ELOGIOS PARA

O Plano Nutricional Personalizado para o
Autismo

“O Plano Nutricional Personalizado para o Autismo oferece aos
pais uma abordagem flexivel ¢ baseada na ciéncia para atender s
necessidades unicas de seus filhos por meio da alimentagio e da
nutri¢io. Com orientagoes claras, planos de refeigoes adaptaveis
e receitas voltadas para criangas, este livro ¢ transformador para
familias que buscanm maneiras holisticas de manejar sintomas e
promover o bem-estar.”

— David Perlmutter, MD, FACN, autor n° 1 na lista de mais
vendidos do New York Times de A Dieta da Mente e A Dieta do
Acido

“Pais de criangas neurodivergentes, O Plano Nutricional
Personalizado para o Autismo, de Julie Matthews, é a sua
arma secreta! Julie mostra como simples mudangas alimentares
podem melhorar a satide cerebral e a felicidade do seu filho.
Com 50 receitas aprovadas por criangas, planos de refeigoes
ficeis e explicagdes claras da ciéncia por tris de tudo, vocé se

sentird empoderado para apoiar o bem-estar do seu filho — sem
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sobrecarga.”
— ]J Virgin, quatro vezes autora na lista de mais vendidos do
New York Times

“Seguindo apenas algumas sugestdes alimentares simples, vocé
pode notar uma melhora significativa em muitos sintomas
crénicos. Vocé identificard sistematicamente os melhores
ingredientes para a saude holistica do seu filho e descobrird
novas receitas favoritas as quais poderd recorrer sempre.”

— Izabella Wentz, doutora em farmdcia, autora na lista de mais
vendidos do New York Times de Hashimoto’s Protocol

“Seja vocé pai ou mie de uma crianca com autismo, TDAH
ou ansiedade, O Plano Nutricional Personalizado para o
Autismo é o companheiro de cozinha perfeito para manter
seu filho saudével e em pleno desenvolvimento. Até mesmo os
comedores mais exigentes vao encontrar algo de que gostar.”
— Terry Wahls, médica, membro titular do Colégio Americano
de Médicos, autora de The Wahbls Protocol

“O Plano Nutricional Personalizado para o Autismo vai
empoderar os pais de criangas com autismo, TDAH e
disturbios relacionados, e lembrd-los de que nio estio sozinhos
nessa jornada. Julie Matthews garante que vocé se sinta
competente e conflante em relagio a nutrigio do seu filho.”

— Dra. Elana Roumell, doutora em naturopatia, fundadora da
Med School for Moms
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“Este é um 6timo guia tanto para dietas introdutdrias quanto para
dietas avangadas e suplementagdes, baseado em pesquisas e em
muitos anos de experiéncia. Altamente recomendado.”

— James B. Adams, PhD, professor na Universidade Estadual do
Arizona e diretor do Programa de Pesquisa em Autismo/Asperger

da mesma institui¢do

“Em O Plano Nutricional Personalizado para o Autismo, Julie
Matthews combina brilhantemente a expertise clinica com uma
compreensio genuina das necessidades Gnicas das criangas dentro
do espectro. Este guia ndo apenas empodera os pais, como também
inspira uma abordagem holistica de cuidado que pode transformar
vidas.”

— Kurt Woeller, doutor em medicina osteopdtica, especialista

biomédico em autismo e médico de medicina integrativa

“O Plano Nutricional Personalizado para o Autismo oferece
conhecimento nutricional baseado em ciéncia e fundamentos
bioquimicos para os pais de uma crianga com autismo, TDAH
ou ansiedade. O que torna este livro especial ¢ a profundidade
com que ensina a usar dietas terapéuticas — incluindo baixa em
salicilatos, glutamato, oxalatos, histamina, aminas, sem glaten,
sem grios, GAPS, Paleo ¢ low-FODMAP — numa abordagem
personalizada. Ao seguir as sugestdes alimentares de Julie, vocé verd
melhorias notdveis em muitos sintomas croénicos.”

— Trudy Scott, nutricionista e autora de The Antianxiety Food

Solution

“Julie Matthews sempre foi uma lider no cuidado nutricional
de nossas criangas com necessidades especiais, e este livro nio

decepciona. Ela oferece aos pais e profissionais receitas ficeis de
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preparar para comedores seletivos, planos de refeigoes ajustéveis e
orientagdes detalhadas, baseadas em evidéncias, sobre os alimentos
e suplementos ideais para criangas com necessidades especiais. Nao
existe comida de mentira: ou ¢ lixo ou ¢ comida. Aprendendo
com a melhor, este livro oferece tudo o que vocé precisa para
compreender, implementar e ter sucesso em criar um plano
alimentar e nutricional de qualidade para seu filho.”

— Nancy O’Hara, médica, mestre em satde publica, membro
titular da Academia Americana de Pediatria, pediatra com

certifica¢io de conselho

“O Plano Nutricional Personalizado para o Autismo é¢ um recurso
poderoso para todos os pais que desejam ajudar scus filhos a se
curarem. Ele une boa ciéncia a um plano claro, pritico e nutritivo,
do qual todas as criangas podem se beneficiar.”

— Vicki Kobliner, mestre em ciéncias, nutricionista credenciada

“Nio existe especialista maior em nutrigdo terapéutica eficaz
para o autismo do que Julie Matthews. O Plano Nutricional
Personalizado para o Autismo é um fantdstico recurso passo a
passo, ficil de seguir, fundamentado em pesquisas cientificas e em
décadas de prética clinica. Este deveria ser leitura obrigatéria para
qualquer pai ou profissional que apoie uma crianga com autismo,
TDAH ou outras condigdes do neurodesenvolvimento.”

— Beth Lambert, autora de 4 Compromised Generation e

fundadora e diretora executiva de Documenting Hope

“Descobrir os alimentos nutritivos certos para dar ao seu filho
pode parecer um campo minado, e Julie explica isso de forma
brilhante, tornando tudo simples. Vocé aprenderd a se tornar o

detetive nutricional do seu filho com a ajuda deste maravilhoso
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livro; seu filho colherd os beneficios de um sono melhor, de um
humor mais estdvel e de um comportamento equilibrado. Nio
espere: comece hoje a jornada nutricional do seu filho com este
livro brilhante!”

