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A síndrome de Down é uma condição genética que afeta cerca de 1 em cada 700 

nascimentos em todo o mundo. Ela é causada pela presença de uma cópia extra do 

cromossomo 21 e pode resultar em uma variedade de características físicas e 

cognitivas. 

Uma das áreas importantes a serem abordadas na síndrome de Down é a nutrição, 

uma vez que as pessoas com síndrome de Down podem ter necessidades nutricionais 

específicas devido a uma variedade de fatores, incluindo problemas de digestão, 

problemas de peso e alterações no metabolismo. 

http://www.administrabrasil.com.br/


A nutrição adequada é fundamental para o desenvolvimento físico e mental de 

pessoas com síndrome de Down e pode ajudar a melhorar sua qualidade de vida.  

Por isso, esse curso de Nutrição na Síndrome de Down pode desempenhar um 

papel importante na educação sobre alimentação saudável e equilibrada para esse 

público e suas famílias, bem como na identificação e correção de deficiências 

nutricionais e problemas de alimentação. 

  

Nutrição para o desenvolvimento 

https://www.youtube.com/watch?v=OKESDRXMYRY&ab_channel=TVBrasil 

A nutrição adequada é fundamental para o desenvolvimento físico e mental de 

crianças com síndrome de Down.  

A seguir, estão alguns dos tópicos importantes a serem abordados no âmbito da 

nutrição para o desenvolvimento na síndrome de Down: 

1. Aleitamento Materno: O aleitamento materno é altamente recomendado para 

bebês com síndrome de Down, pois o leite materno contém todos os nutrientes 

necessários para um crescimento e desenvolvimento saudáveis. Além disso, o 

aleitamento materno pode ajudar a fortalecer o sistema imunológico do bebê e 

reduzir o risco de infecções. 

2. Introdução de Alimentos Sólidos: A introdução de alimentos sólidos deve ser 

feita gradualmente, seguindo as recomendações do pediatra e nutricionista. É 

importante oferecer uma variedade de alimentos saudáveis e ricos em 

nutrientes, como frutas, verduras, proteínas e grãos integrais. 

3. Necessidades Nutricionais Específicas: Pessoas com síndrome de Down 

podem ter necessidades nutricionais específicas, como a necessidade de mais 

cálcio, zinco, vitamina D e ferro do que pessoas sem a condição. É importante 

garantir que a dieta seja adequada em termos de nutrientes e que as 

necessidades individuais sejam atendidas. 

4. Hábitos Alimentares Saudáveis: É importante incentivar hábitos alimentares 

saudáveis desde cedo, para promover um estilo de vida saudável e prevenir 

https://administrabrasil.com.br/curso/nutricao-aplicada-ao-emagrecimento/
https://administrabrasil.com.br/curso/terapia-ocupacional-pediatrica/
https://administrabrasil.com.br/curso/nutricao-clinica/


problemas de saúde no futuro. Isso inclui a promoção de uma alimentação rica 

em nutrientes, com poucos alimentos processados e açúcar. 

5. Problemas de Alimentação: Algumas crianças com síndrome de Down podem 

ter problemas de alimentação, como dificuldade em mastigar ou engolir. 

6. Acompanhamento Nutricional: O acompanhamento nutricional é importante 

para garantir que a dieta da criança com síndrome de Down seja adequada em 

termos de nutrientes e atenda às suas necessidades individuais. É 

recomendado que as crianças com síndrome de Down sejam acompanhadas 

por um nutricionista regularmente. 

7. Orientações do Nutricionista: Um nutricionista pode oferecer orientações 

específicas para crianças com síndrome de Down que apresentam dificuldades 

na alimentação. Isso pode incluir adaptação da consistência dos alimentos, 

fracionamento das refeições e estímulo ao desenvolvimento de habilidades 

motoras relacionadas à alimentação, por meio de exercícios e terapia 

ocupacional. 

  

Controle de peso e atividade física 

https://www.youtube.com/watch?v=wbMGAKzQvko&ab_channel=UnBTV 

O controle de peso e a atividade física são importantes para a saúde e o bem-estar 

de pessoas com síndrome de Down.  

