0 que vocé precisa saber sobre o controle da

ANEMIA FERROPRIVA
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ANEMIA FERROPRIVA ¢ a deficiéncia de ferro no sangue. O ferro é importante para o
organismo, principalmente na fabricacdo do sangue e no transporte de oxigénio pelo corpo.

A anemia ocorre quando ndo fazemos uma alimentacao equilibrada, com alimentos ricos em
ferro. Pode acontecer também em periodos da vida onde a necessidade de ferro esta aumentada,
como na gravidez, na adolescéncia e na fase de crescimento rapido da crianca. Outra causa da
anemia é a perda excessiva de sangue por causa de sangramentos, menstruacdo intensa e algu-
mas verminoses.

Os principais sintomas da anemia sdo cansaco, desanimo, fraqueza no corpo todo, sonoléncia,
dores de cabeca, falta de apetite, irritacdo, dificuldade de concentracdo e indisposicdo para o traba-
lho. A anemia pode também aumentar o risco de infeccoes. Nesses casos é necessario procurar um
profissional de salide para avaliar a necessidade do uso de sulfato ferroso, que é o remédio que usa-
mos no tratamento da anemia.

Para gestantes e criangas menores de dois anos, quando se iniciam outros alimentos além do leite
materno, recomenda-se o uso diario de sulfato ferroso como uma medida preventiva de anemia.

DICAS PARA UMA ALIMENTACAO RICA EM FERRO:

e Dé preferéncia, no almoco e no jantar, a ingestdo de carnes vermelhas magras ou carnes de aves,
de peixes, figado, rim, coracdao, moela, bucho ou miolo.

¢ O feijao é um alimento que faz parte do habito alimentar do brasileiro, que combinado com o
arroz, proporciona uma combinagdo de excelente valor nutritivo.

 Utilize, no almoco e no jantar, feijdo de todos os tipos, fava, ervilha, lentilha, grao de bico,
guando ou soja.

e Prefira os vegetais de folhas verde-escuras: espinafre, agrido, acelga, caruru, bertalha, brdco-
lis, cheiro verde, coentro, couve, taioba, serralha, pimentdo, folha de beterraba e de couve-flor.

¢ 0 ferro esta presente também no acai, no caldo de cana, na rapadura, no aglicar mascavo, nas
castanhas, na améndoa, na aveia integral, na jaca, porém devemos comer esses alimentos com
moderagao, pois sdo caléricos.

A ALIMENTACAO SAUDAVEL deve ser colorida e variada, com diferentes tipos de alimentos. E com-
posta por quatro a seis refeicdes por dia em horarios regulares (café da manha, merenda, almogo,
lanche, jantar e ceia). E importante ndo substituir o almoco e jantar por lanches, pois ndo sdo
suficientes para atingir as necessidades diarias de ferro.

A ALIMENTACAO SAUDAVEL PREVINE A ANEMIA E OUTRAS
DOENCAS COMO O BAIXO PESO E A OBESIDADE.




COMO MELHORAR O APROVEITAMENTO DO
FERRO NO ORGANISMO

* As carnes sao as melhores fontes de ferro: de boi (vermelhas) ou carnes de aves, de peixes, figa-
do, rim, coracdo, moela, bucho ou miolo.

¢ 0 feijao e as verduras sao boas fontes de ferro, porém o ferro presente nestes alimentos vegetais,
para ser melhor aproveitado precisa da vitamina C. Por isso, & importante comer, no almogo e no jan-
tar, alimentos ricos em vitamina C, como:

Frutas ou sucos de frutas: laranja, limdo, acerola, goiaba, caju, tangerina,
abacaxi, kiwi, morango, manga, caja-manga, maracuja e caqui.

Vegetais crus: agridao, couve, tomate, pimentao, repolho, rabanete, salsa ou
cheiro verde.

0 QUE PREJUDICA O APROVEITAMENTO DO FERRO
NO ORGANISMO

Café, cha preto, mate, guarana natural, refrigerantes, queijo, leite, iogurte, sorvete, pudim, chocolate e
farelos, alteram o aproveitamento do ferro. Portanto é necessario evitar o seu consumo no almogo e no jan-
tar, junto com os alimentos ricos em ferro.

OUTRAS DICAS PARA UMA VIDA MAIS SAUDAVEL

* Controle o seu peso. Procure o nutricionista.

e A atividade fisica & importante para a sadde. Acumule 30 minutos de
atividade fisica todos os dias ou na maioria dos dias da semana, a
caminhada é uma boa opgao.

 Controle sua pressao arterial.

¢ Nao fume. O fumo aumenta o risco de doencas.
e Evite bebida alcoélica.

e Evite assistir televisdo na hora da refeicao.

® Beba no minimo dois litros de liquidos por dia, porém fora das
refeicoes.

® Bom humor faz bem a sadde. Sorria!!!
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