— Lucinda Miller, autora de Brain Brilliance e lider clinica da
NatureDoc

“O Plano Nutricional Personalizado para o Autismo é a melhor
solugio contra a sobrecarga de informagdes. O excelente livro de
Julie Matthews oferece o conhecimento e a confianga para apoiar
seu filho em dire¢do a saude ideal.”

— James Greenblatt, médico, psiquiatra funcional e autor de
Finally Focused

“Venho atendendo criangas com autismo hd mais de uma década.
Gostaria apenas de ter tido este livro notdvel para compartilhar
com minhas famflias mais cedo. Ele nio ¢ apenas abrangente —
mais importante, é superprético e ficil de aplicar. As informagdes
contidas em O Plano Nutricional Personalizado para o Autismo
sio extraordindrias e leitura obrigatdria para qualquer familia com
uma crianca que enfrenta o autismo.”

— Pejman Katiraei, doutor em medicina osteopitica, pediatra com

certifica¢do de conselho e cofundador da Wholistic Kids

“Este ¢ um livro muito abrangente e baseado em evidéncias,
que comega descrevendo todas as comorbidades que podem
acompanhar a maioria dos casos de autismo e outros transtornos
de desenvolvimento infantil, de acordo com as pesquisas mais
recentes. Com as orienta¢bes nutricionais deste livro, pais e
cuidadores podem ajudar muitas criangas a amenizar e até reverter

diversos sintomas do autismo.”

v
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— Rebecca Sherry Eshraghi, PhD, médica naturalista com

certifica¢io de conselho

“Julie Matthews ¢ uma pioneira na nutrigio personalizada para
criangas com autismo, e ¢ um grande presente que agora ela
compartilhe sua vasta experiéncia e sabedoria em um livro. Sua
obra oferece orientagdes valiosas, baseadas em evidéncias, que tém
ajudado com sucesso nio apenas indmeras criangas em dificuldade,
mas também suas familias. E maravilhoso que agora tantas pessoas
possam ter acesso a visio e ao suporte que Julie oferece nesta
excelente referéncia.”

— Maya Shetreat, médica, neurologista pedidtrica e autora de The
Dirt Cure

“As orienta¢des nutricionais deste livro mudaram vidas! O
mais novo livro de Julie Matthews explica como a alimentagio
e os suplementos podem impactar o autismo e os sintomas
comportamentais. E um guia prético, fundamentado na ciéncia,
que mostra exatamente o que vocé precisa saber para fazer as
mudangas certas ¢ melhorar a satide do seu filho — ¢ até a sua
préprial”

— Annika Rockwell, nutricionista credenciada
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PREFACIO

A idan era um menino de 6 anos que estava enfrentando muitas dificuldades.
Ele vivia ansioso, agitado e irritado na maior parte do tempo. Nio se sentia
bem no préprio corpo nem na prépria mente. Ndo suportava sons altos, certas
sensagdes ou texturas de alimentos — nem mesmo o som da mie mastigando
ou um abrago ou beijo dela, que ele imediatamente enxugava. Foi diagnosticado
com transtorno de déficit de atengdo/hiperatividade, transtorno desafiador
de oposic¢io, transtorno do processamento sensorial e possivel transtorno do
espectro autista. Sua mde se sentia sobrecarregada e sabia que havia mais que
poderia ajudar Aidan antes de comegar com medicamentos, mas nio sabia
por onde comegar. Entdo; sentamos juntas e decidimos dar um primeiro
passo: trocar os Takis por chips Siete Fuego, sem corantes artificiais nem
glutamato monossddico; substituir o Gatorade pés-futebol por dgua de coco sem
agucar; e eliminar todos os corantes artificiais, aromas artificiais, conservantes e
emulsificantes dos alimentos que ele consumia.

Duas semanas depois, a mie me enviou uma mensagem dizendo que Aidan
era outro menino. Ainda havia um longo caminho a percorrer, mas ele ji nio
arrumava brigas na escola, conseguia sentar-se com mais calma durante a roda,
nio explodia em furia diante de pequenos contratempos e — o mais importante
— jé ndo enxugava os beijos da mie e até comegou a pedir abragos. Ela estava
maravilhada com a mudanga e grata pela oportunidade de se conectar com o filho.

Esse ¢ o poder da comida como remédio. Eisso que quero que todo profissional
e pai compreenda. Os alimentos certos tém o poder de curar, enquanto os

alimentos errados podem manter nossas criangas presas em seu estado atual de
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desequilibrio (termo que alguns profissionais usam para descrever quando o corpo
estd fora de seu estado ideal de bem-estar).

Mas afinal, quais sdo os “alimentos certos” para o seu filbo?

Como pediatra integrativa e especialista em medicina funcional pedidtrica hd
mais de vinte anos, sei por experiéncia prépria que nio existe uma abordagem
unica quando se trata de nutrigio — especialmente para nossas criangas. Cada
crianga tem sua propria histdria, antecedentes familiares, circunstincias de vida,
conexio intestino-cérebro e perfil epigenético, o que exige uma abordagem
personalizada de nutrigdo, tio Gnica quanto ela mesma.

E exatamente por isso que todo pai, mie e profissional precisa do livro de Julie,
O Plano Nutricional Personalizado para o Autismo: Alimentando a Esperanga
para Criangas com TEA, TDAH, Ansiedade e Atrasos no Neurodesenvolvimento.

Julie ¢ a minha especialista de referéncia para todas as dividas e necessidades
relacionadas 4 nutrigdo e 4 comida como remédio — tanto para meus pacientes
quanto para minha prépria familia. Sinto-me honrada em chamar Julie de colega
e, mais importante ainda, de querida amiga. Julie e eu iniciamos nossas carreiras
holisticas a0 mesmo tempo. Ainda me lembro de viajar até San Francisco para
encontrd-la no pequeno estidio de gravagao que ela usava para seu programa
de rddio (sim — ela tinha um programa de rddio e estava na vanguarda do
movimento dos podcasts!), e de como fiquei impressionada com a dedicagio, a
paixio e o conhecimento que ela demonstrava em tudo relacionado a nutri¢ao
e a0 autismo. Julie tem sido minha irmi nessa missio comum de revolucionar
o futuro da satde infantil. Nossos caminhos se entrelagaram de vdrias formas;
tivemos nossas filhas no mesmo ano. E agora, demos 4 luz nossos “bebés livros”
com apenas um ano de diferenga!