Abaixo, estão alguns tópicos importantes a serem abordados no âmbito da nutrição 

para o controle de peso e a atividade física na síndrome de Down: 

1. Controle de peso. Pessoas com síndrome de Down podem ter problemas de 

peso, incluindo obesidade e sobrepeso. Isso pode ser devido a uma variedade 

de fatores, incluindo um metabolismo mais lento, problemas de tireoide e 

hábitos alimentares pouco saudáveis. É importante trabalhar com um 

nutricionista para desenvolver um plano de alimentação saudável que ajude a 

controlar o peso. 

2. Atividade física. A atividade física é importante para a saúde e o bem-estar de 

pessoas com síndrome de Down. Ela pode ajudar a manter um peso saudável, 

https://administrabrasil.com.br/curso/introducao-a-alfabetizacao-infantil/
https://administrabrasil.com.br/curso/psicologia-organizacional-em-saude/
https://administrabrasil.com.br/curso/nutricao-funcional/
/nutricao-aplicada-ao-emagrecimento
/nutricao-aplicada-ao-emagrecimento


melhorar a função cardiovascular e muscular, e promover um melhor 

funcionamento cognitivo. É importante trabalhar com um profissional de 

atividade física para desenvolver um plano de atividades adequado para a 

idade e nível de desenvolvimento da pessoa com síndrome de Down. 

3. Hábitos alimentares saudáveis. Incentivar hábitos alimentares saudáveis, 

como a escolha de alimentos nutritivos e evitar alimentos processados e açúcar 

em excesso, pode ajudar a controlar o peso e promover a saúde geral. Além 

disso, é importante incentivar o consumo de água em vez de bebidas 

açucaradas. 

4. Monitoramento do progresso. É importante monitorar o progresso de uma 

pessoa com síndrome de Down em relação ao controle de peso e atividade 

física. Isso pode ser feito através de medições regulares, como peso e altura, 

e do acompanhamento de um nutricionista ou profissional de atividade física. 

5. Adaptações para necessidades individuais. É importante adaptar o plano de 

alimentação e atividade física para atender às necessidades individuais de 

cada pessoa com síndrome de Down. Por exemplo, algumas pessoas podem 

precisar de adaptações para exercícios ou alimentos que sejam mais fáceis de 

mastigar e engolir. 

  

Problemas de alimentação 

https://www.youtube.com/watch?v=2y6FeC32Bgg&ab_channel=AndreiaTorres 

Pessoas com síndrome de Down podem apresentar problemas de alimentação, 

incluindo dificuldades para mastigar, engolir ou escolher alimentos saudáveis.  

Alguns dos problemas de alimentação mais comuns na síndrome de Down incluem: 

1. Refluxo gastroesofágico. O refluxo gastroesofágico ocorre quando o 

conteúdo do estômago volta para o esôfago. Isso pode causar desconforto e 

irritação, tornando a alimentação desconfortável. Pessoas com síndrome de 

Down têm maior probabilidade de desenvolver refluxo gastroesofágico do que 

pessoas sem a síndrome. 

https://administrabrasil.com.br/curso/neuromarketing-e-a-logica-do-consumo/
https://administrabrasil.com.br/curso/nr-35-trabalho-em-altura/


2. Problemas de mastigação e deglutição. Pessoas com síndrome de Down 

podem ter problemas para mastigar e engolir alimentos devido à anatomia da 

boca e da garganta, incluindo uma língua maior, mandíbula menor e hipotonia 

muscular. Isso pode levar a problemas de alimentação, como engasgos e 

asfixia. 

3. Sensibilidade sensorial. Algumas pessoas com síndrome de Down têm 

sensibilidade sensorial aumentada, o que pode tornar a textura, sabor ou cheiro 

de certos alimentos aversivos. Isso pode levar a uma recusa em comer certos 

alimentos e limitar a variedade na dieta. 

