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O Plano Nutricional Personalizado para o 

Autismo

“O Plano Nutricional  Personalizado para o Autismo oferece aos 
pais uma abordagem xeívlen e baseada êa citêcia para aàeêder ús 
êecessidades hêicas de seus çnãos por meio da animeêàa.Co e da 
êuàri.Coõ ,om orieêàa.áes cnarasé pnaêos de refei.áes adapàqleis 
e receiàas lonàadas para criaê.asé esàe nilro j àraêsformador para 
famvnias -ue buscam maêeiras ãonvsàicas de maêe”ar siêàomas e 
promoler o bem—esàarõD
P Malid Fernmuààeré AMé Nº,1é auàor êJ w êa nisàa de mais 
leêdidos do New York Times de A Dieta da Mente e A Dieta do 
Ácido

“Fais  de  criaê.as  êeurodilergeêàesé O  Plano  Nutricional   
Personalizado  para  o  Autismoé  de  !unie  Aaààãe5sé  j  a  sua 
arma secreàa0 !unie mosàra como simpnes mudaê.as animeêàares 
podem menãorar a sahde cerebran e a fenicidade do seu çnãoõ 
,om UL receiàas  aproladas por criaê.asé  pnaêos de refei.áes 
fqceis e eípnica.áes cnaras da citêcia por àrqs de àudoé loct se 
seêàirq empoderado para apoiar o bem—esàar do seu çnão P sem 
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sobrecargaõD
P !! ôirgiêé -uaàro leyes auàora êa nisàa de mais leêdidos do 
New York Times

“Heguiêdo apeêas angumas sugesàáes animeêàares simpnesé loct 
pode êoàar uma menãora sigêiçcaàila em muiàos siêàomas 
crRêicosõ  ôoct  ideêàiçcarq  sisàemaàicameêàe  os  menãores 
iêgredieêàes para a sahde ãonvsàica do seu çnão e descobrirq 
êolas receiàas faloriàas ús -uais poderq recorrer sempreõD
P Syabenna zeêàyé douàora em farmqciaé auàora êa nisàa de mais 
leêdidos do New York Times de Hashimoto’s Protocol

“He”a loct pai ou mCe de uma criaê.a com auàismoé WMºV 
ou  aêsiedadeé O  Plano  Nutricional   Personalizado  para  o 
Autismo j  o compaêãeiro de coyiêãa perfeiào para maêàer 
seu çnão saudqlen e em pneêo deseêlonlimeêàoõ ºàj mesmo os 
comedores mais eíigeêàes lCo eêcoêàrar ango de -ue gosàarõD 
P WerrZ zaãnsé mjdicaé membro àiàunar do ,onjgio ºmericaêo 
de Ajdicosé auàora de The Wahls Protocol

“O Plano  Nutricional   Personalizado  para  o  Autismo  lai 
empoderar  os  pais  de  criaê.as  com  auàismoé  WMºV  e 
disàhrbios renacioêadosé e nembrq—nos de -ue êCo esàCo soyiêãos 
êessa  ”orêadaõ  !unie  Aaààãe5s  garaêàe  -ue  loct  se  siêàa 
compeàeêàe e coêçaêàe em rena.Co ú êuàri.Co do seu çnãoõD 
P Mraõ Tnaêa óoumenné douàora em êaàuropaàiaé fuêdadora da 
Aed Hcãoon for Aoms
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“Tsàe j um /àimo guia àaêào para dieàas iêàroduà/rias -uaêào para 
dieàas alaê.adas e supnemeêàa.áesé baseado em pes-uisas e em 
muiàos aêos de eíperitêciaõ ºnàameêàe recomeêdadoõD 
P !ames Kõ ºdamsé FãMé professor êa Iêilersidade Tsàaduan do 
ºriyoêa e direàor do Frograma de Fes-uisa em ºuàismoGºsperger 
da mesma iêsàiàui.Co

“Tm O Plano Nutricional  Personalizado para o Autismoé !unie 
Aaààãe5s combiêa brinãaêàemeêàe a eíperàise cnvêica com uma 
compreeêsCo geêuvêa das êecessidades hêicas das criaê.as deêàro 
do especàroõ Tsàe guia êCo apeêas empodera os paisé como àambjm 
iêspira uma abordagem ãonvsàica de cuidado -ue pode àraêsformar 
lidasõD
P :urà zoenneré douàor em mediciêa osàeopqàicaé especianisàa 
biomjdico em auàismo e mjdico de mediciêa iêàegraàila

“O Plano Nutricional  Personalizado para o Autismo  oferece 
coêãecimeêào êuàricioêan baseado em citêcia e fuêdameêàos 
bio-uvmicos para os pais de uma criaê.a com auàismoé WMºV 
ou aêsiedadeõ O -ue àorêa esàe nilro especian j a profuêdidade 
com -ue eêsiêa a usar dieàas àeraptuàicas P iêcnuiêdo baiía em 
sanicinaàosé gnuàamaàoé oíanaàosé ãisàamiêaé amiêasé sem gnhàeêé 
sem grCosé ’ºFHé Faneo e no5—NOMAºF P êuma abordagem 
persoêaniyadaõ ºo seguir as sugesàáes animeêàares de !unieé loct lerq 
menãorias êoàqleis em muiàos siêàomas crRêicosõD 
P WrudZ Hcoààé êuàricioêisàa e auàora de The Antianxiety Food 
Solution

“!unie Aaààãe5s sempre foi uma nvder êo cuidado êuàricioêan 
de êossas criaê.as com êecessidades especiaisé e esàe nilro êCo 
decepcioêaõ Tna oferece aos pais e proçssioêais receiàas fqceis de 
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preparar para comedores seneàilosé pnaêos de refei.áes a”usàqleis e 
orieêàa.áes deàanãadasé baseadas em elidtêciasé sobre os animeêàos 
e supnemeêàos ideais para criaê.as com êecessidades especiaisõ 1Co 
eíisàe comida de meêàirak ou j niío ou j comidaõ ºpreêdeêdo 
com a menãoré esàe nilro oferece àudo o -ue loct precisa para 
compreeêderé  impnemeêàar  e  àer  sucesso em criar  um pnaêo 
animeêàar e êuàricioêan de -uanidade para seu çnãoõD 
P 1aêcZ O;Varaé mjdicaé mesàre em sahde phbnicaé membro 
àiàunar  da  ºcademia  ºmericaêa  de  Fediaàriaé  pediaàra  com 
ceràiçca.Co de coêsenão

“O Plano Nutricional  Personalizado para o Autismo j um recurso 
poderoso para àodos os pais -ue dese”am a”udar seus çnãos a se 
curaremõ Tne uêe boa citêcia a um pnaêo cnaroé prqàico e êuàriàiloé 
do -uan àodas as criaê.as podem se beêeçciarõD 
P ôicÉi :obniêeré mesàre em citêciasé êuàricioêisàa credeêciada