A paixio de Julie a levou a percorrer o mundo como especialista de referéncia
em dietas terapéuticas e nutrigio personalizada para criangas com necessidades
especiais e questdes de neurodesenvolvimento. Ela é pesquisadora publicada,
formada em nutri¢io médica, e tem o superpoder de traduzir ciéncia complexa
em passos priticos e aplicdveis para pais e clinicos. Sou grata por ter aprendido
tanto com Julie a0 longo dos anos, o que beneficiou tanto meus pacientes quanto
minha prépria familia.

O Plano Nutricional Personalizado para o Autismo é a biblia da nutrigio
personalizada que eu gostaria de ter tido quando iniciei minha prética, hd vinte
anos, tentando me orientar em meio as pesquisas que surgiam sobre como

criangas neurodiversas poderiam se beneficiar de uma dieta sem gldaten e sem
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caseina, ou de uma dieta Feingold, ou ainda de dietas com baixo teor de oxalatos,

cetogénica, com baixo teor de histamina, e assim por diante (se vocé nio sabe o

que sio essas dietas, nio se preocupe — Julie vai guii-lo por todas elas neste livro).

Era o bastante para deixar minha cabega girando como profissional, imagine

entdo para um pai ou mie. Mas eu tive sorte: podia contar com a Julie, sempre

disponivel para me ouvir ou atender meu telefonema. E agora, com este livro,

vocé também poderd contar com ela — seja vocé pai ou mie de uma crianga

neurodiversa que enfrenta sintomas que afetam sua capacidade de prosperar, seja

vocé um proﬁssional que deseja saber como atender as criangas em sua prética

para ajudd-las a florescer.

Neste guia essencial, vocé aprenderd:

.

Por que uma abordagem de nutri¢io personalizada é tao importante para
lidar com os fatores subjacentes e sintomas de criangas com autismo ou

qualquer questio de neurodesenvolyiniento
Os fundamentos de uma alimentagio nutritiva para todas as criangas
Como lidar com sucesso com a seletividade alimentar

Os detalhes de diferentes dietas terapéuticas (incluindo baixa em
salicilatos, baixa em glutamato, baixa em histamina, SCD, GAPS, Paleo,
baixa em oxalatos, low FODMAP e outras) e como criar um plano

nutricional personalizado adequado ao seu filho

Um guia baseado em evidéncias sobre suplementos para apoiar o
microbioma, o sistema imunolégico, o humor/comportamento, a

atengio/concentragio, as mitocondrias e a fala/linguagem/comunicagio

do seu filho

Cinquenta receitas para ajudi-lo a comegar e preparar o terreno para o

sucesso na jornada de nutri¢io personalizada do seu filho

Mais de 375 referéncias para compartilhar com sua familia, amigos e
profissionais que talvez precisem de mais evidéncias antes de estarem

prontos para acompanhd-lo nessa jornada

E muito mais
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Este serd o seu recurso de nutrigio para as préximas décadas. Em O Plano
Nutricional Personalizado para o Autismo, Julie ajuda pais e profissionais a cortar
o ruido em torno da nutrigio e encontrar solu¢des que alimentam a esperanga

para toda a sua familia!

— Elisa Song, médica, pediatra integrativa e especialista em
medicina funcional pedidtrica, autora do best-seller Healthy Kids,
Happy Kids: An Integrative Pediatrician’s Guide to Whole Child

Resilience



INTRODUCAO

A os 4 anos de idade, Matthew tinha pouquissima linguagem. Seus
frequentes sentimentos de frustragio ¢ ansiedade levavam a muitas crises
de birra. Seus problemas de sono frequentémente acordavam a irma mais velha,
que dividia o quarto com ele, e mantinham seus pais acordados por horas a fio,
causando enorme estresse e exaustdo para a familia. Sua mie, Terri, estava quase
no limite, mas ela e o pai estavam determinados a fazer tudo o que fosse possivel
para ajudar Matthew a dormir melhor ¢ aliviar seu sofrimento emocional.
Felizmente, Terri soube das melhorias que outras familias estavam obtendo
com intervengdes alimentares ¢ percebeu que mudar a dieta de Matthew era algo
que sua familia poderia tentar. Ela também passou a trabalhar com um médico
integrativo (um amigo ¢ colega meu, Dr. Kurt Woeller, que a encaminhou para
mim), que realizou exames laboratoriais para investigar o que estava acontecendo
em seu organismo e forneceu os nutrientes e suplementos de que ele precisava.
Ap6s iniciar uma dieta sem gliten e sem caseina, Matthew apresentou
melhorias significativas em seu comportamento, humor e sono. Ao longo
de vérios anos, 2 medida que sua equipe de cuidados aprendia mais e suas
necessidades mudavam, outras dietas terapéuticas foram sendo combinadas:
eliminaram sensibilidades alimentares, adotaram uma dieta com baixo teor
de oxalatos, uma dieta antileveduras e uma dieta sem grios (todas as quais
discutiremos neste livro). Sua mie me contou: “Seus sintomas de autismo
comegaram a desaparecer. Foi incrivel ver a melhora na cognigio, na linguagem e
no sono, menos crises de birra e mais contato visual 4 medida que muddvamos sua

alimentagio, retirando até mesmo os alimentos ‘sauddveis’ que nio funcionavam
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para o corpo dele. Menos inflamagio levou a menos colapsos, menos compulsoes
alimentares e menos comportamentos negativos. Até mesmo terapeutas e
professores comegaram a perceber a conexio e tiveram um vislumbre de como a
comida ¢ poderosa para o humor e o comportamento.”

Hoje, Terri ¢ uma das minhas melhores amigas, e fui abengoada por poder
testemunhar muitas das conquistas de Matthew. No momento em que escrevo
estas linhas, Matthew tem 20 anos, e seus médicos jd nio o diagnosticam mais
com autismo. Ele se formou no ensino médio, tornou-se um Eagle Scout e agora
estd na faculdade. £ um aspirante a escritor e, enquanto escrevo, acabou de ganhar
um prémio em sua faculdade como estudante do ano em escrita e letramento. A
mudanga que Matthew viveu ¢ impressionante, e nem todos passario pela mesma
transformagio — mas sua histéria é um exemplo do que ¢ possivel para criangas
e adultos com autismo.

