


Que tu alimento sea tu medicina y tu
medicina tu alimento (Hipocrates)
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Porque descubri esta dieta?




Testimonio

Muchos desafios en ser mama de un bebé con T21
* Mucha aprendizaje! Médicos, estudios, exdmenes...

* Primera consulta con el especialista a los 2 meses
* Dieta de la lactancia
* Recomendacién de jugos naturales a partir de los 4 meses

* Introduccidn alimentaria de las frutas con 5 meses

Entonces Henrique completé 6 meses!
* Nuevo desafio para el bebé: aprender a comer

* Nuevo desafio para la mamad: cocinar para su bebé
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Que paso ?

Henrique: estrenimiento

Mamd: miedo!

Miedo (y vergienza) en aceptar que yo habia hecho algo mal

Miedo de comenzar algo no convencional

Adelante! Saqué las raices y las carnes
Funciond! El estrenimiento pasé en 2 dias

Confié y estudié la dieta del Dr. Zan




Los fundamentos de la dieta




Dr. Zan Mustacchi, especialista en T21
(pediatra y genetista)

* Aplica la dieta hace 40 anos
* 8.640 pacientes con T21
* Paciente de mayor edad: 79 anos

* Dr. Zan le cuidd sus Ultimos 30 anos

i BEREEECNC 10 de Estudos e
: . Pesquisas Clinicas de SP
Trissomia 4

(Sindrome de Down)

Nutricdo, Educacdo e Salde
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Los fundamentos de la dieta
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Tu sabias? Los tiempos de la denticion del
bebeé con T21




Las etapas de la dieta conforme la
denticion
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Solucion raices: cabutid




Tu sabias? la oxidacion celular

* Frutos nativos del Uruguay
* Hongos

* Granada

* Ardndanos

* Frutos rojos + cereza + ciruela + frutilla
* Caqui
* Las vitaminas C, E y la curcuma (y otros condimentos)

Uva e Polifendles del jugo de uva tinta




Otros alimentos antioxidantes

* Alcaparra

° Berenjena

* Cebolla

* Espdrrago

* Lechuga

* Manzana

* Pomelo

* Patata violeta

* Chocolate amargo

* Té verde y té negro (no para bebés)




LAURA ROSANO

Frutos nativos del Uruguay RREUMERIEVER[E

DE URUGUAY
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* Todos los frutos nativos de UY  WEE=EAC
tienen mds fenoles y antfioxidantes (
que el ardndano =

* Hay que valorarlos en la dieta

(ROSANO, 2016:41)
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Tu sabias? nutrientes y vitaminas

e Zinc: funcién antioxidante, * Ostras, cangrejo mariscos huevas
responsable por la neutralizacién  de pescado, caviar, semilla de
y destruicidén de los radicales calabaza, carne vacuna,
libres y prevencién de cuadros pescado, anacardos (castaia de

infecciosos (fortalece inmunidad)  <qjv), almendras, mani, espinaca,
lino™®, yema de huevo, chocolate

amargo, garbanzos, porotos,
harina de centeno, entre otros

* *el| lino no se debe consumir por
bebés, por actuar en estrégenos




Seléenio: fruto seco de Brasil

* actividad antioxidante,
aumenta la resistencia
inmunoldgica, es
antinflamatorio y puede
reducir el crecimiento de

algunos tumores

* hongos, semillas de girasol,
sardinas, ostras, langostinos,
yema de huevo, muslo de
pollo, harina de trigo integral,
fécula de trigo, entre otros.




Otros minerales importantes

* Yodo: (hipotiroidismo)

* sal marino iodado algas marinas pescados mariscos lechuga
chauchas berro alcaciles espdrragos arvejas

* Hierro: (atencién memoria aprendizaije)

* porotos, carnes, quinua berro rucula espinaca, brocoli couve
algas marinas

* Cobre: (memoria)

* porotos manteca fruto seco de Brasil lentejas avellanas
garbanzos ostras

* Magnesio: (irritabilidad)

* semilla de calabaza cilantro zuccini espinaca nuez ostras
huevo papa




Vitaminas: Vitamina D

* aceite de higado del bacalao
* ostras

* Arenque

* Atdn

* Sardinas

* gema del huevo

* chocolate amargo

* Manteca

* queso

* huevas de pescado

* Los hongos son la Unica fuente
natural de vitamina D que no
es de procedencia animal

* El caviar y las huevas de
pescado contienen vitamina A,
K2, zinc, yodo, DHA (dcido
graso) y son muy ricas en
vitamina D




Tu sabias? la inmunidad

Hongos

Frutas fuente de vitamina C

Brécolis, espinaca, ajo, algas marinas
Castana do Pard o fruto seco del Brasil
Nueces, almendras (frutos secos en general)

Pescados azules y ostras

Porotos, lentejas, garbanzos, ricos en zinc







Tu sabias? la neuronutricion o

* Nutrir la red neurolégica: que le gusta el cerebro?
*Omegas 3,6y 9

* Pescados de dguas profundas: pescados azules

* Oleaginosas: frutos secos

* Aceites: oliva extra virgen; pepita de uva; sésamo

* Palta
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Qué no se debe comer y porqué?