4. Problemas de comportamento. Algumas pessoas com síndrome de Down 

podem ter problemas de comportamento relacionados à alimentação, como se 

recusar a comer ou comer em excesso. Isso pode ser devido a questões 

sensoriais, ansiedade, dificuldades de comunicação ou outros fatores. 

5. Deficiências nutricionais. Alguns problemas de alimentação na síndrome de 

Down podem levar a deficiências nutricionais, o que pode afetar o crescimento 

e o desenvolvimento. Por exemplo, uma recusa em comer certos alimentos 

pode levar a uma falta de nutrientes essenciais na dieta. 

  

Deficiências nutricionais 

https://administrabrasil.com.br/curso/comunicacao-e-oratoria/
https://administrabrasil.com.br/curso/perfumaria/


 

Pessoas com síndrome de Down têm maior risco de desenvolver deficiências 

nutricionais devido a uma variedade de fatores, incluindo problemas de alimentação, 

baixo tônus muscular, distúrbios gastrointestinais e outros problemas de saúde.  

1. Deficiência de Ferro: A deficiência de ferro é comum na síndrome de Down 

devido a uma dieta pobre em ferro, problemas gastrointestinais e outros 

fatores. Consequências: Pode levar à anemia, fadiga, dificuldade de 

concentração e outros problemas de saúde. 

2. Deficiência de Cálcio e Vitamina D: Pessoas com síndrome de Down têm 

maior risco de desenvolver osteoporose devido à baixa densidade óssea. 

Consequências: A deficiência de cálcio e vitamina D pode aumentar ainda mais 

esse risco. 

3. Deficiência de Ácido Fólico: Pessoas com síndrome de Down têm maior risco 

de desenvolver defeitos do tubo neural, como a espinha bífida, devido a uma 

deficiência de ácido fólico. 



4. Deficiência de Zinco: A deficiência de zinco pode afetar o crescimento e o 

desenvolvimento em pessoas com síndrome de Down, bem como a função 

imunológica e a cicatrização de feridas. 

5. Deficiência de Vitaminas do Complexo B: As vitaminas do complexo B são 

importantes para o metabolismo e o desenvolvimento cerebral. Consequências: 

A deficiência de vitaminas do complexo B pode afetar o crescimento, o 

desenvolvimento e a função cognitiva em pessoas com síndrome de Down. 

  

Alimentação saudável 

https://www.youtube.com/watch?v=IYEJjk8VQA0&ab_channel=PediatriaUP-

Dra.AnnaDominguezBohn 

Uma alimentação saudável é importante para a saúde e o bem-estar de qualquer 

pessoa, incluindo pessoas com síndrome de Down.  

Algumas dicas para uma alimentação saudável na síndrome de Down incluem: 

1. Escolha Alimentos Ricos em Nutrientes: Certifique-se de que a dieta inclua 

alimentos ricos em nutrientes, como frutas frescas, como maçãs e bananas, 

legumes coloridos, como cenouras e brócolis, grãos integrais, como aveia e 

arroz integral, proteínas magras, como frango grelhado, e laticínios com baixo 

teor de gordura, como iogurte desnatado. Esses alimentos fornecem os 

nutrientes necessários para o crescimento, desenvolvimento e saúde geral. 

2. Evite Alimentos Processados e com Alto Teor de Açúcar: Alimentos 

processados, como salgadinhos e biscoitos, são geralmente pobres em 

nutrientes e podem aumentar o risco de obesidade e problemas de saúde. 

Tente limitar o consumo desses alimentos e optar por opções mais saudáveis, 

como lanches de frutas ou vegetais. 

3. Inclua Fontes de Gorduras Saudáveis: Gorduras saudáveis são importantes 

para a saúde cerebral e do coração. Por exemplo, adicione nozes picadas ao 

cereal matinal, acrescente abacate às saladas ou inclua peixes gordurosos, 

como salmão, em sua dieta. Esses alimentos fornecem ácidos graxos 

essenciais que promovem a saúde. 

https://administrabrasil.com.br/curso/especialista-em-reflexologia-podal/


4. Mantenha o Tamanho das Porções Sob Controle: Para evitar excessos 

alimentares e manter um peso saudável, é importante controlar o tamanho das 

porções. Use pratos menores para ajudar a controlar as porções, evite comer 

diretamente da embalagem e pratique a moderação ao comer fora de casa, 

pedindo porções menores ou dividindo pratos com alguém. 

