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A anemia ferropriva € a anemia mais comum no
mundo e ocorre devido a deficiéncia de ferro no or-
ganismo. Pode ser causada principalmente pela baixa
ingestao de alimentos ricos em ferro. Os sintomas
mais frequentes incluem fraqueza, dor de cabeca,
tontura, palidez, fadiga, falta de ar e de apetite.

ORIENTAGCOES

IMPORTANTES

e Incluir nas principais refeicbes (almogo e jantar)
alimentos ricos em ferro, combinando com ali-
mentos fontes de vitamina C, como as frutas ci-
tricas, e de vitamina A, tais como frutas e legu-
mes alaranjados, sempre que o alimento fonte
de ferro for de origem vegetal. Estes alimentos
auxiliam na absorcdo de ferro, principalmente, e
podem ser ingeridos na forma de salada, frutas
ou em temperos para saladas (gotas de limao);

« Evitar leite e derivados como queijo, iogurte e
coalhada no almogo e jantar. Evitar também pre-
paracbes salgadas e sobremesas preparadas
com eles. A ingestdao desses alimentos nestas
refeicbes ira interferir na absorcao de ferro;

» Evitar o consumo de refrigerantes, café, chas e
chocolate junto as refeicdes. Estes alimentos
também interferem na absorcao de ferro;

 Colocar as leguminosas (feijoes, lentilha, grao de
bico) de remolho por 8 a 12 horas e utilizar uma
nova agua para o cozimento;

+ Nao utilizar antiacidos sem orientagao médica;

« Utilizar fibras e farelos de acordo com a orien-
tacdo de profissional de saude. Tenha cautela pa-
ra evitar o excesso destes complementos.

ALIMENTOS
COM VITAMINA A

= Caju, laranja,
Manga, mamao, limao, acerola,
cenoura, aboébora,
pequi, gema do ovo,
figado, sardinha.

goiaba, tangerina,

morango, melao,

maracuja, kiwi e
pimentao.

Priorize as carnes, especialmente
a carne vermelha, miudos
de frango (moela e
coracao) e figado.

Prefira também folhas verde-escuro como
couve, brocolis, agriao, racula, acelga,
taioba, coentro, salsinha e cebolinha, etc.
Leguminosas como feijao (qualquer tipo),
lentilha, ervilha, grao-de-bico e soja.

ALIMENTOS
RICOS EM FERRO

ALIMENTOS
COM VITAMINA C