Dediquei mais de duas décadas a trabalhar com criangas e adultos com
transtorno do espectro autista (TEA), ajudando a melhorar seus sintomas por
meio de intervengdes nutricionais e alimentares. Essas interven¢des podem
transformar nio apenas a vida dessas pessoas, mas também a de seus familiares. Em
meu trabalho, jd vi criangas adquirirem linguagem, conversarem com um dos pais
pela primeira vez, se conectarem com seus irmaos, aumentarem o contato visual,
dormirem melhor, se sentirem mais calmas e terem menos dores abdominais. E a
obra da minha vida e a minha paixdo: ajudar pessoas com autismo a terem vidas
mais sauddveis e felizes.

Muitas pessoas me perguntam como me interessei pelo autismo. Quando eu
estudava para me tornar consultora certificada em nutri¢do, hd muitos anos,
comecei pesquisando o transtorno de déficit de atengdo/hiperatividade (TDAH).
Entrevistei um pai, Michael Lang, que tinha experiéncia na drea e havia ajudado
seus filhos a se recuperarem do autismo por meio de intervengdes alimentares.
Embora meu foco fosse aprender mais sobre alimentagio para TDAH, ele era
tdo apaixonado pelo tema do autismo que passamos todo o tempo falando sobre
abordagens nutricionais e alimentares para o TEA. Ele me contou sobre a dor e
os desafios dessas criangas e o quanto a alimentagio podia ajudar — e também a
ciéncia por tréds disso. Eu nunca tinha ouvido nada parecido, e me perguntei: Por
que ninguém estd falando sobre isso?

Ele me explicou que havia pouquissimos profissionais de nutrigio atuando
nessa drea e 0 quanto eram necessarios. Naquele momento, percebi que era isso

que eu tinha que fazer no mundo. Mergulhei de cabega e nunca mais olhei para
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trds. Meu trabalho de segundo ano na escola acabaria se tornando meu primeiro
livro, Nourishing Hope for Autism (autopublicado em 2005), que orientou o
futuro da minha carreira. Passei a frequentar conferéncias de pais e médicas sobre
autismo — muitas das quais o préprio Michael também frequentava — para
aprender e, mais tarde, palestrar. (Michael faleceu de cincer de pincreas, mas o
considero meu guia nesse trabalho e um anjo da guarda.)

Desde aqueles primeiros anos, obtive um mestrado em nutri¢io médica e
publiquei pesquisas na drea de nutrigdo. Trabalhei com milhares de clientes e
familias, treinei médicos e nutricionistas, li milhares de estudos cientificos sobre
autismo e apresentei palestras em conferéncias médicas ao redor do mundo.
Desenvolvi um processo de uso estratégico da alimentagio e da nutri¢io para
melhorar os sintomas do autismo.

Um principio fundamental da minha abordagem ¢ a nutrigdo personalizada,
uma metodologia que chamo de Nutri¢io Bioindividual, que apresentarei em
detalhes nos capitulos seguintes. Apds décadas aperfeicoando essa abordagem,
obtive resultados cada vez melhores e/integrei minhas melhores priticas em
um modelo ficil para os pais aprenderem, aplicarem com sucesso e alcangarem
resultados reais. Chamo minha abordagem de Nourishing Hope (Alimentando a
Esperanga) — também o nome da minha organizagio e do meu site. Trata-se de
uma jornada individual de cura que oferece esperanga para um futuro sauddvel e
feliz.

Nio existe certo ou errado absoluto nesse processo. Nenhuma situagio ¢é
desesperadora, e nao hd lugar para culpa. Nio se trata de ser perfeito, mas, sim,

de comegar.

NOTA SOBRE TERMINOLOGIA

Como o diagnéstico oficial é transtorno do espectro auntista, ou TEA, este é
o termo que frequentemente utilizamos na 4rea. (Enquanto isso, algumas
pessoas chamam o autismo de “condi¢io do espectro autista”, porque nio
o consideram um transtorno.) Ao longo deste livro, refiro-me a ele como
transtorno do espectro autista, TEA, e as vezes simplesmente como autismo.

Nio hd diferenca de significado entre esses termos.
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Alguns de meus clientes dizem ter “se recuperado” do autismo, o que significa
que seus médicos jd no os diagnosticam mais com autismo. Eu nio uso a
palavra curado. Ela ndo descreve com precisio a experiéncia. Nem todos perderio
o diagnéstico. No entanto, essa possibilidade abre o caminho para enxergar o
potencial de melhoria no autismo. A recuperagio nio ¢é o objetivo. O objetivo é
a melhora e o alivio dos sintomas, para que as pessoas com autismo possam viver

suas melhores vidas.

NOTA SOBRE NEURODIVERSIDADE

Antes de prosseguir, quero abordar uma preocupagio vilida 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 exatamente como elas sio. As vezes, mencionam histdrias
incriveis de autistas com habilidadés extraordindrias. A neurodiversidade
¢ algo maravilhoso. E, claro, deveriamos aceitar as pessoas como elas
sio. Mas, quando eu e outros profissionais da minha drea falamos sobre
melhorar o autismo, nio estamos falando em tentar “mudar” alguém apenas
para tornd-lo parecido com seus pares neurotipicos. Estamos buscando
aliviar o sofrimento para que seus verdadeiros dons neurodiversos possam
brilhar. A maioria das pessoas com autismo nio sio savants. Como
discutiremos nos préximos capitulos, os sintomas do autismo podem tornar
a vida muito dificil para pessoas com TEA. Entre meus clientes estdo
pessoas com fortes dores intestinais ou diarreia crénica que usam fraldas
na adolescéncia. Muitos tém uma ansiedade tdo incapacitante que nio
conseguem sair de casa. Alguns nio tém nenhuma fala ou nio conseguem
se comunicar de forma eficaz com seus entes queridos. Podem ficar
extremamente angustiados quando sua rotina muda ou tentar fugir de casa
(e, tristemente, alguns ndo conseguem voltar). Isso vai além de uma questio
de neurodiversidade. Sio individuos que sofrem e querem ajuda. Vocé pode,
a0 mesmo tempo, amar e aceitar seu filho exatamente como ele ¢ e desejar

uma vida melhor para ele. Este livro pode ajudar.
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COMO EXPLORAR ESTE LIVRO E O PROGRAMA
NOURISHING HOPE