“1Co eíisàe especianisàa maior em êuàri.Co àeraptuàica eçcay 
para o auàismo do -ue !unie Aaààãe5sõ O Plano Nutricional  
Personalizado para o Autismo j um faêàqsàico recurso passo a 
passoé fqcin de seguiré fuêdameêàado em pes-uisas cieêàvçcas e em 
djcadas de prqàica cnvêicaõ Tsàe deleria ser neiàura obrigaà/ria para 
-uan-uer pai ou proçssioêan -ue apoie uma criaê.a com auàismoé 
WMºV ou ouàras coêdi.áes do êeurodeseêlonlimeêàoõD
P  Keàã  Eamberàé  auàora  de A  Compromised  Generation  e 
fuêdadora e direàora eíecuàila de Mocumeêàiêg Vope

“Mescobrir os animeêàos êuàriàilos ceràos para dar ao seu çnão 
pode parecer um campo miêadoé e !unie eípnica isso de forma 
brinãaêàeé àorêaêdo àudo simpnesõ ôoct apreêderq a se àorêar o 
deàeàile êuàricioêan do seu çnão com a a”uda desàe maralinãoso 
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nilroN seu çnão conãerq os beêefvcios de um soêo menãoré de um 
ãumor mais esàqlen e de um comporàameêào e-uinibradoõ 1Co 
esperek comece ão”e a ”orêada êuàricioêan do seu çnão com esàe 
nilro brinãaêàe0D 
P Euciêda Ainneré auàora de Brain Brilliance e nvder cnvêica da 
1aàureMoc

“O Plano Nutricional  Personalizado para o Autismo j a menãor 
sonu.Co coêàra a sobrecarga de iêforma.áesõ O eíceneêàe nilro de 
!unie Aaààãe5s oferece o coêãecimeêào e a coêçaê.a para apoiar
seu çnão em dire.Co ú sahde ideanõD
P !ames ’reeêbnaààé mjdicoé psi-uiaàra fuêcioêan e auàor de
Finally Focused

“ôeêão aàeêdeêdo criaê.as com auàismo ãq mais de uma djcadaõ 
’osàaria apeêas de àer àido esàe nilro êoàqlen para comparàinãar 
com miêãas famvnias mais cedoõ Tne êCo j apeêas abraêgeêàe P 
mais imporàaêàeé j superprqàico e fqcin de apnicarõ ºs iêforma.áes 
coêàidas em O Plano Nutricional  Personalizado para o Autismo 
sCo eíàraordiêqrias e neiàura obrigaà/ria para -uan-uer famvnia com 
uma criaê.a -ue eêfreêàa o auàismoõD 
P Fe”maê :aàiraeié douàor em mediciêa osàeopqàicaé pediaàra com 
ceràiçca.Co de coêsenão e cofuêdador da zãonisàic :ids

“Tsàe j um nilro muiào abraêgeêàe e baseado em elidtêciasé 
-ue come.a descreleêdo àodas as  comorbidades -ue podem
acompaêãar a maioria dos casos de auàismo e ouàros àraêsàorêos
de deseêlonlimeêào iêfaêàiné de acordo com as pes-uisas mais
receêàesõ  ,om as  orieêàa.áes  êuàricioêais  desàe  nilroé  pais  e
cuidadores podem a”udar muiàas criaê.as a ameêiyar e aàj releràer
dilersos siêàomas do auàismoõD
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P  óebecca  HãerrZ  Tsãragãié  FãMé  mjdica  êaàuranisàa  com 
ceràiçca.Co de coêsenão

“!unie Aaààãe5s j uma pioêeira êa êuàri.Co persoêaniyada para 
criaê.as com auàismoé e j um graêde preseêàe -ue agora ena 
comparàinãe sua lasàa eíperitêcia e sabedoria em um nilroõ Hua 
obra oferece orieêàa.áes laniosasé baseadas em elidtêciasé -ue àtm 
a”udado com sucesso êCo apeêas iêhmeras criaê.as em diçcundadeé 
mas àambjm suas famvniasõ O maralinãoso -ue agora àaêàas pessoas 
possam àer acesso ú lisCo e ao suporàe -ue !unie oferece êesàa 
eíceneêàe refertêciaõD 
P AaZa Hãeàreaàé mjdicaé êeuronogisàa pediqàrica e auàora de The 
Dirt Cure

“ºs  orieêàa.áes  êuàricioêais  desàe  nilro  mudaram  lidas0  O 
mais êolo nilro de !unie Aaààãe5s eípnica como a animeêàa.Co 
e  os  supnemeêàos  podem impacàar  o  auàismo e  os  siêàomas 
comporàameêàaisõ O um guia prqàicoé fuêdameêàado êa citêciaé 
-ue mosàra eíaàameêàe o -ue loct precisa saber para fayer as 
mudaê.as ceràas e menãorar a sahde do seu çnão P e aàj a sua 
pr/pria0D 
P ºêêiÉa óocÉ5enné êuàricioêisàa credeêciadaAmostr
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A idan era um menino de 6 anos que estava enfrentando muitas diclu.dadesE 
,.e vivia ansiosog apitado e irritado na maior Narte do temNoE ãbo se sentia 

óem no NrçNrio lorNo nem na NrçNria menteE ãbo suNortava sons a.tosg lertas 
sensaõxes ou te—turas de a.imentos j nem mesmo o som da mbe mastipando 
ou um aóraõo ou óeiFo de.ag que e.e imediatamente en—upavaE éoi diapnostilado 
lom transtorno de d/clit de atenõbohíiNeratividadeg transtorno desacador 
de oNosiõbog transtorno do Nrolessamento sensoria. e NossSve. transtorno do 
esNeltro autistaE :ua mbe se sentia soórelarrepada e saóia que íavia mais que 
Noderia aFudar Aidan antes de lomeõar lom medilamentosg mas nbo saóia 
Nor  onde lomeõarE  ,ntbog  sentamos Funtas  e  delidimos dar  um Nrimeiro 
NassoT  trolar os  ka;is  Nor líiNs :iete  éuepog  sem lorantes  articliais  nem 
p.utamato monossçdiloG suóstituir o -atorade Nçsáfuteóo. Nor úpua de lolo sem 
aõDlarG e e.iminar todos os lorantes articliaisg aromas articliaisg lonservantes e 
emu.siclantes dos a.imentos que e.e lonsumiaE

zuas semanas deNoisg a mbe me enviou uma mensapem diÉendo que Aidan 
era outro meninoE Ainda íavia um .onpo laminío a Nerlorrerg mas e.e Fú nbo 
arrumava óripas na eslo.ag lonsepuia sentaráse lom mais la.ma durante a rodag 
nbo e—N.odia em fDria diante de Nequenos lontratemNos e j o mais imNortante 
j Fú nbo en—upava os óeiFos da mbe e at/ lomeõou a Nedir aóraõosE ,.a estava 
maravi.íada lom a mudanõa e prata Ne.a oNortunidade de se loneltar lom o c.íoE

,sse / o Noder da lomida lomo rem/dioE O isso que quero que todo Nrocssiona. 
e Nai lomNreendaE ês a.imentos lertos tJm o Noder de lurarg enquanto os 
a.imentos errados Nodem manter nossas lrianõas Nresas em seu estado atua. de 
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desequilíbrio )termo que a.puns Nrocssionais usam Nara deslrever quando o lorNo 
estú fora de seu estado idea. de óemáestarCE

