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Eliminar os alimentos ultra-processados da sua alimentacdo é o

primeiro passo para conseguir um melhor desenvolvimento integral.
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INTRODUCAO

Isto é valido quer tenha ou ndo um diagndstico de Perturbacdo do

Espetro do Autismo (PEA), mas é particularmente importante para

quem estd no espetro. E a base que vai permitir que todas as

estratégias que Ihe vou indicar a baixo funcionem de forma

sinérgica.

No meu trabalho, como terapeuta da fala, personalizo cada uma

destas estratégias para a realidade dos meus clientes. Alguns tém

alergias, outros tem seletividade alimentar, uns sao ligeiramente

hipertdnicos, outros ligeiramente hipotdnicos, cada um deles tem

gostos préprios. Assim, de acordo com a individualidade de cada um
podem ter de ser feitos ajustes a cada uma destas linhas

orientadoras.

Estas orientacdes sao o resultado de uma evolucao no meu trabalho

terapéutico, e sdo a base da aplicacao do paradigma do

desenvolvimento integral a terapia da fala, para pessoas com PEA.
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Cada orientacao é relativamente simples de implementar e nao tem

efeitos secunddrios. A excecdo pode ser alguma condicao alérgica,

por favor tenha isso em atencao antes de aplicar mudancgas na

alimentacdo. Em caso de duivida consulte o seu médico.

Estas orientacdes ndo pretendem sobrepor-se as indicagoes

E, médicas ou de outros profissionais de salde, apenas as
complementam criando uma base para que todas as terapias e
tratamentos tenham melhores resultados. Essa base € a salde

integral.

Criei esta checklist para os meus clientes, que depois personalizo
consoante as necessidades, e para todas as pessoas que enfrentem
desafios idénticos na vida possam ter acesso ao conhecimento do

paradigma do desenvolvimento integral.

Viva integralmente,

A ndreia

Ferreira Campos
Terapeuta da Fala
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Checklist

REGULACAO DA ENERGIA LIGACAO INTESTINO-CEREBRO

www.andreiaferreiracampos.com

] Pequeno-almoco com cereais [ ] Apéds o lanche da tarde, fazer

integrais cozinhados, que uma alimentacdo sem gluten
proporcionem uma libertacao e com alguns alimentos
lenta dos hidratos de carbono. alcalinos.

] Substituir o uso de acticar por [ | Substitua o leite de origem

dgave, que tem baixo indice animal por bebida vegetal de
~1r glicémico, ou outro améndoa (ou de aveia, no
equiparavel. entanto a améndoa melhor
— . .
E, por ser mais alcalina).

D Usar bolachas e bolos

caseiros (diminuir a [ ] Algumas vezes por semana,
quantidade de aclcar e usar opte por kefir bioldgico em
farinhas integrais) ou, no caso vez do iogurte. Existem

das bolachas e bolos de opcoes de kefir de cabra,
compra, que sejam indicados ovelha e vaca. Cada uma
para pessoas diabéticas. delas tem as suas vantagens,

por isso o ideal é ir variando a

(] Pao integral de massa-mae qualidade do kefir.

TOXICIDADE + INFORMACOES E MARCACOES EM:

) - www.andreiaferreiracampos.com
[ ] 70% da alimentagao com P

alimentos Bioldgicos, e 30%

alimentos n3o-bioldgicos. Page 30f3
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