, lentilha, frango e Sopa de mandioquinha
abacate e ovo cozido. beterraba. (batata baroa).

Sex Panqueca de banana (1 Arroz, feijao, carne Rodelas de batata-doce
banana + 2 ovos). grelhada e tomate. assada e ovos.

Sab Tapioca com queijo e Peixe gordo (Sardinhaou |["Pizza" saudavel (massa
orégano. Salmao). de couve-flor).




Dia [|Café da Manha Almocgo Jantar

Ovos mexidos Carne de panela com puré ||[Escondidinho (sobra da

D
om caprichados. de abdbora. carne de panela).

2. Lista de Compras Setorizada (Essenciais)

Setor Itens Prioritarios

. Bananas, abacate, limao, batata-doce, cenoura, abdbora, brécolis,
Hortifrati

couve e alho.

Proteinas Muitos ovos, frango (peito/sobrecoxa), carne moida e peixe (sardinha).
Secos e Arroz integral, feijao, lentilha, aveia (sem gluten), tapioca e macarrao de
Graos arroz.
Gorduras Azeite de oliva extra virgem e 6leo de coco.

3. Estratégias de Sobrevivéncia (Meal Prep e Economia)
e Meal Prep (Preparo Antecipado): Tire 2 horas no domingo para:
o Cozinhar o feijao da semana e congelar em potes.
o Cozinhar e desfiar 1kg de frango (base para sopas, recheios e omeletes).
o Lavar e secar as folhas; assar raizes (batata-doce/abdébora).
e Economia Inteligente:
o Xepa da feira: Melhor horario para comprar vegetais e frutas.

o Proteinas baratas: Ovos, sardinha e leguminosas (lentilha/feijao) séo
completas e mais baratas que carne bovina.

o Organicos: Priorize apenas para alimentos que se come a casca
(morango, tomate).

%’ Plano de Acdo para a sua Proxima Refeigao

Se o seu filho tem seletividade severa, ndo mude o prato dele abruptamente. Aplique a
regra do acompanhamento:

1. Mantenha o alimento seguro (ex: arroz e nugget).

2. Coloque um item do cardapio novo (ex: uma rodela de cenoura ou um pedacgo de
ovo) num potinho separado ao lado do prato.



Receitas detalhadas de duas das opgdes mais praticas e bem aceitas do cardapio. Elas
séo excelentes porque tém texturas amigaveis, sdo naturalmente sem gliten e sem

leite, e sdo muito nutritivas.

¥ 1. Panqueca de Banana Funcional

Ideal para o café da manha ou lanche da tarde. Parece um "bolinho" e as criancas

costumam adorar o sabor adocicado.

Ingredientes Modo de Preparo

1 Banana madura (quanto mais ||1. Em um prato, amasse bem a banana com um garfo
madura, mais doce) até virar uma pasta.

2 Ovos

2. Adicione os ovos e a canela, batendo bem com o
garfo até ficar homogéneo.

1 Pitada de Canela

3. Unte uma frigideira com um pouco de 6leo de
COoCO ou azeite.

Opcional: 1 colher de sopa de 4. Coloque pequenas por¢des da massa (tamanho
aveia em flocos finos. de um disco pequeno) em fogo baixo.

5. Quando comecgar a formar bolinhas, vire para
dourar o outro lado.

2. Muffins de Omelete de Forno

AL

Uma estratégia visual excelente! Ao mudar o formato do ovo para um "bolinho', muitas
criangas que rejeitam ovo mexido passam a aceitar.

Ingredientes

Modo de Preparo

4 a 6 Ovos

1. Preaqueca o forno a 180°C e unte uma
forma de muffins (ou use forminhas de
silicone).

Vegetais picadinhos: Cenoura ralada,
espinafre picado ou tomate sem
semente.

2. Em umatigela, bata os ovos com uma
pitada de sal e a cUrcuma (lembre da pimenta-
preta!l).

Temperos: Sal, Curcuma e uma pitada
de Pimenta-preta.

3. Coloque os vegetais picados no fundo de
cada forminha.

Proteina opcional: Frango desfiado ou
cubinhos de queijo minas.

4. Despeje a mistura de ovos por cima,
preenchendo 3/4 da forma.




Ingredientes

Modo de Preparo

5. Asse por cerca de 15 a 20 minutos ou até
que estejam firmes e dourados.

Dicas de Sucesso:

¢ Para a Seletividade: Se a crianca tem aversao a "pedacinhos" de vegetais, vocé
pode bater os ovos com o espinafre ou a cenoura no liquidificador antes de assar
o muffin. Ele ficard com uma cor vibrante (verde ou laranja), mas com textura lisa.

e Praticidade: Ambas as receitas podem ser feitas em maior quantidade. Os
muffins de omelete duram até 3 dias na geladeira e podem ser enviados na
lancheira.

e Apresentacgao: Se o seu filho gosta de "finger foods" (comer com a mé&o), corte a
panqueca em tiras longas.

O segredo para nao desistir da dieta no meio da semana é o Meal Prep (preparo
antecipado). Se os ingredientes estiverem prontos, vocé monta o prato em minutos,
evitando o cansago que nos faz recorrer a ultraprocessados.