Mas afinal, quais são os “alimentos certos” para o seu filho?
âomo Nediatra inteprativa e esNelia.ista em medilina funliona. Nediútrila íú 

mais de vinte anosg sei Nor e—NeriJnlia NrçNria que nbo e—iste uma aóordapem 
Dnila quando se trata de nutriõbo j esNelia.mente Nara nossas lrianõasE âada 
lrianõa tem sua NrçNria íistçriag anteledentes fami.iaresg lirlunstànlias de vidag 
lone—bo intestinoál/reóro e Nerc. eNipen/tilog o que e—ipe uma aóordapem 
Nersona.iÉada de nutriõbog tbo Dnila quanto e.a mesmaE

O e—atamente Nor isso que todo Naig mbe e Nrocssiona. Nrelisa do .ivro de Uu.ieg 
O Plano Nutricional Personalizado para o Autismo: Alimentando a Esperança 
para Crianças com TEA, TDAH, Ansiedade e Atrasos no NeurodesenvolvimentoE

Uu.ie / a minía esNelia.ista de referJnlia Nara todas as dDvidas e nelessidades 
re.alionadas ! nutriõbo e ! lomida lomo rem/dio j tanto Nara meus Nalientes 
quanto Nara minía NrçNria famS.iaE :intoáme íonrada em líamar Uu.ie de lo.epa 
eg mais imNortante aindag de querida amipaE Uu.ie e eu iniliamos nossas larreiras 
ío.Sstilas ao mesmo temNoE Ainda me .emóro de viaFar at/ :an éranlislo Nara 
enlontrúá.a no Nequeno estDdio de pravaõbo que e.a usava Nara seu Nroprama 
de rúdio )sim j e.a tinía um Nroprama de rúdio e estava na vanpuarda do 
movimento dos Nodlasts“Cg e de lomo cquei imNressionada lom a dedilaõbog a 
Nai—bo e o loníelimento que e.a demonstrava em tudo re.alionado ! nutriõbo 
e ao autismoE Uu.ie tem sido minía irmb nessa missbo lomum de revo.ulionar 
o futuro da saDde infanti.E ãossos laminíos se entre.aõaram de vúrias formasG 
tivemos nossas c.ías no mesmo anoE , aporag demos ! .uÉ nossos ”óeóJs .ivrosP 
lom aNenas um ano de diferenõa“

A Nai—bo de Uu.ie a .evou a Nerlorrer o mundo lomo esNelia.ista de referJnlia 
em dietas teraNJutilas e nutriõbo Nersona.iÉada Nara lrianõas lom nelessidades 
esNeliais e questxes de neurodesenvo.vimentoE ,.a / Nesquisadora Nuó.iladag 
formada em nutriõbo m/dilag e tem o suNerNoder de traduÉir liJnlia lomN.e—a 
em Nassos Nrútilos e aN.ilúveis Nara Nais e l.SnilosE :ou prata Nor ter aNrendido 
tanto lom Uu.ie ao .onpo dos anosg o que óenecliou tanto meus Nalientes quanto 
minía NrçNria famS.iaE

O Plano Nutricional Personalizado para o Autismo / a óSó.ia da nutriõbo 
Nersona.iÉada que eu postaria de ter tido quando iniliei minía Nrútilag íú vinte 
anosg tentando me orientar em meio !s Nesquisas que surpiam soóre lomo 
lrianõas neurodiversas Noderiam se óenecliar de uma dieta sem p.Dten e sem 
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laseSnag ou de uma dieta éeinpo.dg ou ainda de dietas lom óai—o teor de o—a.atosg 
letopJnilag lom óai—o teor de íistaminag e assim Nor diante )se volJ nbo saóe o 
que sbo essas dietasg nbo se NreoluNe j Uu.ie vai puiúá.o Nor todas e.as neste .ivroCE 
,ra o óastante Nara dei—ar minía laóeõa pirando lomo Nrocssiona.g imapine 
entbo Nara um Nai ou mbeE Has eu tive sorteT Nodia lontar lom a Uu.ieg semNre 
disNonSve. Nara me ouvir ou atender meu te.efonemaE , aporag lom este .ivrog 
volJ tamó/m Noderú lontar lom e.a j seFa volJ Nai ou mbe de uma lrianõa 
neurodiversa que enfrenta sintomas que afetam sua laNalidade de NrosNerarg seFa 
volJ um Nrocssiona. que deseFa saóer lomo atender as lrianõas em sua Nrútila 
Nara aFudúá.as a ôoreslerE

ãeste puia essenlia.g volJ aNrenderúT
  Ror que uma aóordapem de nutriõbo Nersona.iÉada / tbo imNortante Nara 

.idar lom os fatores suóFalentes e sintomas de lrianõas lom autismo ou 
qua.quer questbo de neurodesenvo.vimento

  ês fundamentos de uma a.imentaõbo nutritiva Nara todas as lrianõas

  âomo .idar lom sulesso lom a se.etividade a.imentar

  ês deta.íes  de diferentes  dietas  teraNJutilas  )inl.uindo óai—a em 
sa.ili.atosg óai—a em p.utamatog óai—a em íistaminag :âzg -AR:g Ra.eog 
óai—a em o—a.atosg .o7 éêzHAR e outrasC e lomo lriar um N.ano 
nutriliona. Nersona.iÉado adequado ao seu c.ío

  Lm puia óaseado em evidJnlias soóre suN.ementos Nara aNoiar o 
milroóiomag o sistema imuno.çpilog  o íumorhlomNortamentog a 
atenõbohlonlentraõbog as mitol5ndrias e a fa.ah.inpuapemhlomunilaõbo 
do seu c.ío

  âinquenta releitas Nara aFudúá.o a lomeõar e NreNarar o terreno Nara o 
sulesso na Fornada de nutriõbo Nersona.iÉada do seu c.ío

  Hais de w4N referJnlias Nara lomNarti.íar lom sua famS.iag amipos e 
Nrocssionais que ta.veÉ Nrelisem de mais evidJnlias antes de estarem 
Nrontos Nara alomNaníúá.o nessa Fornada

  , muito mais
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,ste serú o seu relurso de nutriõbo Nara as Nrç—imas d/ladasE ,m O Plano 
Nutricional Personalizado para o Autismog Uu.ie aFuda Nais e Nrocssionais a lortar 
o ruSdo em torno da nutriõbo e enlontrar so.uõxes que a.imentam a esNeranõa 
Nara toda a sua famS.ia“

j ,.isa  :onpg  m/dilag  Nediatra  inteprativa  e  esNelia.ista  em 
medilina funliona. Nediútrilag autora do óestáse..er Healthy Kids, 
Happy Kids: An Integrative Pediatrician’s Guide to Whole Child 
Resilience
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A os  4  anos  de  idade,  Matthew  tinha  pouquíssima  linguagem.  Seus 
frequentes sentimentos de frustração e ansiedade levavam a muitas crises 

de birra. Seus problemas de sono frequentemente acordavam a irmã mais velha, 
que dividia o quarto com ele, e mantinham seus pais acordados por horas a xo, 
causando enorme estresse e eTaustão para a família. Sua mãe, zerri, estava quase 
no limite, mas ela e o pai estavam determinados a fajer tudo o que fosse possível 
para aFudar Matthew a dormir melhor e aliviar seu sofrimento emocional.

