20 Receitas de uma Vida
Tranquila e Saudavel Para
Evitar Crises de Epilepsia e
Convulsao

Bem-vindo ao nosso guia completo de receitas especialmente
desenvolvidas para pessoas com epilepsia. Este ebook oferece 20 opc¢des
deliciosas e nutritivas que podem ajudar a reduzir a frequéncia e a
intensidade das crises epilépticas, promovendo uma vida mais tranquila e
saudavel.

Nas proximas paginas, vocé encontrara receitas cuidadosamente
elaboradas, considerando os nutrientes essenciais para o bom
funcionamento do cérebro e do sistema nervoso. Lembre-se de que uma
alimentagao adequada, em conjunto com o tratamento médico, pode
fazer uma grande diferenca no controle da epilepsia.
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Controle de Crises

Uma dieta equilibrada pode

ajudar a reduzir a frequéncia e

a intensidade das crises
epilépticas.

Qualidade de Vida

Uma alimentagao adequada
promove bem-estar geral e
melhora a qualidade de vida
das pessoas com epilepsia.

A Importancia da
Alimentacao na Epilepsia

Saude Cerebral

Nutrientes especificos
contribuem para o bom
funcionamento do cérebro e
do sistema nervoso.

Complemento ao
Tratamento

A dieta atua como um
importante complemento ao
tratamento médico
convencional.




Nutrientes Essenciais para o
Controle da Epilepsia

() Q

Omega-3 Vitamina B6

Acidos graxos essenciais que Importante para a producao de
ajudam a reduzir a inflamacgao no neurotransmissores € o
cérebro e protegem os neurdnios. funcionamento adequado do

sistema nervoso.

(O B

Magnésio Antioxidantes
Mineral que ajuda a regular a Compostos que protegem as
atividade elétrica no cérebro e células cerebrais contra danos

pode reduzir a frequéncia de crises. oxidativos e inflamacao.




Receita 1: Smoothie Verde Antioxidante

Ingredientes: Modo de Preparo:

e 1xicara de espinafre 1. Lave bem o espinafre e coloque no liquidificador.

e 1banana madura 2. Adicione a banana, o abacate, as sementes de chiae o
« 1/2 abacate leite de améndoas.

« 1colher de sopa de sementes de chia 3. Bata tudo até obter uma mistura homogénea.

« 1xicara de leite de améndoas 4. Prove e, se desejar, adoce com mel.

« 1colher de cha de mel (opcional) 5. Sirvaimediatamente.



Receita 2: Salada de Salmao com Abacate

Ingredientes

150g de salmao grelhado, 2 xicaras
de folhas verdes mistas, 1/2 abacate,
1/4 de xicara de nozes, 1 colher de
sopa de azeite extra virgem, suco de
1/2 lim3&o, sal e pimenta a gosto.

Preparo

Grelhe o salmao e deixe esfriar.
Misture as folhas, o abacate em
cubos e as nozes. Adicione o salmao
desfiado. Tempere com azeite, limao,
sal e pimenta. Misture
delicadamente e sirva.

Beneficios

Rica em dmega-3 do salmao,
gorduras saudaveis do abacate e
antioxidantes das folhas verdes. As
nozes fornecem magnésio e
vitamina E, contribuindo para a
saude cerebral e reducao de crises.



Receita 3: Omelete de Espinafire e Queijo

Ingredientes

3 ovos, 1 xicara de espinafre picado,
30g de queijo feta, 1 colher de cha de
azeite, sal e pimenta a gosto.

2

Preparo

Bata os ovos, adicione o espinafre e
O queijo. AQueca o azeite na
frigideira, despeje a mistura e
cozinhe em fogo médio até dourar.
Dobre ao meio e sirva.

Beneficios

Os ovos sao ricos em vitamina B6 e
proteinas, o espinafre fornece acido
félico e antioxidantes, e o queijo feta
adiciona calcio, importante para a
saude do sistema nervoso.



Receita 4: Wrap de Frango
com Abacate

Ingredientes

1 1tortilha integral, 100g de frango grelhado desfiado, 1/2
abacate, 1/4 de xicara de alface picada, 2 colheres de sopa de
iogurte natural, suco de 1/2 liméao, sal e pimenta a gosto.

Preparo

) Misture o frango com o iogurte, limao, sal e pimenta. Espalhe
o0 abacate amassado na tortilha, adicione a mistura de frango
e a alface. Enrole e corte ao meio.

Beneficios

O frango fornece proteinas magras e vitamina B6, o abacate
3 oferece gorduras saudaveis e o iogurte adiciona probidticos
\ : benéficos para a saude intestinal, que pode influenciar
positivamente na epilepsia.



