05.  Alimentacao e Nutricao

Alimentacdo Saudavel na Doenca de Parkinson

Uma dieta equilibrada fortalece o sistema imunolégico, melhora a eficacia dos medicamentos e reduz
sintomas como constipacdo e fadiga. A Michael J. Fox Foundation destaca que a nutricdo pode ser uma
ferramenta poderosa para o bem-estar geral:

m RECOMENDACOES GERAIS (MJFF + Parkinson's Foundation)

* Prefira dieta rica em frutas, vegetais, graos integrais, leguminosas e proteinas magras.
* Inclua alimentos ricos em fibras (aveia, feijao, lentilha) para combater a constipagéo.

¢ Mantenha boa hidratacdo: ao menos 6—8 copos d'agua por dia.

e Limite gorduras saturadas, acucar refinado e alimentos ultraprocessados.

* Omega-3 (peixes, nozes, linhaca) tem papel protetor para o cérebro.

e Proteinas (carnes, laticinios, feijdo) podem competir com a levodopa na absorcao intestinal.
¢ Se notar piora dos sintomas apds refeigbes ricas em proteina, converse com o médico.
e Estratégia comum: tomar a medicacdo 30-45 min antes das refeigdes.

¢ Nunca altere horarios de medicacédo sem orientacdo médica.

Dificuldades de Degluticéo (Disfagia)

» Corte alimentos em pedacos pequenos * Evite distracdes durante as refeicdes

* Prefira texturas macias ou pastosas  Use canudos para liquidos finos se necessario
» Sente-se ereto para comer  Consulte fonoaudiélogo se houver engasgos

» N&o se apresse — coma devagar frequentes

» Engrossantes podem ser necessarios




