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APRESENTACAO

A elaboracao desta cartilha surgiu mediante a
pesquisa bibliografica realizada e das respostas dos pais
e/ou responsaveis de criancas com Sindrome de Down
(SD). Apds analisada as respostas foi possivel identificar
as principais duvidas sobre alimentacao saudavel.

Aqui vocé encontrara orientacbes e
informacdes em formato de cartilha com uma
linguagem clara e objetiva. Uma alimentacao saudavel,
adequada e equilibrada contribui para a melhoria na
qualidade de vida, prevenindo e tratando patologias
recorrentes na SD.

Convido a vocé a refletir sobre a real
importancia da alimentacao no bem-estar fisico e
mental. A alimentacao nao como ato de comer e sim de
nutrir, tendo em vista o aproveitamento de todos os
componentes benéficos do alimento ingerido.
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Uma alimentacao saudavel tem papel fundamental

para o bom funcionamento do organismo e aumento da
expectativa e qualidade de vida. Os habitos alimentares
adequados devem contemplar o equilibrio e a variedade na
dieta, dando preferéncias aos alimentos “in natura” e

minimamente processados e evitando os alimentos

processados ou ultra processados.

Na SD, existe uma predisposicao genética para o
aparecimento de doencas como: diabetes, hipertensao e
doencas autoimunes, tendo a alimentacao saudavel grande

importancia na prevencao e tratamento dessas doencas.



O cromossomo 21 a mais
nas células do portador da

s Sindrome. de down  é

responsavel por uma maior
incidéncia de problemas de
saude, como: obesidade,
diabetes tipo 1, hipertensao

entre outras.

A importancia do consumo
de alimentos saudaveis de
forma variada e balanceada
refletem de forma positiva na
saude, crescimento e

desenvolvimento das criancgas.
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Na SD essa alimentacao vem apresentando uma deficiéncia de
micronutrientes, como: o zinco, selénio, calcio e ferro.

Os portadores da SD possuem alteracdes na difusao tecidual
do zinco, contribuindo para o surgimento de manifestacoes
clinicas recorrentes da sindrome. Alimentos ricos em zinco
precisam ser inclusos na alimentacao pois atuam na melhoria
do desenvolvimento cognitivo, aumento da imunidade,
combate o envelhecimento precoce, atuam na prevencao de
doencas inflamatdrias e infeccdes entre outros beneficios a
saude.

A sua deficiéncia esta relacionada com a perda de cabelo e
apetite, infeccdes frequentes entre outras consequéncias,
podendo ser prevenidas ou amenizadas através de alimentos
fontes de zinco, como:
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O selénio assim como o zinco também apresenta
funcdao antioxidante, e vem sendo encontrada em quantidades
inferiores em portadores da SD. O selénio esta relacionado ao
aumento da proporcao do bom colesterol (HDL) em relacdao ao
mau colesterol (LDL), diminuicdo da formacao de codgulos e
incidéncia de infarto agudo do miocardio.

A deficiéncia desse mineral pode contribuir para o
surgimento de diversas doencas e alguns sintomas que estao
associados a sua baixa ingestao podem ser observadas na
crianca, como: cansaco e fadiga, queda de cabelo, falta de
atencao entre outros sinais. O consumo de alimentos ricos em
selénio em quantidades adequada ajudam a combater esse
sintomas , e podem ser encontrados através das seguintes
fontes:

FARINHA DE

ASTANHA
CAS ATUM TRIGO INTEGRAL

DO PARA




Os vegetais, possuem baixo valor energético e
vitaminas de alto valor biologico. Devem estar presentes
diariamente na alimentacao, pois fornecem vitaminas, sais
minerais entre outros micronutrientes importantes para o
equilibrio do organismo e sistema imunologico

ABOBORA CHUCHU LENTILHA

As frutas representam grande importancia em uma
alimentacdo saudavel, devendo ser consumidas diariamente. E
importante priorizar as frutas regionais e da safra, elas
costumam ser mais baratas, nutritivas e saborosas.
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As proteinas precisam ser levadas em consideracao
para a garantia de uma alimentacao saudavel, visto que esses
alimentos possuem participacao importante no crescimento e
reparacao dos tecidos, o seu consumo em excesso podera elevar
os niveis de colesterol ruim (LDL) , sobrecarregar os rins e o
figado entre outros maleficios, devendo ser priorizadas as
carnes com pouca gordura a exemplo:

FIGADO FRANGO SARDINHA
(COXA E SOBRE COXA)

Os temperos naturais além de garantir sabor as
preparacoes traz diversos beneficios a saude. Sendo uma 6tima
alternativa para diminuir o consumo do sal de cozinha através
dos temperos abaixo:
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ALIMENTOS
PREJUDICIAIS

Na SD existe uma predisposicao para o desenvolvimento de
obesidade, diabetes, hipertensao e doencas autoimunes devido
apresentarem diversas disfuncdes imunologicas. A alimentacao
inadequada é considerada o principal fator para o surgimento
dessas patologias e podem ser prevenidas e ou controladas

através da alimentacao.

