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Vitamina C

Absorcao de ferro

As pessoas devem prestar atencdo na alimentacdo e ingerir boas fontes de ferro

empre que vamos fazer
s nossa saborosa feijoada

lembramos que um
bom acompanhamento é a
nossa tao apreciada laranja.
Mas vocé sabe por que?
Além de ser muito nutritiva,
a laranja possui vitamina C,
a qual favorece a absor¢ao
do ferro. Isso ja ouvimos di-
versas vezes, mas hoje ire-
mos discutir um pouquinho
como isso ocorre.

BIODISPONIBILIDADE

O nosso ponto de partida é a
biodisponibilidade do ferro
(a melhor de utilizacao den-
tro do nosso organismo), a
qual depende da composi-
¢ao e modo como os alimen-
tos sd@o consumidos e da na-
tureza quimica do ferro da
nossa alimentagao. Nesse
contexto, existem duas for-
mas de ferro: heme e nao he-
me, que sao absorvidos em
proporgoes diferentes. O fer-
ro heme ¢ encontrado em ali-
mentos de origem animal,
em maior propor¢ao em car-
ne bovina, aves e pescados,
visceras.

O ferro nao heme é encon-
trado em alimentos de ori-
gem vegetal, principalmente
em graos, hortaligas e frutas,
possui disponibilidade mais
baixa, porém, pode ser po-
tencializado com o consumo
de alguns alimentos que po-
dem auxiliar nessa biodispo-
nibilidade, como é o caso da
vitamina C.

BENEFICIOS

A vitamina C é um antioxi-
dante que possui importan-
tes beneficios em relagao ao
nosso sistema imunoldégico,
pois estimula a resisténcia
as infecgoes. Essa fungao é
devido ao aumento da produ-
¢ao de células de defesa, as
quais possuem efeito sobre
bactérias e virus, aumentan-
do nossa resisténcia a infec-
coes.

As principais fontes alimen-
tares dessa vitamina sao: fru-
tas citricas (limao, laranja),
kiwi, acerola, caju, tomates,
morangos, repolho e vege-
tais folhosos crus.

Lembre-se: a vitamina C é
sensivel, sendo facilmente
destruida pela luz e calor.
Por exemplo, um suco de la-
ranja deve ser consumido lo-
g0 apés o preparo para que
nao haja perda significativa
da vitamina C. Mas, afinal,
como a vitamina C aumenta
essa absorgao de ferro?

A vitamina C é considerada
como um dos mais importan-
tes facilitadores da absor¢ao
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A laranja é uma das principais fontes de vitamina C: antioxidante que possui importantes beneficios em relacdo ao sisten;a imunolégico
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do ferro nao heme. Quando
consumimos a vitamina C
na mesma refeigao com o fer-
ro nao heme, aquele presen-
te s6 em alimentos de ori-
gem vegetal e que possuem
uma baixa disponibilidade,
ela aumenta essa absorgao.
A vitamina C consegue man-
ter o ferro em seu estado fer-
roso e formar um composto
chamado de quelato ferro-as-
corbato, que torna o ferro
mais solivel e pronto para
ser melhor absorvido.

Qual a importéncia de au-
mentar nossa absorcido de
ferro? O ferro atua na fabri-
cacao de células vermelhas
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do sangue e no transporte
de oxigénio, sendo essencial
para a vida, sua deficiéncia
pode acarretar intmeras
doengas, dentre elas, a ane-
mia.

A anemia é uma doenca
com alta prevaléncia em mu-
lheres e criangas no mundo,
sendo a principal por defi-
ciéncia de ferro proveniente
da alimentacao. A anemia
por deficiéncia de ferro é
chamada de anemia ferropri-
va, na qual ocorre diminui-
¢ao de uma proteina de re-
serva de ferro, a ferritina san-
guinea. Posteriormente, ocor-
re uma queda dos niveis de
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Hortalicas folhosas ;erﬂé-éxms como couve sio ricas em ferro

ferro sanguineo, o que provo-
ca a diminuigao da concen-
tragao de hemoglobina. A
partir deste momento pode
surgir a anemia ferropriva.

Portanto, devemos prestar
aten¢ao na nossa alimenta-
¢ao e ingerir boas fontes de
ferro como: as carnes verme-
lhas, principalmente figado
de qualquer animal e outras
visceras, como rim e cora-
¢ao. Também podemos des-
tacar os feijoes, grao-de-bi-
co, ervilha e lentilha. As hor-
talicas folhosas verde-escu-
ras geralmente sao ricas em
ferro, como o agriao, couve e
cheiro verde.

Ateng¢do com a ingestdao do
cdlcio se vocé esta anémico.
O cédlcio é um mineral que
pode inibir a absor¢ao de fer-
ro. Por isso, evite consumir
alimentos derivados do leite
na mesma refeicao em que
ingira alimentos fontes ou
suplementos de ferro.

Um forte abrago a todos e
até o nosso préximo encontro
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