õelijmente, zerri soube das melhorias que outras famílias estavam obtendo 
com intervençEes alimentares e percebeu que mudar a dieta de Matthew era algo 
que sua família poderia tentar. éla tamb(m passou a trabalhar com um m(dico 
integrativo Dum amigo e colega meu, Kr. Wurt )oeller, que a encaminhou para 
mimó, que realijou eTames laboratoriais para investigar o que estava acontecendo 
em seu organismo e forneceu os nutrientes e suplementos de que ele precisava.

Apús iniciar  uma dieta sem gláten e sem caseína,  Matthew apresentou 
melhorias signixcativas em seu comportamento, humor e sono. Ao longo 
de vàrios anos, ê medida que sua equipe de cuidados aprendia mais e suas 
necessidades mudavam, outras dietas terap:uticas foram sendo combinadas“ 
eliminaram sensibilidades alimentares, adotaram uma dieta com baiTo teor 
de oTalatos, uma dieta antileveduras e uma dieta sem grãos Dtodas as quais 
discutiremos neste livroó. Sua mãe me contou“ ‘Seus sintomas de autismo 
começaram a desaparecer. õoi incrível ver a melhora na cognição, na linguagem e 
no sono, menos crises de birra e mais contato visual ê medida que mudàvamos sua 
alimentação, retirando at( mesmo os alimentos ’saudàveisJ que não funcionavam 
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para o corpo dele. Menos inNamação levou a menos colapsos, menos compulsEes 
alimentares e  menos comportamentos negativos.  At( mesmo terapeutas e 
professores começaram a perceber a coneTão e tiveram um vislumbre de como a 
comida ( poderosa para o humor e o comportamento.2

6oFe, zerri ( uma das minhas melhores amigas, e fui abençoada por poder 
testemunhar muitas das conquistas de Matthew. 0o momento em que escrevo 
estas linhas, Matthew tem -É anos, e seus m(dicos Fà não o diagnosticam mais 
com autismo. éle se formou no ensino m(dio, tornou—se um Eagle Scout e agora 
està na faculdade. Q um aspirante a escritor e, enquanto escrevo, acabou de ganhar 
um pr:mio em sua faculdade como estudante do ano em escrita e letramento. A 
mudança que Matthew viveu ( impressionante, e nem todos passarão pela mesma 
transformação / mas sua histúria ( um eTemplo do que ( possível para crianças 
e adultos com autismo.

Kediquei mais de duas d(cadas a trabalhar com crianças e adultos com 
transtorno do espectro autista DzéAó, aFudando a melhorar seus sintomas por 
meio de intervençEes nutricionais e alimentares. éssas intervençEes podem 
transformar não apenas a vida dessas pessoas, mas tamb(m a de seus familiares. ém 
meu trabalho, Fà vi crianças adquirirem linguagem, conversarem com um dos pais 
pela primeira vej, se conectarem com seus irmãos, aumentarem o contato visual, 
dormirem melhor, se sentirem mais calmas e terem menos dores abdominais. Q a 
obra da minha vida e a minha paiTão“ aFudar pessoas com autismo a terem vidas 
mais saudàveis e felijes.

Muitas pessoas me perguntam como me interessei pelo autismo. Ouando eu 
estudava para me tornar consultora certixcada em nutrição, hà muitos anos, 
comecei pesquisando o transtorno de d(xcit de atençãoPhiperatividade DzKA6ó. 
éntrevistei um pai, Michael Iang, que tinha eTperi:ncia na àrea e havia aFudado 
seus xlhos a se recuperarem do autismo por meio de intervençEes alimentares. 
émbora meu foco fosse aprender mais sobre alimentação para zKA6, ele era 
tão apaiTonado pelo tema do autismo que passamos todo o tempo falando sobre 
abordagens nutricionais e alimentares para o zéA. éle me contou sobre a dor e 
os desaxos dessas crianças e o quanto a alimentação podia aFudar / e tamb(m a 
ci:ncia por tràs disso. éu nunca tinha ouvido nada parecido, e me perguntei“ Por 
que ninguém está falando sobre isso?

éle me eTplicou que havia pouquíssimos proxssionais de nutrição atuando 
nessa àrea e o quanto eram necessàrios. 0aquele momento, percebi que era isso 
que eu tinha que fajer no mundo. Mergulhei de cabeça e nunca mais olhei para 
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tràs. Meu trabalho de segundo ano na escola acabaria se tornando meu primeiro 
livro, Nourishing Hope for Autism Dautopublicado em -ÉÉBó, que orientou o 
futuro da minha carreira. Cassei a frequentar confer:ncias de pais e m(dicas sobre 
autismo / muitas das quais o prúprio Michael tamb(m frequentava / para 
aprender e, mais tarde, palestrar. DMichael faleceu de c8ncer de p8ncreas, mas o 
considero meu guia nesse trabalho e um anFo da guarda.ó

Kesde aqueles primeiros anos, obtive um mestrado em nutrição m(dica e 
publiquei pesquisas na àrea de nutrição. zrabalhei com milhares de clientes e 
famílias, treinei m(dicos e nutricionistas, li milhares de estudos cientíxcos sobre 
autismo e apresentei palestras em confer:ncias m(dicas ao redor do mundo. 
Kesenvolvi um processo de uso estrat(gico da alimentação e da nutrição para 
melhorar os sintomas do autismo.

Lm princípio fundamental da minha abordagem ( a nutrição personalijada, 
uma metodologia que chamo de 0utrição Àioindividual, que apresentarei em 
detalhes nos capítulos seguintes. Apús d(cadas aperfeiçoando essa abordagem, 
obtive resultados cada vej melhores e integrei minhas melhores pràticas em 
um modelo fàcil para os pais aprenderem, aplicarem com sucesso e alcançarem 
resultados reais. 7hamo minha abordagem de Nourishing Hope DAlimentando a 
ésperançaó / tamb(m o nome da minha organijação e do meu site. zrata—se de 
uma Fornada individual de cura que oferece esperança para um futuro saudàvel e 
felij.

0ão eTiste certo ou errado absoluto nesse processo. 0enhuma situação ( 
desesperadora, e não hà lugar para culpa. 0ão se trata de ser perfeito, mas, sim, 
de começar.

NOTA SOBRE TERMINOLOGIA

7omo o diagnústico oxcial ( transtorno do espectro autista, ou zéA, este ( 
o termo que frequentemente utilijamos na àrea. Dénquanto isso, algumas 
pessoas chamam o autismo de ‘condição do espectro autista2, porque não 
o consideram um transtorno.ó Ao longo deste livro, rexro—me a ele como 
transtorno do espectro autista, zéA, e ês vejes simplesmente como autismo. 
0ão hà diferença de signixcado entre esses termos.
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Alguns de meus clientes dijem ter ‘se recuperado2 do autismo, o que signixca 
que seus m(dicos Fà não os diagnosticam mais com autismo. éu não uso a 
palavra curado. éla não descreve com precisão a eTperi:ncia. 0em todos perderão 
o diagnústico. 0o entanto, essa possibilidade abre o caminho para enTergar o 
potencial de melhoria no autismo. A recuperação não ( o obFetivo. R obFetivo ( 
a melhora e o alívio dos sintomas, para que as pessoas com autismo possam viver 
suas melhores vidas.