Aqui esta o plano para o seu domingo (ou dia de folga), organizado para ser feito em
apenas 2 horas:

Guia de Meal Prep: O Plano de 2 Horas

com azeite e alecrim.

Etapa O que fazer? Como guardar?
1. O Fogio Cozinhe 1kg de feijao (ou lentilha) |[Congele o feijao em potes pequenos
(‘;5 min% e 1kg de peito de frango com para 2 dias. Desfie o frango e guarde
temperos naturais. na geladeira.
Asse batata-doce, abdbora e . .
2.0 Forno cenoura em rodelas ou palitos Guarde em recipientes de vidro na
(40 min) P geladeira (duram até 4-5 dias).

3. Hortifruati
(20 min)

Lave, seque bem e rasgue as
folhas (couve/alface). Pique
cebola e alho para a semana.

Coloque as folhas em potes com
papel toalha para ndo murchar. O
alho/cebola em potes bem vedados.

4. Frutas (15
min)

Higienize frutas e, se necessario,
pigue o mamao ou a melancia.

Guarde em potes transparentes na
altura dos olhos na geladeira.

3 Estratégias para Economizar Tempo e Dinheiro:




1. O Frango Multiuso: O frango que vocé desfiou no domingo serve para: a sopa de
segunda, o recheio da tapioca de terga, o muffin de quarta e o escondidinho de
quinta.

2. Vegetais "Curinga": Cenoura e abdbora podem ser servidas inteiras no almogo ou
batidas para fazer um molho cremoso no jantar caso a crianga esteja cansada de
mastigar.

3. Setor de Congelados: Ter mirtilos e brdcolis congelados no freezer salva o lanche
e o jantar em dias de correria, e costumam ser mais baratos que os frescos fora de
época.

AULA 5.9 - Planejamento de Refeicoes: Simplificando o Dia a

Dia

O planejamento ndo é sobre ser "perfeito", mas sobre ser estratégico. Decidir o que
comer sob cansaco e fome (terca-feira, 19h) invariavelmente leva a escolhas
inflamatdrias e caras. Planejar é tomar as decisdes dificeis uma Unica vez na semana.

1. O Sistema de Planejamento em 5 Etapas

Etapa Acao Pratica Por que fazer?
Olhar para a semana que passou: o )
L P . . quep Transforma erros em dados e evita
1. Revisao (|que a crianga aceitou? O que . . ~ .
repetir receitas que nao funcionam.
sobrou?
2. Abrir a despensa e o freezer antes de||[Economia real: "compre primeiro na
Inventario ||ir ao mercado. sua prépria despensa”.
3. Usar Templates Semanais (ex: Reduz a fadiga de decisao. Ter um
Cardapio |([Terca da Massa, Quarta do Peixe). tema facilita a escolha da receita.
) . Evita compras por impulso e
. Organizar a lista por corredores do ) prasp P L.
4. Lista e ziguezagues desnecessarios no
mercado (Hortifrati, Agougue, etc.).
mercado.
5. Meal Adiantar processos (cozinhar feijao, ||Reduz o tempo de preparo diario de 1
Prep desfiar frango, lavar folhas). hora para 15 minutos.

2. Estratégias de Inteligéncia Logistica

e Cozinhar 1, Comer 3: Se ligar o forno para um frango, faga dois. O segundo vira
recheio de tapioca ou base para sopa. Se fizer molho, faga em grande quantidade
e congele.



e Zonas da Geladeira: Use potes transparentes e crie gavetas especificas (ex:
"lanches rapidos"). O que nao é visto, € esquecido e estraga.

e O Plano B: Tenha sempre itens de emergéncia (ovos, atum em lata, macarrao de
arroz) para os dias em que o plano falhar. Flexibilidade ¢é parte do plano.

¢ Envolvimento Familiar: Dé escolhas limitadas a crianca ("Frango ou carne moida
na quarta?"). Isso aumenta a aceitagao e reduz a resisténcia.

3. O Impacto em Nuimeros

¢ Economia: Sem planejamento, gasta-se em média 20% a mais por impulso e
desperdicio.

e Tempo: Planejar "gasta" 2 a 3 horas no domingo, mas economiza de 5 a 10 horas
durante a semana.

e Saude Mental: A previsibilidade reduz a ansiedade dos pais e da crianga atipica.

Dicas Finais do Médulo de Nutrigcao

1. Tecnologia a favor: Use apps de listas compartilhadas ou um quadro branco na
geladeira para evitar a pergunta repetitiva: "O que tem para o jantar?".

2. Seguranca em Dietas Especiais: Planejar é a Unica forma de garantir que nédo
havera contaminacgao cruzada (gluten/caseina) em momentos de pressa.

3. Comece Pequeno: Se o sistema parecer pesado, planeje apenas o jantar desta
semana. O progresso é melhor que a perfeicao.

%’ Sua Ultima Misséao do Médulo
1. Hoje: Faca o inventario da sua geladeira.
2. Agora: Rascunhe o cardapio apenas para os préoximos 3 dias.

3. Domingo: Reserve 2 horas para o seu primeiro Meal Prep oficial.