ALIMENTOS PROCESSADOS E ULTRAPROCESSADOS: Os

industrializados sao alimentos ricos em aditivos quimicos
(conservantes, corantes, aromatizantes), acucar, sodio entre
outros. Além do seu baixo valor nutritivo esses alimentos sao

considerados prejudiciais a saude.
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Devido a predisposicao para o desenvolvimento das
doencas na SD os alimentos processados e

ultraprocessados precisam ser evitados, como:

PIPOCA DE
MICROONDAS

ENLATADOS BISCOITOS

SALGADINHOS EMBUTIDOS
*
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DOENCA CELIACA

Existe alto grau de associacao entre o desenvolvimento da
doenca celiaca com a SD. Quando em contato com
alimentos que contenham gliten o organismo, mais
precisamente o intestino o considera como invasor, tendo
como resposta a producao de anticorpos, porém essa
resposta atua sobre o proprio intestino, inflamando-o e
atrofiando-o deixando de desempenhar a funcao de
captacao dos macros e micronutrientes.

Devido a probabilidade do desenvolvimento desta
patologia € importante a observacao e investigacao de
alguns sintomas como abdémen distendido com grande
producao de gases, perda ou dificuldade de ganhar peso e
reducao da velocidade do crescimento. O diagndstico
precoce juntamente com a alimentacao adequada oferece
uma melhoria na qualidade de vida. Apds comprovacao do
diagnodstico alguns alimentos precisam ser evitados, como:

TRIGO MACARRAO AVEIA PIZZA




A\ INTOLERANCIA ..

A LACTOSE

O QUE E INTOLERANCIA A LACTOSE?

A intolerancia consiste em uma desordem metabdlica
que dificulta o organismo em digerir a lactose, devido uma

diminuicao ou até mesmo auséncia da enzima lactase. A lactose

é ingerida e nao é absorvida pelo organismo, acumulando-se no
intestino e produzindo bactérias do intestino grosso através da
sua fermentacdo. E possivel observar os sintomas nos primeiros
dias de vida que estao relacionados a ma digestao, como:
colicas, diarreias, distensdao abdominal entre outros, esses
sintomas tendem a diminuir com o passar dos anos. Sendo
necessario ser investigada com frequéncia.

Caso seja confirmado a intolerancia a lactose, é possivel

encontrar opcoes substitutas de leite, como:

LEITE DE COCO LEITE DE SOJA LEITE DE ARROZ
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O QUE E ALERGIA AO LEITE?

A alergia alimentar esta relacionada a uma reac¢ao do sistema
imunoldgico a proteina do leite (caseina, alfa- lactoalbumina,
beta-lactoglobulina) ou o soro do leite. O organismo quando em
contato com essa proteina libera enzimas e substancias afim de
combater esse invasor, provocando alteracdes no intestino, na
pele e no sistema respiratdorio devido a reacdao adversa a
proteina.

Os sintomas podem ser identificados na infancia, e se
confirmados a alergia alimentar ao leite, o alimento precisa ser

completamente eliminado da alimentag¢ao, como:

QUEIIO IOGURTE LEITE DE VACA CHOCOLATE SORVETE
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DIABETES TIPO 1

Criancas com sindrome de Down possuem uma maior
probabilidade de desenvolver diabetes do tipo 1, que esta
relacionada a uma condicao em que o sistema imune ataca e
destroi células produtoras de insulina no pancreas.

A diabetes € uma doenca autoimune que precisa ser
supervisionada e monitorada com atencao. O excesso de
calorias ingeridas de alimentos ricos em agucares contribuem
para o desenvolvimento da obesidade e consequentemente a
diabetes. Alguns sintomas podem auxiliar na suspeita de
diabetes e precisam ser observados com atencao, como:
aumento da sede, urina frequente (principalmente a noite,
cansaco excessivo, perda de peso e visao turva.

Alimentos ricos em agucar que devem ser evitados:

KETCHUP SUCO DE

CAIXINH DOCINHOS ACHOCOLATADO BALAS
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L Amazem: Bapc 35355;/'_‘ -
°A alimentacao deve ser fracionada ao longo do dia ,
evitando excessos nas refeicoes. Devendo realizar 3
refeicdes principais e 2 a 3 lanches;

*Alimentacao rica em legumes e vegetais; de

preferéncia de 3 a 4 porgdes por dia;

eLimitar o excesso de sddio; por isso € necessario ler com
atencao os rotulos - A ordem dos ingredientes corresponde
a sua quantidade no alimento ;

*Dar preferéncia preparacdoes a vapor, grelhadose

assados para manter os nutrientes dos alimentos;

*Ofertar frutos inteiros ao invés de sucos que em excesso
pode representar risco a saude.

*Dar preferéncias aos alimentos integrais que
contribuem para o bom funcionamento do intestino,
coOmo: graos, cereais como arroz, quinoa, aveia entre outros




/,'In”’age rh: B

Dar preferéncias a carnes magras; como: peixes, filé de

frango, coxa e sobre coxa entre outros);

Ofertar alimentos ricos em fibras em casos de constipacao

intestinal como: laranja, linhaca, mamao e pera;

Ofertar agua de acordo com a recomendacao da Sociedade

Brasileira de Pediatria;

artificial)

0 a 6 meses 7a12 1a3 | 4a8 9al2
meses anos | anos | anos
700ml
(bebesquetomam leite | gny | 131 | 1,701 24L

Fonte: Sociedade Brasileira de Pediatria,2015.
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CONSIDERACOES FINAIS

Espero que esta cartilha educativa, enquanto ferramenta
para educacao em saude tenha esclarecido as duvidas mais
frequentes e pertinentes sobre alimentacao saudavel e
contribuido para as mudancas de habitos necessarias ao
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