NOTA SOBRE NEURODIVERSIDADE

Antes de prosseguir, quero abordar uma preocupação vàlida que surge 
sempre que se fala em tratar o autismo. Algumas pessoas defendem que 
o autismo ( apenas neurodiversidade e que devemos aceitar as pessoas 
com autismo eTatamente como elas são. Vs vejes, mencionam histúrias 
incríveis de autistas com habilidades eTtraordinàrias. A neurodiversidade 
(  algo  maravilhoso.  é,  claro, deveríamos  aceitar  as  pessoas  como elas 
são. Mas, quando eu e outros proxssionais da minha àrea falamos sobre 
melhorar o autismo, não estamos falando em tentar ‘mudar2 algu(m apenas 
para tornà—lo parecido com seus pares neurotípicos. éstamos buscando 
aliviar o sofrimento para que seus verdadeiros dons neurodiversos possam 
brilhar.  A  maioria  das  pessoas  com  autismo  não  são savants.  7omo 
discutiremos nos prúTimos capítulos, os sintomas do autismo podem tornar 
a vida muito dif ícil para pessoas com zéA. éntre meus clientes estão 
pessoas com fortes dores intestinais ou diarreia cr9nica que usam fraldas 
na adolesc:ncia. Muitos t:m uma ansiedade tão incapacitante que não 
conseguem sair de casa. Alguns não t:m nenhuma fala ou não conseguem 
se  comunicar  de  forma  excaj  com  seus  entes  queridos.  Codem  xcar 
eTtremamente angustiados quando sua rotina muda ou tentar fugir de casa 
De, tristemente, alguns não conseguem voltaró. Hsso vai al(m de uma questão 
de neurodiversidade. São indivíduos que sofrem e querem aFuda. 1oc: pode, 
ao mesmo tempo, amar e aceitar seu xlho eTatamente como ele ( e deseFar 
uma vida melhor para ele. éste livro pode aFudar.
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COMO EXPLORAR ESTE LIVRO E O PROGRAMA 
NOURISHING HOPE

0este livro, voc: aprenderà os princípios por tràs das intervençEes de nutrição 
e dieta, bem como o processo 0ourishing 6ope para aplicà—los ês necessidades 
ánicas do seu xlho e obter resultados reais. R processo faj parte do meu programa 
0ourishing 6ope DAlimentando a ésperançaó, chamado 0ourishing 6ope for 
6ealing Wids (Alimentando a Esperança para Curar Crianças). Rs passos são 
apresentados em uma ordem especíxca para proporcionar os melhores resultados 
de forma fàcil e ràpida. R processo funciona tanto para iniciantes / que 
ainda não xjeram nenhuma intervenção diet(tica ou nutricional / quanto para 
aqueles que Fà tentaram de tudo sem alcançar os resultados que buscavam. éste 
programa vai aFudà—lo a criar um plano nutricional personalijado para o autismo 
do seu xlho.

A Carte ! do livro eTplica conceitos fundamentais do autismo como um 
transtorno de corpo inteiro, os fatores subFacentes importantes a conhecer e como 
tudo se conecta ê alimentação e ê nutrição.

A Carte - apresenta a primeira metade do processo 0ourishing 6ope, que 
inclui comer de forma saudàvel, eliminar alimentos ultraprocessados e toTinas, 
incorporar suplementos, lidar com a seletividade alimentar e iniciar uma dieta sem 
gláten, sem caseína e sem soFa. ésta parte termina com uma etapa crítica“ cuidar 
de si mesmo. São os õundamentos do 0ourishing 6ope, princípios súlidos que 
a maioria das famílias conseguirà seguir e dos quais se benexciarà. éssa metade 
do programa ( baseada nas estrat(gias mais comuns e amplamente ben(xcas. A 
maioria das pessoas acaba aplicando a maior parte dos passos e estrat(gias desta 
parte Dfamílias que Fà utilijam intervençEes nutricionais para zéA provavelmente 
Fà estão aplicando algumas delasó. ésses fundamentos são eTcelentes tanto para 
famílias novas no tema da nutrição e da alimentação saudàvel quanto para famílias 
eTperientes que deseFam retornar ao bàsico e reavaliar seus prúTimos passos.

A Carte ; conduj o leitor pela segunda metade do Nourishing Hope, que 
envolve a nutrição bioindividual e as dietas terap:uticas, nas quais voc: vai rexnar 
o plano nutricional personalizado do seu xlho. éssas prúTimas etapas abrangem as 
dietas terap:uticas mais comuns e ben(xcas. Cara esta parte do programa, sugiro 
que voc: leia todas as dietas terap:uticas e então determine quais gostaria de 
eTperimentar. 0ão ( esperado que todos façam tudo o que està na Carte ;. A 
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escolha daDsó dietaDsó dependerà das necessidades ánicas do seu xlho. ésta parte 
do livro ( ideal para pessoas que Fà tentaram de tudo, estão estagnadas em um 
plat9 e precisam de apoio adicional, ou estão prontas para personalijar ainda 
mais o plano nutricional. Se voc: for iniciante e ainda estiver consolidando uma 
base súlida na primeira metade, não sinta que precisa avançar para esta parte 
imediatamente. éla estarà aqui, esperando por voc:, quando estiver prontoW Cor 
xm, compartilharei algumas das minhas melhores dicas para trabalhar Funto ao 
seu proxssional de saáde.

A Carte 4, traj uma seção de receitas testadas e aprovadas para aFudà—lo a 
começar a preparar refeiçEes nutritivas e compatíveis com as dietas propostas.

E Se Seu Filho Não Tiver um Diagnóstico de Autismo?

1oc: não precisa de um diagnústico de autismo para se benexciar deste programa. 
Rs princípios apresentados neste livro abordam fatores subFacentes que causam 
sintomas, independentemente do diagnústico. Muitas das condiçEes subFacentes 
que contribuem para  o  autismo tamb(m são fatores  presentes  em outras 
condiçEes neurolúgicas. Rs princípios de dieta e nutrição deste livro aFudam a 
fornecer ao corpo e ao c(rebro o que eles precisam e a eliminar aquilo que està 
causando dixculdades. Assim, este programa ( ben(xco para muitas condiçEes 
neurolúgicas, como zKA6, síndrome de zourette, síndrome de Kown, atrasos 
de aprendijagem, ansiedade, agressividade e transtornos desaxadores.

Al(m  disso,  um  indivíduo  com  autismo  pode  apresentar  vàrias  dessas 
condiçEes, de modo que não são apenas os sintomas de autismo ou a condição do 
zéA que podem melhorar. 1oc: pode achar que esses princípios são áteis para 
uma variedade de sintomas neurolúgicos e físicos. 7ondiçEes gastrointestinais 
e distárbios do sono, tamb(m comuns no autismo, frequentemente melhoram 
com essas abordagens alimentares.

E Se Você Estiver Lendo Este Livro para Si Mesmo?