Receita 5: Quinoa com Legumes Assados

Quinoa
1 Base rica em proteinas e fibras
5 Legumes Assados
Antioxidantes e vitaminas
5 Azeite e Ervas
Gorduras saudaveis e sabor
4 Sementes de Abobora

Magnésio e zinco

Para preparar, cozinhe 1 xicara de quinoa. Asse uma mistura de legumes (cenoura, abobrinha, pimentao) com azeite e ervas.
Misture a quinoa com os legumes assados e finalize com sementes de abdbora torradas.



Receita 6: Sopa de Lentilhas e Espinafre

’ Lentilhas
Rica fonte de fibras e proteinas vegetais
5 Espinafre
Cheio de antioxidantes e acido félico
. Cebola e Alho
Compostos sulfurosos benéficos
4 Caldo de Legumes

Base nutritiva e saborosa

Refogue cebola e alho, adicione 1 xicara de lentilhas e 4 xicaras de caldo de legumes. Cozinhe por 20 minutos, adicione 2
xicaras de espinafre picado e cozinhe por mais 5 minutos. Tempere com sal, pimenta e suco de limao a gosto.
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Receita 7: Smoothie Bowl de
Acali e Berries

200¢g 1/2

Acai Banana

Polpa congelada, rica em Madura, para dar cremosidade

antioxidantes

1/4 |

Mirtilos Colher

Xicara de mirtilos frescos ou De mel para adocgar (opcional)

congelados

Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma consisténcia
cremosa. Sirva em uma tigela e decore com granola, coco ralado e frutas
frescas. Este smoothie bowl é rico em antioxidantes, que ajudam a
proteger as células cerebrais, e em fibras, que promovem uma digestao

saudavel.



Receita S: Peixe Assado com Crosta de Améndoas

Ingredientes: 200g de filé de peixe branco, 1/2 xicara de améndoas moidas, 1 colher de sopa de azeite, suco de 1/2 limao, sal e
pimenta a gosto. Misture as améndoas com azeite, suco de limao, sal e pimenta. Cubra o peixe com esta mistura e asse por 15-
20 minutos a 180°C. Esta receita é rica em 6mega-3 e vitamina E, nutrientes essenciais para a saude cerebral.



Receita 9: Salada de Graos Antigos

Ingredientes:

e 1/2 xicara de quinoa cozida

o 1/2 xicara de trigo sarraceno cozido

e 1/4 xicara de sementes de abdbora

e 1/4 xicara de roma

o 1xicara de rudcula

e« 2 colheres de sopa de azeite

e 1colher de sopa de vinagre balsamico

e Sal e pimenta a gosto

Preparo e Beneficios:

Misture todos os ingredientes em uma tigela grande.
Tempere com azeite, vinagre, sal e pimenta. Esta salada é
rica em fibras, proteinas vegetais e antioxidantes. Os graos
antigos fornecem nutrientes importantes para o cérebro,
enguanto as sementes de abdbora sao ricas em magnésio,
um mineral que pode ajudar a reduzir as crises epilépticas.



Receita 10: Smoothie de
Abacate e Espinafre

Ingredientes Preparo

a

. 1/2 abacate, 1 xicara de Bata todos os ingredientes no
espinafre, 1 banana, 1 xicara de liquidificador até obter uma
leite de améndoas, 1 colher de mistura homogénea. Adicione
sopa de sementes de chia, 1 gelo se desejar uma
colher de cha de mel (opcional) consisténcia mais fria.
Beneficios

Este smoothie é rico em gorduras saudaveis do abacate,
antioxidantes do espinafre, e dmega-3 das sementes de chia. Esses
nutrientes sao essenciais para a saude cerebral e podem ajudar no
controle da epilepsia.




Conclusao: Uma Alimentacao

Equilibrada para uma Vida
Melhor

Variedade ¢é Essencial Consisténcia é Chave
Inclua uma ampla gama de Mantenha uma rotina
alimentos nutritivos em sua alimentar saudavel para obter
dieta para garantir todos os os melhores resultados no
nutrientes necessarios. controle da epilepsia.
Consulte seu Médico Escute seu Corpo
Sempre discuta mudancgas na Preste aten¢do em como
dieta com seu neurologista diferentes alimentos afetam
para garantir que sejam seu bem-estar e ajuste sua
adequadas ao seu tratamento. dieta conforme necessario.

Lembre-se, uma alimentacao saudavel € um complemento importante
ao tratamento médico da epilepsia. Com as receitas e dicas deste ebook,
vocé esta no caminho certo para uma vida mais tranquila e saudavel.




