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ESALQ Assunto: Deficiéncia de ferro

Deliciencia de ferro

A anemia ferropriva é uma das principais deficiéncias nutricionais

Antonio Trivelin

deficiéncia por ferro,
A ou anemia ferropriva, é

uma das principais defi-
ciéncias nutricionais, ocorre
em maior propor¢ao nos pai-
ses em desenvolvimento e os
grupos biolégicos mais sus-
ceptiveis sao gestantes e lac-
tantes. De natureza multifato-
rial, sua ocorréncia se da por
fatores bioldgicos, condicoes
socioecondmicas e culturais.
No artigo de hoje vocé ird en-
tender como ela ocorre, quais
sao0 os sintomas e como pode-
mos preveni-la por meio da
alimentacao.

Esta doenca caracteriza-se
pelos niveis sanguineos de he-
moglobina abaixo do normal,
o que diminui o transporte de
oxigénio para os tecidos e 6r-
gdos humanos. Pode ser cau-
sada por uma hemorragia, em
que hd perda excessiva de san-
gue; destruicao da hemoglobi-
na ou deficiéncia em sua pro-
ducao. Neste contexto, o ferro
¢ um nutriente essencial para
a formacdao da hemoglobina,
portanto, sua ingestdo e absor-
¢ao insuficientes podem levar
a anemia.

Mas como ocorre esta defi-
ciéncia? Inicialmente, ha dimi-
nui¢ao de uma proteina de re-
serva de ferro, conhecida co-
mo ferritina sanguinea, em
consequéncia disso ocorre
uma queda nos niveis de fer-
ro sanguineo, o que provoca a
diminui¢ao da concentragao
de hemoglobina. A partir des-
te momento, pode surgir a
anemia ferropriva.

Os principais sintomas des-
ta doenga sao: fadiga generali-
zada; falta de apetite; palidez
da pele e mucosas, principal-
mente na parte interna do
olho e gengivas; menor dispo-
sigao; dificuldade de aprendi-
zagem e apatia. Mas o diag-
néstico deve ser confirmado
por meio de um exame labora-
torial, em que considera-se
anemia quando os valores de
hemoglobina sanguinea esti-
verem abaixo de 11 g/dl para
gestantes e criancas de 6 me-
ses a 6 anos, 12 g/dl para mu-
lheres e criancas de 6 a 14
anos e 13 g/dl para homens.
Outros indices também po-
dem ajudar no diagndstico,
como o volume corposcular
médio (VCM), que indica o ta-
manho das hemadcias; a hemo-
globina corposcular média
(HCM), que corresponde ao
peso da hemoglobina na he-
madcia; a concentracao de he-
moglobina corposcular média
(CHCM), que € a concentra-
c¢ao de hemoglobina dentro
da hemdcia; e a ferritina, para-
metro que avalia a quantida-
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de de reserva do ferro corpo-
ral. Na anemia, estes indices
encontram-se muito reduzi-
dos.

Um estudo realizado pela
Universidade Federal de Vigo-
sa e pela Universidade Fede-
ral de Sao Paulo, em 2007,
mostrou que, entre as crian-
cas de 6 e 12 meses atendidas
pelo sistema ptiblico de sat-
de, o fator mais relacionado a
ocorréncia de anemia nao era
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a baixa ingestao de carne,
mas sim a baixa ingestao de
frutas. Os autores concluiram
que comer menos do que
uma fruta por dia aumenta o
risco de anemia.

Portanto, vamos entender
como os alimentos podem
nos ajudar a prevenir esta
doenga. A eficiéncia da absor-
cao de ferro serd determinada
pelo alimento que o contém,
visto que, em alimentos de
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origem animal, o ferro geral-
mente estd na forma "heme",
forma de fécil absorgao, dife-
rente do ferro na forma "nao
heme", encontrado em ali-
mentos de origem vegetal.
Dessa forma, as carnes verme-
lhas, principalmente figado
de qualquer animal e outras
visceras (miudos), como rim e
coragao; carnes de aves e de
peixes representam as melho-
res fontes de ferro. Entre as le-

guminosas, podemos citar os
feijoes, grao-de-bico, ervilha
e lentilha. As hortaligas folho-
sas verde-escuras geralmente
sdo ricas em ferro, como o
agriao, couve, cheiro verde e
taioba, porém, além desse fer-
ro encontrar-se na forma
"ndao heme", muitas dessas
plantas apresentam substan-
cias antinutricionais, as quais
podem "arrastar” o ferro, im-
pedindo-o de ser absorvido,
como o dcido oxdlico e fitico
presente no espinafre. Os
graos integrais ou enriqueci-
dos, nozes e castanhas, mela-
do de cana, rapadura e agtcar
mascavo também sao fontes
de ferro. No mercado, é possi-
vel encontrar alimentos enri-
quecidos com ferro, como fari-
nhas de trigo e milho, cereais
matinais, entre outros.

Vale ressaltar que a vitamina
C tem a capacidade de aumen-
tar a absorc¢ao de ferro e pode
ser encontrada em abundan-
cia em frutas citricas, como a
laranja, tangerina e limao, ace-
rola e caju. Por isto, deve-se
ingeri-la com alimentos ricos
em ferro ou suplementos. Em
contrapartida, o célcio é um
mineral que pode inibir a ab-
sor¢ao de ferro. Por isso, se
vocé estd anémico, evite con-
sumir alimentos derivados do
leite junto com alimentos fon-
tes ou suplementos de ferro.

No caso de recém-nascidos,
as criangas que recebem leite
materno possuem menor pre-
valéncia de anemia, visto que
o ferro do leite materno tem
maior absorc¢ao do que o pre-
sente no leite da vaca, o que
justifica o fato deste alimento
ser suficiente para fornecer
um balango adequado do mi-
neral nos primeiros seis me-
ses de vida.

Devido as complicagoes des-
ta doenga, mantenha uma die-
ta equilibrada em ferro e faga
acompanhamentos médicos.
Como vimos, se vocé é anémi-
co, evite o consumo de fontes
e suplementos de ferro com
alimentos ricos em cdlcio e,
no caso das lactantes, ama-
mente o seu bebé exclusiva-
mente com leite materno até
os 6 meses de idade, a fim de
prevenir diversas doengas, in-
clusive a anemia.

Um forte abrago a todos e
até o nosso proximo encontro

E-mail: jocelemsalgado@
usp.br. Jocelem é autora dos
livros: Previna Doengas. Fa-
¢a do Alimento o Seu Medica-
mento, Alimentos Inteligen-
tes, Guia dos Funcionais, Edi-
tora Ediouro.