Se voc: ( um adulto com zéA lendo este livro para si mesmo, seFa bem—vindoW 
émbora eu tenha escrito este  livro pensando em crianças,  Fà  que famílias 
compEem  a  maioria  dos  meus  clientes,  as  informaçEes  e  sugestEes  aqui 
apresentadas não são apenas para elas. õuncionam para adultos tamb(m. ém 
nosso ensaio clínico randomijado com indivíduos com zéA, constatamos que 
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não havia correlação entre idade e melhorias advindas da intervenção nutricional.! 
ém outras palavras, adultos apresentaram melhoras assim como crianças. é minha 
eTperi:ncia com as famílias do 0ourishing 6ope conxrma o mesmo. Cortanto, 
embora eu me diriFa com frequ:ncia a pais e cuidadores e faça refer:ncia ês crianças 
neste livro, saiba que estou falando com voc: tamb(m.

DESEJANDO A VOCÊ UMA JORNADA ESPERANÇOSA

Cense neste programa como um mapa de estrada e em voc: como o motorista 
dessa Fornada. 7ada passo ( como um poste de luj iluminando aspectos do seu 
caminho na dieta e na nutrição. ém alguns casos, voc: chegarà ao poste de luj, 
sairà do carro, xcarà um tempo ali, eTperimentando as informaçEes nutricionais, 
e depois seguirà viagem. ém outros casos, especialmente na segunda metade, o 
passo tem a intenção de apenas esclarec:—lo Dcomo uma luj na estradaó sobre 
uma determinada intervenção diet(tica ou nutricional a considerar. 0esse caso, 
talvej voc: apenas pare um instante, leia a informação e continue em frente. 
Rrganijei o programa em uma ordem que considero mais átil, de forma que a 
maioria das pessoas seguirà o mapa passo a passo. 0o entanto, este programa foi 
feito para ser NeTível. Algumas pessoas que Fà v:m implementando uma dieta hà 
algum tempo podem avançar rapidamente por certos passos. Rutras, veteranas 
em dieta e nutrição, podem pegar um atalho, pulando etapas para chegar direto 
ao que deseFam eTplorar mais. Se algo não parecer adequado para voc: / pule. 
1olte a isso mais tarde. 7onverse com seu proxssional de saádeX este livro não foi 
feito para substituir essa relação, mas para enriquec:—la. Algumas dessas estrat(gias 
nutricionais Dcomo comer mais vegetaisó voc: pode adotar sojinhoX outras voc: 
vai querer pesquisar mais a fundoX e algumas vai levar para discutir com seu 
m(dico.

Ao longo dos anos, encontrei pessoas que acreditavam, de forma equivocada, 
que o autismo não poderia ser melhorado de forma alguma. Ru pessoas que não 
acreditam que o zéA possa ser melhorado com nutrição. Ru ainda aquelas que 
pensam que os sintomas do xlho são graves demais para que a dieta aFude e que 
eu e outros proxssionais desta àrea estaríamos oferecendo falsas esperanças. Ru 
as que acreditam que uma dieta especial ( difícil demais de seguir. A todas elas 
eu digo“ hà ci:ncia sustentando essa abordagem, e vale a pena. Sú hà benefícios. 
Q por isso que dediquei minha vida a estudar e compartilhar essa forma de 
cuidar. éste programa ( fruto de duas d(cadas de trabalho com crianças com 
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autismo e outras condiçEes como zKA6, atrasos de aprendijagem, ansiedade, 
síndrome de zourette e at( síndrome de Kown. Milhares de famílias Fà usaram 
os princípios deste livro ePou as etapas deste programa para aFudar seus xlhos. 
é são esses princípios que tenho usado para treinar proxssionais em todo o 
mundo a atenderem melhor seus pacientes e clientes. é agora estou muito felij em 
compartilhar tudo isso com voc:, seFa iniciante em nutrição ou veterano em dietas. 
Acima de tudo, meu obFetivo ( aFudar pais e famílias a se sentirem empoderados 
e inspirados a eTperimentar intervençEes de dieta e nutrição, para que seus xlhos 
possam prosperar e viver em todo o seu potencial.
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Fatores Subjacentes e Como a Alimentação 
Pode Ajudar

Q uando as pessoas descobrem que sou especializada em transtorno do 
espectro autista, a pergunta mais comum que recebo é: “O que causa o 

autismo?” Essa é a pergunta de um milhão de dólares — literalmente. Milhões, 
senão bilhões de dólares, foram gastos ao longo de décadas para encontrar uma 
causa única do autismo (e uma cura), mas nenhuma causa isolada foi identiScada. 
Tabemos que não é puramente genético porque, quando o AEê é diagnosticado 
em gàmeos idànticos, vs 1ezes apenas um deles apresenta o transtorno.j E também 
não é puramente ambiental, áx que nem todas as pessoas e9postas a um mesmo 
fator desen1ol1em autismo.

Mas, embora não possamos pre1er e9atamente quem terx autismo, sabemos 
que ele é cada 1ez mais comum. Quando eu esta1a no ensino fundamental, nos 
anos j70ç, os pesquisadores estima1am que j em cada jç mil crianías ti1esse 
autismo. Quando iniciei minha carreira em nutriíão, no in2cio dos anos -ççç, 
estima1a5se que o AEê afetasse j em cada jUç crianías nos Estados 4nidos, e 
as ta9as continuaram a subir de forma constante: j em cada U6 em -çj8 e j 
em cada 66 em -çjN.- 3o momento em que escre1o, j em cada %8 crianías 
recebe o diagnóstico de AEê.% Arata5se de um aumento acentuado. Embora 
muitas pessoas sugiram que esse crescimento seáa simplesmente resultado de 
maior conscientizaíão e de diagnósticos mais precisos, um estudo dinamarquàs 
demonstrou que,  embora 8çP do aumento da pre1alància do AEê possa 
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ser atribu2do a melhorias nos diagnósticos e nas prxticas de notiScaíão, os 
6çP restantes não podem ser e9plicados por esses fatores — algo mais estx 
contribuindo para o aumento do autismo.6

3a 1erdade, e9istem múltiplas causas subáacentes e fatores contribuintes, 
que 1ariam de pessoa para pessoa, tornando cada indi12duo com autismo 
diferente e a condiíão em si di1ersa. O termo técnico para isso é condição 
heterogênea.  Os sintomas também podem ser bastante diferentes de uma 
pessoa para outra. (; considerado um transtorno do espectro áustamente 
porque hx grande 1ariaíão na forma como a condiíão se manifesta em cada 
indi12duo.) Csso torna o autismo uma condiíão comple9a para os pais que 
tentam compreendà5lo, para os proSssionais que buscam tratx5lo e para os 
pesquisadores que tentam estudx5lo. Mas isso não signiSca que o AEê seáa 
uma completa anomaliaô a maioria das doenías crJnicas é causada por uma 
interaíão entre genes e ambiente. O autismo não é diferente. ê boa not2cia 
é que a nutriíão é a cha1e para des1endar as comple9idades dessa interaíão e 
para lidar com os sintomas.

Mas, antes de chegarmos a esse ponto, 1amos dar um passo atrxs para 
entender o que áx sabemos sobre o autismo. Zompreender o autismo é 
fundamental para abordx5lo de forma cuidadosa e abrangente.