Neste livro, vocé aprenderd os principios por tris das interven¢des de nutri¢io
e dieta, bem como o processo Nourishing Hope para aplicd-los as necessidades
unicas do seu filho e obter resultados reais. O processo faz parte do meu programa
Nourishing Hope (Alimentando a Esperanga), chamado Nourishing Hope for
Healing Kids (Alimentando a Esperanga para Curar Criangas). Os passos sio
apresentados em uma ordem especifica para proporcionar os melhores resultados
de forma ficil e rdpida. O processo funciona tanto para iniciantes — que
ainda nio fizeram nenhuma intervengio dietética ou nutricional == quanto para
aqueles que j tentaram de tudo sem alcangar os resultados que buscavam. Este
programa vai ajudd-lo a criar um plano nutricional personalizado para o autismo
do seu filho.

A Parte 1 do livro explica conceitos fundamentais do autismo como um
transtorno de corpo inteiro, os fatores subjacentes importantes a conhecer e como
tudo se conecta 4 alimentagio e & nutri¢ao.

A Parte 2 apresenta a primeira metade do processo Nourishing Hope, que
inclui comer de forma sauddvel, eliminar alimentos ultraprocessados e toxinas,
incorporar suplementos, lidar com a seletividade alimentar e iniciar uma dieta sem
glaten, sem casefna e sem soja. Esta parte termina com uma etapa critica: cuidar
de si mesmo. Sao os Fundamentos do Nourishing Hope, principios sélidos que
a maioria das familias conseguird seguir e dos quais se beneficiard. Essa metade
do programa ¢ baseada nas estratégias mais comuns e amplamente benéficas. A
maioria das pessoas acaba aplicando a maior parte dos passos e estratégias desta
parte (familias que jd utilizam interven¢des nutricionais para TEA provavelmente
ja estdo aplicando algumas delas). Esses fundamentos sio excelentes tanto para
familias novas no tema da nutri¢io e da alimentagio sauddvel quanto para familias
experientes que desejam retornar ao bsico e reavaliar seus préximos passos.

A Parte 3 conduz o leitor pela segunda metade do Nourishing Hope, que
envolve a nutrigio bioindividual e as dietas terapéuticas, nas quais vocé vai refinar
0 plano nutricional personalizado do seu filho. Essas préximas etapas abrangem as
dietas terapéuticas mais comuns e benéficas. Para esta parte do programa, sugiro
que vocé leia todas as dietas terapéuticas e entdo determine quais gostaria de

experimentar. Nio ¢ esperado que fodos fagam tudo o que estd na Parte 3. A
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escolha da(s) dieta(s) dependerd das necessidades tnicas do seu filho. Esta parte
do livro ¢ ideal para pessoas que ji tentaram de tudo, estdo estagnadas em um
plat6 e precisam de apoio adicional, ou estio prontas para personalizar ainda
mais o plano nutricional. Se vocé for iniciante e ainda estiver consolidando uma
base sélida na primeira metade, nio sinta que precisa avangar para esta parte
imediatamente. Ela estard aqui, esperando por vocé, quando estiver pronto! Por
fim, compartilharei algumas das minhas melhores dicas para trabalhar junto ao
seu profissional de satde.

A Parte 4, traz uma segdo de receitas testadas e aprovadas para ajudi-lo a

comegar a preparar refei¢des nutritivas e compativeis com as dietas propostas.

E Se Seu Filbo Nio Tiver um Diagndstico de Autismo?

Vocé nio precisa de um diagnéstico de autismo para se beneficiar deste programa.
Os principios apresentados neste livro abordam fatores subjacentes que causam
sintomas, independentemente do diagndstico. Muitas das condigoes subjacentes
que contribuem para o autismo também sio fatores presentes em outras
condigdes neuroldgicas. Os principios de dieta e nutri¢do deste livro ajudam a
fornecer ao corpo e ao cérebro o que eles precisam e a eliminar aquilo que estd
causando dificuldades. Assim; este programa ¢ benéfico para muitas condi¢oes
neuroldgicas, como TDAH, sindrome de Tourette, sindrome de Down, atrasos
de aprendizagem, ansiedade, agressividade e transtornos desafiadores.

Além disso, um individuo com autismo pode apresentar virias dessas
condigdes, de modo que nio sio apenas os sintomas de autismo ou a condigio do
TEA que podem melhorar. Vocé pode achar que esses principios sio tteis para
uma variedade de sintomas neuroldgicos e fisicos. Condig¢des gastrointestinais
e distarbios do sono, também comuns no autismo, frequentemente melhoram

com essas abordagens alimentares.

E Se Vocé Estiver Lendo Este Livro para Si Mesmo?

Se vocé ¢ um adulto com TEA lendo este livro para si mesmo, seja bem-vindo!
Embora eu tenha escrito este livro pensando em criangas, j4 que familias
compdem a maioria dos meus clientes, as informagdes e sugestoes aqui
apresentadas nio sio apenas para elas. Funcionam para adultos também. Em

nosso ensaio clinico randomizado com individuos com TEA, constatamos que
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nio havia correlagio entre idade e melhorias advindas da intervengio nutricional.!
Em outras palavras, adultos apresentaram melhoras assim como criangas. E minha
experiéncia com as familias do Nourishing Hope confirma o mesmo. Portanto,
embora eu me dirija com frequéncia a pais e cuidadores e faga referéncia as criangas

neste livro, saiba que estou falando com vocé também.

