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Categorias —

ANEMIA FERROPRIVA: SAIBA
MAIS

e O que é anemia ferropriva?

6 Como a anemia ferropriva é
causada?

QQuqis os sintomas?
6 Quais as consequéncias ?
®Como prevenir?

9 Como tratar?

e Entender a importdncia dos
tipos de ferro.




e O que éanemia ferropriva?

A anemia ferropriva €& uma
condi¢gdo caracterizada pelo nivel
de hemoglobina abaixo do normal
no sangue, devido a falta de
nutrientes essenciais.




e Como a anemia ferropriva
é causada?

Perda sanguineaq, ingestdo
insuficiente de nutrientes,
absorcdo inadequada de ferro e
demanda aumentada.




¢ Quais os sintomas?

Os sintomas relacionados com a
anemia ferropriva sdo: palidez na
pele e mucosa (olhos e gengiva),
cansacgo, dor de cabeca, tonturag,
falta de ar e sonoléncia




* Quais as consequéncias?

A anemia ferropriva pode
prejudicar ndo apenas o)
crescimento fisico e o

desenvolvimento cognitivo, mas
taombém sua imunidade e sua
suscetibilidade a infecgdes.




@+ INFORMAGOES IMPORTANTES

Para a prevencdo da anemia
ferropriva recomenda-se uma
dieta equilibrada e rica em ferro,
associados a alimentos ricos em
vitamina B12, dcido félico, vitamina
C e alimentos amargos para
facilitar a absorcdo do ferro pelo
organismo e garantindo a
producdo da hemoglobina.
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e Como tratar?

A anemia ferropriva pode ser
tratada através de uma
suplementacdo de reposicdo de
ferro e alimentagdo rica em ferro.




@+ INFORMAGOES IMPORTANTES

O ferro na dieta é encontrado de
duas formas: ferro ndo heme
(alimentos de origem vegetal)
encontrados em hortalicas,
cereais, grdos ; e o ferro heme
(alimentos de origem vegetal)
encontrados em aliemntos como
carnes bovinas, peixes, aves,
suinos e visceras. Para melhorar a
absor¢cdo do ferro ndo-heme é
importante o  consumo  de
alimentos ricos em vitamina C
como: laranja, lim&o, tangering,
acerolaq, caju.
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INFORMAGOES IMPORTANTES

ACADEMIA DE CIENCIA E TECNOLOGIA . Disponivel em:
<https:/ /www.ciencianews.com.br/arquivos/ACET/IMAGENS/biblioteca-
digital/hematologia/serie _vermelha/anemia_ferropriva/ ANEMIA%20FE
RROPRIVA%20CAUSAS,%20SINTOMAS,%20TRATAMENTO%20E%20%20-
%20Max%20Eduardo> Acesso em: 15 de mai. 2024.

PROTOCOLO CLINICO E DIRETRIZES TERAPEUTICAS. Disponivel em:
<https://www.gov.br/saude/pt-
br/assuntos/pcdt/arquivos/2014u/pcdt_anemia_deficienciaferro_2014
.pdf> Acesso em: 15 de mai. 2024.

GUIA PRATICO DE HEMATOLOGIA. Disponivel em:
<http:/[repositorio.unesc.net/bitstream/1/7457/1/cap%C3%ADtulo%2002
.pdf> Acesso em: 15 de mai. De 2024.

UFDG. Edu. Br.
<https://files.ufgd.edu.br/arquivos/arquivos/78/MESTRADO-
DOUTORADO—CIENCIAS—SAUDE/Revis%C3%A30%20e%2OArtigo.pdf).
Acesso em 20 de ma. De 2024.

CIELO. <https:/ /www.scielo.br/j/cta/a/rsthN3QQYVZTJyGTNb43tFp/?
format=pdf> Acesso em: 20 de ma. de 2024.
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RECOMENDAGOES

Dose didria de ferro indicada para criangas:

Até os 6 0,27 mg/dia -
recomenda-se o
meses de )
. leite materno como
idade . .
Unico alimento
7 a12 meses 11 mg/dia
1a 3 anos 7 mg/dia
4 a 8 anos 10 mg/dia
9 a 13 anos 8 mg/dia

Fonte: National Institute of Health
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FONTES ALIMENTARES

TABELAS NUTRICIONAIS:

@ LEGUMINOSAS
9 VERDURAS

9 OLEAGINOSAS

@ PEIXES E MARISCOS

e SEMENTES




l\ (J FONTES ALIMENTARES

QUANTIDADE DE
CARNES FERRO (mg) EM100 G
CARNE, PATINHO 3,0
CARNE, LINGUA o1
BOVINA 4
CARNE, ACEM 24
CARNE, FIGADO e g
BOVINO '
CARNE, LAGARTO 19
CARNE,
CORACAO DE 6,5
FRANGO
FRANGO, FIGADO o5
CRU '
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k (J FONTES ALIMENTARES

QUANTIDADE DE

CEREAIS FERROEM100G
ARROZ 0,1
AVEIA 4,4
QUANTIODADE DE
ove FERROEM 100G
OVO 1,6
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{\ (J FONTES ALIMENTARES

UANTIDADE DE
FRUTAS FERQRO (mg) EM100G
ABOBORA 0,3
ACEROLA 0,2
ABRICO 0,12
AGAI 0,78
BACABA 0,25
BACURI 0,52
BANANA 0,4
CACAU EM PO 13,9
COCO 1,8
CUPUACU 0,4
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l\ (J FONTES ALIMENTARES

UANTIDADE DE
FRUTAS FERQRO (mg) EM100G
JAMBO 0,28

LARANJA 0,]

LIMAO 0,1

MANGA 0,]
MORANGO 0,3

TANGERINA 0,1
TAPEREBA 0,73
TUCUMA 208
uXxi 0,55
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\ (J FONTES ALIMENTARES

UANTIDADE DE
LEGUMES FERQRO (mg) EM100G
BETERRABA 0,2
BATATA-DOCE 245
CARA-ROXO 1,98
CENOURA 0,]
PALMITO DE
PUPUNHA 0,26
PUPUNHA 0,6
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k (J FONTES ALIMENTARES

UANTIDADE DE

LEGIMINOSA FE:RO (mg) EM100 G
ERVILHA 14
FEIJAO CARIOCA 13
GRAO-DE-BICO 6,2
LENTILHA 1,5
SOJA 14
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l\ (J FONTES ALIMENTARES

UANTIDADE DE
VERDURAS FEI?RO (mg) EM100G
AGRIAO 3,1
BROCOLIS 0,5
CARURU 45
COUVE, 08
MANTEIGA CRUA '
ESPINAFRE 0,4
JAMBU 6,4
RUCULA 1,02
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k (J FONTES ALIMENTARES

OLEAGINOSAS

QUANTIDADE DE

FERRO (mg) EM100 G
CASTANHA-DE- .
CAJU '
CASTANHA-DO- o
PARA '
NOZES 20
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l\ (J FONTES ALIMENTARES

PEIXES E QUANTIODADE DE
MARISCOS FERRO EM 100 G
REGIONAIS

MEXILHAO 6,7

PESCADA 06

AMARELA

PESCADA

BRANCA 0.2

SARDINHA 13
TAMBAQUI 0,55
TILAPIA 0,62
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k {J FONTES ALIMENTARES

SEMENTES | 2o (mg) EM100.G
CHIA 7,7
LINHACA 4,7
QUINOA 9,25
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CONSUMO DIARIO

ALMOCO
Arroz cozido
Feijdo carioca cozido

Pescada amarela
grelhada

Jambd

Cenoura

Acai

QUANTIDADE CONSUMIDA
409

309

30g

159

159

180 mi

QUANTIDADE FERRO CONSUMIDO: 2,98 mg
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Lanches Jantar

. | ’ ( ” V.
muffin de beterraba
e laranja

ai com
bananag, aveia e
castanha do Pard

omelete de jambu salada de frutas,
com espinafre com suco de laranja
e linhacga
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SOBRE O APLICATIVO —
O aplicativo foi criado pelas
estudantes de nutricdo do
centro uniersitario do estado do
pard, Amanda de souza dos
Santos e Karina Ayaka Tanabe e
orientado pela Professora
Jamilie Suellen dos Prazeres
Campos. O aplicativo foi criando
para os pais e responsdveis de
criangas na primeira infancia e
tem como objetivo fornecer,
informacaées, orientacgdes
nutricionais e calcular a
quantidade consimuda diaria de
ferro pela crianga.