5. Beba Bastante Água: A hidratação adequada é vital para a saúde geral, 

incluindo a função cerebral e digestiva. Certifique-se de beber bastante água 

ao longo do dia. Evite bebidas açucaradas, como refrigerantes, e opte por água, 

chás de ervas ou água com infusão de frutas para manter-se hidratado e 

saudável. 

  

Suplementação 

 

A suplementação nutricional pode ser recomendada em algumas situações para 

pessoas com síndrome de Down. No entanto, é importante lembrar que cada pessoa 



é única e pode ter necessidades nutricionais diferentes, por isso é importante trabalhar 

com um profissional de saúde antes de iniciar qualquer suplementação. 

Algumas suplementações que podem ser recomendadas incluem: 

1. Ácido Fólico: O ácido fólico desempenha um papel crucial na formação de 

células sanguíneas e do sistema nervoso central. Necessidade Específica: 

Pessoas com síndrome de Down têm um risco aumentado de deficiência de 

ácido fólico, o que pode afetar o desenvolvimento cerebral. O uso de 

suplementos de ácido fólico pode ser recomendado para ajudar a prevenir 

deficiências e promover um desenvolvimento saudável do sistema nervoso. 

2. Vitamina D: A vitamina D desempenha um papel importante na saúde dos 

ossos e no fortalecimento do sistema imunológico. Necessidade Específica: 

Pessoas com síndrome de Down têm um risco aumentado de deficiência de 

vitamina D, o que pode afetar a densidade óssea. A suplementação de vitamina 

D pode ser recomendada para garantir níveis adequados e prevenir 

deficiências que possam afetar a saúde óssea. 

3. Ômega-3: O ômega-3 é um ácido graxo essencial para a saúde cerebral e 

cardiovascular. Necessidade Específica: Pessoas com síndrome de Down têm 

um risco aumentado de deficiência de ômega-3. A suplementação de ômega-3 

pode ser recomendada para garantir um suprimento adequado desse nutriente 

vital e promover a saúde do cérebro e do coração. 

4. Probióticos: Probióticos são bactérias benéficas que contribuem para a saúde 

do trato gastrointestinal. Necessidade Específica: Pessoas com síndrome de 

Down têm um risco aumentado de problemas gastrointestinais. A 

suplementação de probióticos pode ser recomendada para ajudar a melhorar a 

saúde gastrointestinal, promovendo um equilíbrio saudável de bactérias no 

intestino. Isso pode ajudar a reduzir problemas digestivos frequentes. 

  

Há alimentos contraindicados para pessoas com síndrome de down? 

Não há alimentos específicos que devem ser evitados para pessoas com síndrome de 

Down, mas assim como para qualquer pessoa, uma dieta saudável e equilibrada é 

importante para a saúde geral e o bem-estar.  

https://administrabrasil.com.br/curso/comunicacao-escrita-profissional/
https://administrabrasil.com.br/curso/design-de-interiores/


É recomendado que a dieta inclua uma variedade de alimentos, incluindo frutas, 

vegetais, grãos integrais, proteínas magras e gorduras saudáveis. 

No entanto, algumas pessoas com síndrome de Down podem ter problemas de saúde 

associados, como problemas de tireoide, diabetes, constipação ou obesidade, e é 

importante que a dieta seja adaptada de acordo com as necessidades individuais. 

 Além disso, é importante evitar alimentos altamente processados, ricos em açúcar, 

gordura trans e sódio, pois esses alimentos podem aumentar o risco de problemas de 

saúde e contribuir para o ganho de peso excessivo. 

 

https://administrabrasil.com.br/curso/aromaterapia-integrativa/