DESEJANDO A VOCE UMA JORNADA ESPERANCOSA

Pense neste programa como um mapa de estrada e em vocé como o motorista
dessa jornada. Cada passo ¢ como um poste de luz iluminando aspectos do seu
caminho na dieta e na nutri¢io. Em alguns casos, vocé chegard ao poste de luz,
saird do carro, ficard um tempo ali, experimentando as informagées nutricionais,
e depois seguird viagem. Em outros casos, especialmente na segunda metade, o
passo tem a intengio de apenas esclarecé-lo (como uma luz na estrada) sobre
uma determinada intervengio dietética ou nutricional a considerar. Nesse caso,
talvez vocé apenas pare um instante, leia a informacio e continue em frente.
Organizei o programa em uma ordem que considero mais util, de forma que a
maioria das pessoas seguird o mapa passo a passo. No entanto, este programa foi
feito para ser flexivel. Algumas pessoas que j4 vém implementando uma dieta hd
algum tempo podem ayancar rapidamente por certos passos. Outras, veteranas
em dieta e nutri¢io, podem pegar um atalho, pulando etapas para chegar direto
ao que desejam explorar mais. Se algo nio parecer adequado para vocé — pule.
Volte a isso mais tarde. Converse com seu profissional de satide; este livro nio foi
feito para substituir essa relagio, mas para enriquecé-la. Algumas dessas estratégias
nutricionais (como comer mais vegetais) vocé pode adotar sozinho; outras vocé
vai querer pesquisar mais a fundo; e algumas vai levar para discutir com seu
médico.

Ao longo dos anos, encontrei pessoas que acreditavam, de forma equivocada,
que o autismo nio poderia ser melhorado de forma alguma. Ou pessoas que nio
acreditam que o TEA possa ser melhorado com nutrigio. Ou ainda aquelas que
pensam que os sintomas do filho sdo graves demais para que a dieta ajude e que
eu e outros profissionais desta drea estarfamos oferecendo falsas esperangas. Ou
as que acreditam que uma dieta especial ¢ dificil demais de seguir. A todas elas
eu digo: hd ciéncia sustentando essa abordagem, e vale a pena. S6 hd beneficios.
E por isso que dediquei minha vida a estudar e compartilhar essa forma de

cuidar. Este programa ¢ fruto de duas décadas de trabalho com criangas com
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autismo e outras condi¢des como TDAH, atrasos de aprendizagem, ansiedade,
sindrome de Tourette ¢ até sindrome de Down. Milhares de familias j4 usaram
os principios deste livro e/ou as etapas deste programa para ajudar seus filhos.
E sdo esses principios que tenho usado para treinar proﬁssionais em todo o
mundo a atenderem melhor seus pacientes e clientes. E agora estou muito felizem
compartilhar tudo isso com vocé, seja iniciante em nutri¢io ou veterano em dietas.
Acima de tudo, meu objetivo ¢ ajudar pais e familias a se sentirem empoderados
e inspirados a experimentar intervengdes de dieta e nutri¢io, para que seus filhos

possam prosperar e viver em todo o seu potencial.



Parte 1

Conceitos Centrais



O QUE CAUSA O
AUTISMO?

Fatores Subjacentes e Como a Alimentacgao
Pode Ajudar

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 ¢ a pergunta de um milhdo de ddlares — literalmente. Milhdes,
sendo bilhdes de ddlares, foram gastos ao longo de décadas para encontrar uma
causa tinica do autismo (e uma cura), mas nenhuma causa isolada foi identificada.
Sabemos que nio é puramente gencético porque, quando o TEA ¢ diagnosticado
em gémeos idénticos, as vezes apenas um deles apresenta o transtorno.! E também
nio ¢ puramente ambiental, jd que nem todas as pessoas expostas a um mesmo
fator desenvolvem autismo.

Mas, embora nio possamos prever exatamente quem terd autismo, sabemos
que ele é cada vez mais comum. Quando eu estava no ensino fundamental, nos
anos 1970, os pesquisadores estimavam que 1 em cada 10 mil criangas tivesse
autismo. Quando iniciei minha carreira em nutri¢do, no inicio dos anos 2000,
estimava-se que o TEA afetasse 1 em cada 150 criangas nos Estados Unidos, e
as taxas continuaram a subir de forma constante: 1 em cada 54 em 2016 ¢ 1
em cada 44 em 2018.> No momento em que escrevo, 1 em cada 36 criangas
recebe o diagnéstico de TEA.? Trata-se de um aumento acentuado. Embora
muitas pessoas sugiram que esse crescimento seja simplesmente resultado de
maior conscientizagio e de diagndsticos mais precisos, um estudo dinamarqués

demonstrou que, embora 60% do aumento da prevaléncia do TEA possa
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ser atribuido a melhorias nos diagndsticos e nas priticas de notificagio, os
40% restantes nio podem ser explicados por esses fatores — algo mais estd
contribuindo para o aumento do autismo.*

Na verdade, existem multiplas causas subjacentes e fatores contribuintes,
que variam de pessoa para pessoa, tornando cada individuo com autismo
diferente e a condi¢do em si diversa. O termo técnico para isso é condigdo
heterogénea. Os sintomas também podem ser bastante diferentes de uma
pessoa para outra. (E considerado um transtorno do espectro justamente
porque hd grande variagio na forma como a condigio se manifesta em cada
individuo.) Isso torna o autismo uma condigio complexa para os pais que
tentam compreendé-lo, para os profissionais que buscam tratd-lo e para os
pesquisadores que tentam estudd-lo. Mas isso nio significa que o TEA seja
uma completa anomalia; a maioria das doengas cronicas é causada por uma
interagio entre genes ¢ ambiente. O autismo nio ¢ diferente. A boa noticia
¢ que a nutrigdo ¢ a chave para desvendar as complexidades dessa interagdo e
para lidar com os sintomas.

Mas, antes de chegarmos a esse ponto, vamos dar um passo atrds para
entender o que ji sabemos sobre o autismo. Compreender o autismo ¢

fundamental para abordé-lo de forma cuidadosa e abrangente.

O AUTISMO E UM TRANSTORNO
DO CORPO INTEIRO

Se vocé jd conversou com um médico sobre o autismo do seu filho, sabe
que existem poucas opgdes de tratamento médico disponiveis. Os médicos
que fazem o diagndstico geralmente recomendam terapia de fala e terapia
comportamental (essa ¢ a experiéncia mais comum entre meus clientes).
Embora essas terapias oferecam apoio, elas nio sio tratamentos médicos
para a melhora do autismo. Elas ndo abordam nem as condi¢des médicas
subjacentes que causam os sintomas, nem aquelas que frequentemente
acompanham o TEA, como convulsées e distirbios gastrointestinais.