O AUTISMO É UM TRANSTORNO
DO CORPO INTEIRO

Te 1ocà áx con1ersou com um médico sobre o autismo do seu Slho, sabe 
que e9istem poucas opíões de tratamento médico dispon21eis. Os médicos 
que fazem o diagnóstico geralmente recomendam terapia de fala e terapia 
comportamental (essa é a e9periància mais comum entre meus clientes). 
Embora essas terapias ofereíam apoio, elas não são tratamentos médicos 
para a melhora do autismo. Elas não abordam nem as condiíões médicas 
subáacentes que causam os sintomas,  nem aquelas que frequentemente 
acompanham o AEê, como con1ulsões e distúrbios gastrointestinais.

Aanto entre médicos quanto entre pais, o AEê costuma ser mal compreendido 
como um transtorno e9clusi1amente psiquixtrico (do cérebro). O autismo 
é identiScado pelo Manual Diagnóstico e Estatístico de Transtornos Mentais 
(ÉTM5U), da êssociaíão Lsiquixtrica êmericana, como um transtorno do 
desen1ol1imento com preáu2zos na comunicaíão e na interaíão social, além 
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de comportamentos repetiti1os. E é estudado em conáunto com condiíões 
psiquixtricas e cerebrais.

3o entanto, precisamos compreender o autismo como um transtorno 
que en1ol1e o corpo inteiro. O cérebro é afetado, mas ele não é uma ilha 
isolada. Ele faz parte do corpo, e o que acontece no restante do corpo afeta 
o cérebro. Lor e9emplo, o estado nutricional do nosso cérebro é tão bom 
quanto os n21eis de nutrientes no corpo. Te o corpo estx deSciente, na maioria 
dos casos, o cérebro também estarx. Ou então essas deSciàncias causarão 
outros problemas bioqu2micos que afetam negati1amente o cérebro. êlém 
disso, temos apenas um sistema imunológico, de modo que condiíões como 
in/amaíão, quando se tornam sistàmicas no corpo, também afetam o cérebro.

ê Éra.  Martha Werbert,  uma proeminente neurologista pedixtrica e 
professora associada da War1ard Medical Tchool, que entende o autismo 
como um transtorno do corpo inteiro, escre1eu que de1emos considerar o 
autismo um “transtorno que afeta o cérebro”U — o que, em minha opinião, 
é uma maneira mais útil  de compreendà5lo. Zomo ela e9plica, em 1ez de 
pensar no autismo como uma condiíão baseada no cérebro, é mais preciso 
entendà5lo como um transtorno que afeta múltiplos sistemas do corpo e, por 
consequància, afeta o cérebro.

Lesquisadores e cl2nicos também estão descobrindo que e9istem subtipos 
dentro do autismo, e esses subtipos podem diScultar a obteníão de resultados 
claros em estudos. Lor e9emplo, algumas crianías apresentam principalmente 
problemas gastrointestinais, outras, disfuníão do sistema imunológico ou 
disfuníão mitocondrial.  Lode parecer ób1io,  mas tratamentos 1oltados 
para uma causa subáacente espec2Sca só funcionarão para as crianías (ou 
participantes de pesquisas) que apresentam aquele problema. Csso pode fazer 
com que os resultados de pesquisas 1ariem de estudo para estudo. Csso 
acontece porque, em geral, as pesquisas utilizam populaíões amplas. êssim, 
com a e9istància de subtipos, a dieta ou o nutriente funcionarx melhor para 
determinadas pessoas, e os resultados podem parecer dilu2dos quando se 
obser1a o efeito em uma populaíão geral com autismo. Csso não signiSca que 
a dieta ou o nutriente não funcionem. 3a 1erdade, pro1a1elmente signiSca 
que, para aqueles em quem funcionam, os resultados são ainda melhores 
do que os estudos indicam. ê cha1e é descobrir quais fatores subáacentes 
afetam o indi12duo e quais inter1eníões dietéticas e nutricionais abordam 
esses fatores.
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êo compreender os fatores subáacentes que contribuem para o autismo, 
podemos não apenas desen1ol1er futuros tratamentos médicos e inter1eníões 
nutricionais, mas também aáudar, hoáe, as pessoas com AEê.

Gamos e9aminar esses fatores subáacentes, alguns dos quais podem estar 
afetando 1ocà ou seu Slho. 3o entanto, não desanime se isso lhe parecer técnico 
demais neste momento. Tinta5se v 1ontade para a1aníar na leitura, pois hx muito 
o que 1ocà pode fazer para aáudar seu Slho sem precisar compreender todos os 
fundamentos biológicos da condiíão. O conteúdo continuarx aqui mais adiante, 
caso 1ocà chegue a um ponto em que queira retornar a ele. E não sinta que precisa 
des1endar tudo sozinho. Qualquer informaíão que 1ocà absor1er aáudarx a buscar 
respostas com especialistas em saúde, porque 1ocà saberx a quem recorrer e como 
fazer as perguntas certas. Éito isso, 1amos mergulhar no tema.

FATORES SUBJACENTES

O autismo possui muitas causas e fatores contribuintes, que incluem uma 
combinaíão de 1ariantes genéticas e sistemas corporais comprometidos que se 
manifestam de formas diferentes em cada pessoa. Lesquisadores e9plicam que 
esses fatores “agem de forma sinérgica” para afetar o organismo da crianía e causar 
o transtorno do espectro autista.8 Esses fatores incluem:

  Ieaíões alimentares e deSciàncias nutricionais

  Lroblemas gastrointestinais e desequil2brios do microbioma

  Éisfuníão do sistema imunológico e in/amaíão

  Éisfuníão mitocondrial

  Éesinto9icaíão preáudicada

  Questões endócrinas!metabólicas

  Benética (nutrigenética e nutrigenJmica)

  Questões de metilaíão e outras 1ias bioqu2micas importantes
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Reações Alimentares e Deficiências Nutricionais

Gamos comeíar analisando como reaíões alimentares e deSciàncias nutricionais 
podem impactar o autismo. 3as pró9imas seíões sobre fatores subáacentes, 
também discutiremos o papel dos alimentos, das deSciàncias nutricionais e desses 
sistemas corporais em espec2Sco — de modo que partes deste cap2tulo poderão 
soar repetiti1asâ — mas aqui 1amos estabelecer a base sobre alimentos e nutrientes 
e como eles desempenham um papel direto.

Zertos  alimentos  podem  causar  ou  agra1ar  sintomas  do  autismo  de 
forma direta. Lor e9emplo, aditi1os artiSciais em alimentos podem pro1ocar 
hiperati1idade — razão pela qual os remo1emos no passo j do programa. 
êlém disso, certas prote2nas alimentares mal digeridas de1ido a uma digestão 
inadequada podem formar compostos que afetam diretamente o cérebro. Éito 
isso, é importante obser1ar que os alimentos são um fator contribuinte, e não a 
causa do autismo. 3ão estou sugerindo que a alimentaíão cause autismo. Arata5se 
de uma xrea importante a ser considerada para melhorar os fatores subáacentes 
que afetam o indi12duo, mas o consumo de um ou mais alimentos espec2Scos não 
é a única causa do autismo.