* Mandioca (harina de mandioca, fécula de mandioca, polvilho,
pan de queso, tapioca, tucupi)

* La soja; las verduras de la familia del el repollo, hojas

de mostaza; coli de Bruxelas y el nabo (cuando hay
hipotireoidismo)

* Higado: nadie debe comer por la cantidad de antibidticos
que el gado recibe, ademads de la racién, que tiene substratos
quimicos y todo esto va para el higado del animal.




Produtos industrializados

* Hasta los 12 anos evitar:

* comida industrializada congelada, galletitas, dulces,
refrescos y jugos prontos

* Fiambres y manteca

* dcidos grasos saturados que son los responsables por graves tipos de
molestias cardiovasculares

* Margarina y galletitas industrializadas

* grasa trans que aumentan el LDL, el colesterol malo y bajan el HDL, el
colesterol de buena calidad.







Ingredientes fuera de serie
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Para el preparo

* Ajo
* antibidtico, anti fingico, antiséptico, previne afecciones cardiovasculares,
reduce niveles de azicar, baja presién y reduce colesterol malo

Cebolla

* antioxidante, combate colesterol malo, previne osteoporosis y cdncer

* Morroén
* fortalece el sistema inmunolégico, antinflamatorio, analgésico y antioxidante

Puerro

* antioxidante fortalece el sistema inmunolégico, reduce el colesterol y los
triglicéridos, mejora la circulacién, previne las infecciones, previne el cdncer y
favorece el trdnsito intestinal




Que aceites utilizar?

* Para comer en crudo: Oliva Extra Virgen, Aceite de Nuez Chla
Sésamo

* Para coccion: Aceite de semilla (o pepita) de uva; girasol,
arroz, choclo, soja, canola

* La grasa de la piel del pato contiene altos indices grasa
saludable

* Nunca utilizar manteca sola para cocinar. Si cocinar con un
poco de manteca, siempre agregar oliva

* Nunca utilizar margarina




Que aceites utilizar para coccion?

TEMPERATURAS CRITICAS DE
SATU RAcAo DA GORDURA s
" ‘l'emperaturas de

Canola (i 224 a233
Milho 204 a 213
Girassol 927 2232
50ja 240
Oliva L ATS
Semente de uva 250 é 280. _—
Amendoim 180 i
Manteiga 110 a 120 |
Margarina e

(MUSTACCHI,2017:46)




Mezclas, mar
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* Cilantro

inadas
y supersemillas

FICHAS TECNICAS

RECETAS

PRINCIPIOS ACTIVOS
Y PROPIEDADES

ESPECIAS

SEMILLAS Y CONDlMENTOS

USADOS EN URUGUAY

ALEJANDRO
SEQUEIRA




Otros condimentos en polvo

¢ CUrcuma: antioxidante y antiinflamatério
(antipdrkinson, anticdncer, antiAlzheimer)

Pimentén/ Pdprika
* Comino

* Nuez moscada

Para dulces:
* Canela
e Cardamomo

* Vainilla




Huevos y mas huevos




Colina

* produccién de neuronas colinérgicas, |
* musculo, memoria y aprendizaje,
* prevenir el cdncer

* funcién anti-inflamatoria

* reducir el colesterol

* buena higiene del sueno

La colina también se encuentra en: hongos, mostaza y

cereales integrales, entre otros.







Platos tfuera de serie
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Dieta de la lactante

* Salmon — 3 veces por semana

* Sardina — 3 veces por semana

* Atun — 3 veces por semana

* Garbanzos — 3 veces por semana
* Porotos

* Lentejas

* Coliflor — 2 veces por semana

* Berenjena — 2 veces por semana
* Palta — 3 a 4 veces por semana

* Melédn

* Frutos rojos

* Nuez de Brasil o fruto seco de Brasil (Castana do Pard) — 2 por dia
* Juco de uva (integral o natural)

* Huevo — 1 por dia
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Alimentacion en la T21: la esencia para um
vidal saludable y feliz!
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Dieta para toda la vida

* La nutrigenética: alimenta(accién) X genética

* Evitar enfermedades relacionadas a la T21

e Cambio de cultura alimentar de la familia

* Diversificar siempre: no caer en monotonia alimentar

Receta de suceso: nutricion, estimulo y amor




Que tu alimento sea tu medicina y tu
medicina tu alimento (Hipocrates)
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Redes sociais

* Pdgina: https://papinhasforadeserie.com/

* Instagram: https: / /www.instagram.com /papinhasforadeserie /

* Facebook: hitps://www.facebook.com /papinhasforadeserie/

* Youtube: Papinhas fora de série
* Spotify: Papinhas fora de série

* Email: papinhasforadeserie@gmail.com
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