Tanto entre médicos quanto entre pais, o TEA costuma ser mal compreendido
como um transtorno exclusivamente psiquidtrico (do cérebro). O autismo
¢ identificado pelo Manual Diagndstico ¢ Estatistico de Transtornos Mentais
(DSM-5), da Associagio Psiquidtrica Americana, como um transtorno do

desenvolvimento com prejuizos na comunica¢io e na intera¢io social, além
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de comportamentos repetitivos. E ¢ estudado em conjunto com condigdes
psiquidtricas e cerebrais.

No entanto, precisamos compreender o autismo como um transtorno
que envolve o corpo inteiro. O cérebro ¢é afetado, mas ele ndo é uma ilha
isolada. Ele faz parte do corpo, e o que acontece no restante do corpo afeta
o cérebro. Por exemplo, o estado nutricional do nosso cérebro ¢ tio bom
quanto os niveis de nutrientes no corpo. Seo corpo estd deficiente, na maioria
dos casos, o cérebro também estard. Ou entio essas deficiéncias causario
outros problemas bioquimicos que afetam negativamente o cérebro. Além
disso, temos apenas um sistema imunolégico, de modo que condi¢des como
inflamagdo, quando se tornam sistémicas no corpo, também afetam o cérebro.

A Dra. Martha Herbert, uma proeminente neurologista pedidtrica e
professora associada da Harvard Medical School, que entende o autismo
como um transtorno do corpo inteiro, escreveu que devemos considerar o
autismo um “transtorno que afeta o cérebro” — o que, em minha opiniio,
¢ uma maneira mais util de compreendé-lo. Como ela explica, em vez de
pensar no autismo como uma condi¢io baseada no cérebro, ¢ mais preciso
entendé-lo como um transtorno que afeta multiplos sistemas do corpo e, por
consequéncia, afeta o cérebro.

Pesquisadores e clinicos também estio descobrindo que existem subtipos
dentro do autismo, e esses subtipos podem dificultar a obtengio de resultados
claros em estudos. Por exemplo, algumas criangas apresentam principalmente
problemas gastrointestinais, outras, disfun¢io do sistema imunolégico ou
disfun¢do mitocondrial. Pode parecer ébvio, mas tratamentos voltados
para uma causa subjacente especifica sé funcionario para as criangas (ou
participantes de pesquisas) que apresentam aquele problema. Isso pode fazer
com que os resultados de pesquisas variem de estudo para estudo. Isso
acontece porque, em geral, as pesquisas utilizam populagdes amplas. Assim,
com a existéncia de subtipos, a dieta ou o nutriente funcionard melhor para
determinadas pessoas, e os resultados podem parecer diluidos quando se
observa o efeito em uma populagio geral com autismo. Isso ndo significa que
a dieta ou o nutriente nio funcionem. Na verdade, provavelmente significa
que, para aqueles em quem funcionam, os resultados sio ainda melhores
do que os estudos indicam. A chave ¢ descobrir quais fatores subjacentes
afetam o individuo e quais intervengdes dietéticas e nutricionais abordam

esses fatores.
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Ao compreender os fatores subjacentes que contribuem para o autismo,
podemos nio apenas desenvolver futuros tratamentos médicos e intervengdes
nutricionais, mas também ajudar, hoje, as pessoas com TEA.

Vamos examinar esses fatores subjacentes, alguns dos quais podem estar
afetando vocé ou seu filho. No entanto, nio desanime se isso lhe parecer técnico
demais neste momento. Sinta-se a vontade para avangar na leitura, pois hd muito
o que vocé pode fazer para ajudar seu filho sem precisar compreender todos os
fundamentos bioldgicos da condigio. O contetido continuard aqui mais adiante,
caso vocé chegue a um ponto em que queira retornar a ele. E nio sinta que precisa
desvendar tudo sozinho. Qualquer informagio que vocé absorver ajudard a buscar
respostas com especialistas em satide, porque vocé saberd a quem recorrer e como

fazer as perguntas certas. Dito isso, vamos mergulhar no tema.

FATORES SUBJACENTES

O autismo possui muitas causas e fatores contribuintes, que incluem uma
combinagio de variantes genéticas e sistemas corporais comprometidos que se
manifestam de formas diferentes em cada pessoa. Pesquisadores explicam que
esses fatores “agem de formasinérgica” para afetar o organismo da crianga e causar
o transtorno do espectro autista.® Esses fatores incluem:

* Reagdes alimentares e deficiéncias nutricionais

Problemas gastrointestinais e desequilibrios do microbioma

Disfungio do sistema imunoldgico e inflamagio

Disfun¢io mitocondrial
* Desintoxicagio prejudicada
* Questdes enddcrinas/metabdlicas

* Genética (nutrigenética e nutrigendmica)

Questdes de metilagdo e outras vias bioquimicas importantes
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Reagoes Alimentares e Deficiéncias Nutricionais

Vamos comegar analisando como reagdes alimentares e deficiéncias nutricionais
podem impactar o autismo. Nas préximas se¢des sobre fatores subjacentes,
também discutiremos o papel dos alimentos, das deficiéncias nutricionais e desses
sistemas corporais em especifico — de modo que partes deste capitulo poderio
soar repetitivas! — mas aqui vamos estabelecer a base sobre alimentos e nutrientes
e como eles desempenham um papel direto.

Certos alimentos podem causar ou agravar sintomas do autismo de
forma direta. Por exemplo, aditivos artificiais em alimentos podem provocar
hiperatividade — razido pela qual os removemos no passo 1'do programa.
Além disso, certas proteinas alimentares mal digeridas devido a1ima digestao
inadequada podem formar compostos que afetam diretamente o cérebro. Dito
isso, ¢ importante observar que os alimentos sio um fator contribuinte, e nio a
causa do autismo. Nio estou sugerindo que a alimentagdo cause autismo. Trata-se
de uma drea importante a ser considerada para melhorar os fatores subjacentes
que afetam o individuo, mas o consumo de um ou mais alimentos especificos nio
éasnica causa do autismo.

Remover alimentos que inibem ou prejudicam as células e os sistemas do corpo
pode reverter muitos problemas e sintomas relacionados ao TEA. E introduzir
os alimentos certos pode ajudar o corpo e o cérebro a funcionarem melhor. Isso
pode melhorar como seu filho se sente, pensa e se comporta.