Iemo1er alimentos que inibem ou preáudicam as células e os sistemas do corpo 
pode re1erter muitos problemas e sintomas relacionados ao AEê. E introduzir 
os alimentos certos pode aáudar o corpo e o cérebro a funcionarem melhor. Csso 
pode melhorar como seu Slho se sente, pensa e se comporta.

ês deSciàncias nutricionais são outro fator contribuinte. Lrecisamos de 
nutrientes para que o corpo e o cérebro funcionem. ÉeSciàncias podem causar 
ou agra1ar os desequil2brios bioqu2micos no autismo.

Embora obter uma nutriíão adequada possa aáudar, as deSciàncias nutricionais 
nem sempre são resultado de ingestão insuSciente. Elas podem ser consequància 
de  um  sistema  ou  1ia  bioqu2mica  que  não  estx  funcionando  de  maneira 
ideal. êssim, por e9emplo, mesmo que seu Slho consuma carne suSciente, 
ele ainda pode apresentar deSciància de prote2na ou de 1itamina Fj- porque 
seu organismo não estx digerindo ou absor1endo o nutriente adequadamente. 
êlém disso, muitos nutrientes são produzidos ou con1ertidos em suas formas 
ati1as no corpo, e 1ariantes genéticas en1ol1idas nesses processos podem causar 
deSciàncias. ês deSciàncias nutricionais também podem surgir da in/amaíão e 
do estresse o9idati1o, pois os nutrientes que temos acabam sendo utilizados para 
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resol1er esses problemas em 1ez de atender a outros processos bioqu2micos. O 
mau funcionamento gastrointestinal e o desequil2brio da microbiota intestinal 
também podem pro1ocar deSciàncias nutricionais.

E, é claro, as deSciàncias podem ser causadas por uma alimentaíão pobre em 
nutrientes. ê dieta americana ou ocidental padrão, repleta de aíúcar, amidos e 
com pouqu2ssimos 1egetais, muitas 1ezes não fornece nutrientes suScientes para 
o crescimento e o desen1ol1imento das crianías. E crianías com autismo tendem 
a apresentar hxbitos alimentares seleti1os, o que contribui ainda mais para a mx 
nutriíão. (3ós abordamos a questão da seleti1idade alimentar no passo 6.)

Gocà pode perceber que esses fatores subáacentes e aspectos nutricionais 
podem criar um ciclo 1icioso. Os fatores subáacentes podem causar reaíões a 
alimentos e deSciàncias, e os alimentos e deSciàncias podem alimentar os fatores 
subáacentes. Embora isso torne o ciclo 1icioso comple9o, também signiSca que, 
ao abordarmos a dieta e a nutriíão, podemos quebrar esse cicloâ E isso é uma 
ótima not2cia. Lodemos gerar um efeito profundo por meio dos alimentos que 
consumimos e da nutriíão que recebemos. ês pró9imas seíões 1ão e9plorar 
essas relaíões e como a dieta e a nutriíão podem impactar os demais fatores 
subáacentes.

Questões Gastrointestinais e Microbioma

O trato gastrointestinal (BC), também conhecido como sistema digesti1o, 
é  fundamental  para  a  saúde.  Ele  também  desempenha  um  papel5cha1e 
no  autismo:  até  0çP  das  crianías  com  autismo  apresentam  sintomas 
gastrointestinais.0 Lroblemas gastrointestinais são signiScati1amente mais 
pre1alentes em crianías com autismo do que em seus irmãos sem autismo, 
e a gra1idade do autismo tem sido associada a sintomas gastrointestinais em 
di1ersos estudos.N Os dois principais sintomas de problemas gastrointestinais 
relacionados ao AEê são constipaíão e diarreia.7

O intestino e o cérebro estão conectados. O intestino é frequentemente 
chamado de “segundo cérebro” de1ido v sua ligaíão e in/uància sobre a funíão 
cerebral. 3eurotransmissores como a serotonina são abundantes no intestino. 
E sabemos que uma lesão traumxtica no cérebro pode impactar negati1amente 
o intestino, assim como disfuníões no intestino podem causar danos ou 
comprometer o cérebro — demonstrando que essa cone9ão funciona nos dois 
sentidos.jç
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Zomo  o  sistema  digesti1o  decompõe  os  alimentos  que  ingerimos  e 
garante a absoríão de 1itaminas, minerais e outros nutrientes, nosso sistema 
gastrointestinal estx intimamente relacionado aos fatores nutricionais discutidos 
anteriormente. Lor e9emplo, nosso sistema digesti1o garante que as prote2nas dos 
alimentos seáam quebradas e absor1idas como aminoxcidos. Ele digere amidos 
e aíúcares em aíúcares de molécula única para serem absor1idos e decompõe 
as gorduras para uma absoríão adequada. Lrecisamos desses nutrientes para 
nossas células, sistemas corporais (incluindo o sistema gastrointestinal) e cérebro. 
O funcionamento gastrointestinal adequado nas crianías é importante para a 
saúde, o crescimento e a reparaíão, assim como para a cogniíão, o humor e o 
comportamento.

êlém de permitir a entrada de nutrientes na corrente sangu2nea, a barreira 
intestinal também impede a passagem de to9inas e substUncias problemxticas. 
Quando as prote2nas dos alimentos não são de1idamente decompostas e a 
barreira intestinal estx e9cessi1amente permex1el (uma condiíão conhecida como 
intestino permex1el), longas cadeias de prote2nas são absor1idas pelo sangue em 
uma forma que não de1eria estar lx. O corpo reconhece essas cadeias proteicas 
como in1asores, e isso pode gerar reaíões do sistema imunológico e in/amaíão.

4ma parte importante da saúde intestinal são os microrganismos, ou seáa, o 
microbioma intestinal. O microbioma intestinal — o conáunto de bactérias e 
outros microrganismos, benéScos e noci1os, que habitam o trato gastrointestinal 
— é essencial para um sistema digesti1o, corpo e mente saudx1eis. ês bactérias 
benéScas em nosso intestino au9iliam na digestãoô regulam os mo1imentos 
intestinaisô reduzem a in/amaíãoô produzem 1itaminas do comple9o F, incluindo 
folato, F8, Fj- e outrasô aáudam na absoríão de mineraisô produzem xcidos gra9os 
de cadeia curta para a saúde do intestino e do cérebroô além de desempenharem 
muitas outras funíões importantes para nossa saúde.

O microbioma intestinal pode afetar o cérebro, de forma positi1a ou negati1a, 
dependendo dos microrganismos presentes.

Lesquisadores descobriram que crianías com autismo apresentam bactérias 
intestinais diferentes das de crianías neurot2picas.jj  321eis mais bai9os de 
Bifidobacterium e n21eis mais altos de Lactobacillus são encontrados em crianías 
com autismo. 3este estudo liderado pelo meu mentor, Ér. Hames F. êdams, 
crianías com autismo apresentaram n21eis mais bai9os de xcidos gra9os de cadeia 
curta — substUncias produzidas por bactérias que nossas células intestinais 
utilizam como combust21el, promo1endo a saúde intestinal. E este estudo 
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