As deficiéncias nutricionais sio outro fator contribuinte. Precisamos de
nutrientes para que o corpo e o cérebro funcionem. Deficiéncias podem causar
ou agravar os desequilibrios bioquimicos no autismo.

Embora obter uma nutri¢io adequada possa ajudar, as deficiéncias nutricionais
nem sempre sio resultado de ingestdo insuficiente. Elas podem ser consequéncia
de um sistema ou via bioquimica que nio estd funcionando de maneira
ideal. Assim, por exemplo, mesmo que seu filho consuma carne suficiente,
ele ainda pode apresentar deficiéncia de proteina ou de vitamina B12 porque
seu organismo nio estd digerindo ou absorvendo o nutriente adequadamente.
Além disso, muitos nutrientes sio produzidos ou convertidos em suas formas
ativas no corpo, e variantes genéticas envolvidas nesses processos podem causar
deficiéncias. As deficiéncias nutricionais também podem surgir da inflamagio e

do estresse oxidativo, pois os nutrientes que temos acabam sendo utilizados para
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resolver esses problemas em vez de atender a outros processos bioquimicos. O
mau funcionamento gastrointestinal e o desequilibrio da microbiota intestinal
também podem provocar deficiéncias nutricionais.

E, é claro, as deficiéncias podem ser causadas por uma alimentagio pobre em
nutrientes. A dieta americana ou ocidental padrio, repleta de agticar, amidos e
com pouquissimos vegetais, muitas vezes nio fornece nutrientes suficientes para
o crescimento e o desenvolvimento das criangas. E criangas com autismo tendem
a apresentar hébitos alimentares seletivos, o que contribui ainda mais paraa md
nutrigio. (N6s abordamos a questio da seletividade alimentar no passo 4.)

Vocé pode perceber que esses fatores subjacentes e aspectos nutricionais
podem criar um ciclo vicioso. Os fatores subjacentes podem causar reagoes a
alimentos e deficiéncias, e os alimentos e deficiéncias podem alimentar os fatores
subjacentes. Embora isso torne o ciclo vicioso complexo, também significa que,
a0 abordarmos a dieta e a nutri¢do, podemos quebrar esse ciclo! E isso ¢ uma
étima noticia. Podemos gerar um efeito profundo por meio dos alimentos que
consumimos e da nutri¢do que recebemos. As proximas se¢des vio explorar
essas relagdes e como a dieta e a nutri¢io podem impactar os demais fatores

subjacentes.

Questoes Gastrointestinais e Microbioma

O trato gastrointestinal (GI), também conhecido como sistema digestivo,
¢ fundamental para a saude. Ele também desempenha um papel-chave
no autismo: até 70% das criangas com autismo apresentam sintomas
gastrointestinais.7 Problemas gastrointestinais sio significativamente mais
prevalentes em criangas com autismo do que em seus irmaos sem autismo,
e a gravidade do autismo tem sido associada a sintomas gastrointestinais em
diversos estudos.® Os dois principais sintomas de problemas gastrointestinais
relacionados a0 TEA sio constipagio e diarreia.”

O intestino e o cérebro estdo conectados. O intestino ¢ frequentemente
chamado de “segundo cérebro” devido a sua ligagdo e influéncia sobre a fungio
cerebral. Neurotransmissores como a serotonina sio abundantes no intestino.
E sabemos que uma leso traumdtica no cérebro pode impactar negativamente
o intestino, assim como disfun¢ées no intestino podem causar danos ou
comprometer o cérebro — demonstrando que essa conexio funciona nos dois

sentidos.!?
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Como o sistema digestivo decompde os alimentos que ingerimos e
garante a absorgio de vitaminas, minerais e outros nutrientes, nosso sistema
gastrointestinal estd intimamente relacionado aos fatores nutricionais discutidos
anteriormente. Por exemplo, nosso sistema digestivo garante que as proteinas dos
alimentos sejam quebradas e absorvidas como aminodcidos. Ele digere amidos
e agtcares em agucares de molécula Gnica para serem absorvidos e decompde
as gorduras para uma absor¢io adequada. Precisamos desses nutrientes para
nossas células, sistemas corporais (incluindo o sistema gastrointestinal) e cérebro.
O funcionamento gastrointestinal adequado nas criangas é importante para a
satde, o crescimento e a reparagdo, assim como para a cogni¢io, o humor e o
comportamento.

Além de permitir a entrada de nutrientes na corrente sangufnea, a barreira
intestinal também impede a passagem de toxinas e substincias problemdticas.
Quando as proteinas dos alimentos nio sio devidamente decompostas ¢ a
barreira intestinal estd excessivamente permedvel (uma condi¢ao conhecida como
intestino permedvel), longas cadeias de proteinas sio absorvidas pelo sangue em
uma forma que nio deveria estar ld. O _corpo reconhece essas cadeias proteicas
como invasores, e isso pode gerar reagdes do sistema imunoldgico e inflamagio.

Uma parte importante da satde intestinal sio os microrganismos, ou seja, o
microbioma intestinal. O mierobioma intestinal — o conjunto de bactérias e
outros microrganismos, benéficos e nocivos, que habitam o trato gastrointestinal
— ¢ essencial para um sistema digestivo, corpo e mente sauddveis. As bactérias
benéficas em nosso intestino auxiliam na digestdo; regulam os movimentos
intestinais; reduzem a inflamagdo; produzem vitaminas do complexo B, incluindo
folato, B6, B12 e outras; ajudam na absorgio de minerais; produzem dcidos graxos
de cadeia curta para a satide do intestino e do cérebro; além de desempenharem
muitas outras fungdes importantes para nossa satde.

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

Pesquisadores descobriram que criangas com autismo apresentam bactérias
intestinais diferentes das de criangas neurotipicas.!! Niveis mais baixos de
Bifidobacterium e niveis mais altos de Lactobacillus sio encontrados em criangas
com autismo. Neste estudo liderado pelo meu mentor, Dr. James B. Adams,
criangas com autismo apresentaram niveis mais baixos de dcidos graxos de cadeia
curta — substincias produzidas por bactérias que nossas células intestinais

utilizam como combustivel, promovendo a satde intestinal. E este estudo





