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ara se evitar a anemia

ferropriva é importante
ter uma dieta rica em
ferro, principalmente na
fase de crescimento da
infdncia e na gravidez. Mas
ter uma dieta adequada é
importante em qualquer
fase da vida.

Anemia é definida pela Organizagdo
Mundial de Saude (OMS) como a condi-
¢@o na qual o conteudo de hemoglobina
no sangue estd abaixo do normal como
resultado da caréncia de um ou mais
nutrientes essenciais, seja qual for a cau-
sa dessa deficiéncia. A hemoglobina é o
pigmento dos glébulos vermelhos (eritré-
citos) e tem a fungdo vital de transportar
o oxigénio dos pulmébes aos tecidos. Os
valores normais para a concentragdo de
hemoglobina sanguinea é de |3g/dL para
homens, 12 g /dL para mulheres e |1 g
/dL para gestantes e criangas entre 6 me-
ses e 6 anos.

Segundo a Organizagdo Mundial de
Saude, 30% da populacdo mundial é
anémica, sendo que sua prevaléncia entre
as criangas menores de 2 anos chega a
quase 50%. Sdo vdrias as causas de ane-
mia, sendo a anemia por deficiéncia de
ferro a mais prevalente em todo o mundo.
Criangas, gestantes, lactantes (mulheres
que estdo amamentando), meninas ado-
lescentes e mulheres adultas em fase de
reproducdo sGo os grupos mais afetados
pela doenga, muito embora homens -ado-
lescentes e adultos- e os idosos também
possam ser afetados por ela.

Para esclarecer melhor sobre anemia,
o JORNAL BELVEDERE & CONDOMI-
NIOS DE NOVA LIMA, ouviu a hemato-
logista Dra. Andréa Wandalsen Arndt Al-
meida, médica que atua no Corpo Clinico
Auténomo do Biocor Instituto, que fez as
seguintes recomendagoes:

“A anemia é a diminuicao dos glé-
bulos vermelhos do sangue, as hema-
ceas. Muitas podem ser as causas de
anemia, mas no nosso meio, a causa
mais frequiente é a anemia carencial,
ou seja, por deficiéncia de alguma vi-
tamina. E a mais comum de todas é a
deficiéncia de ferro, também chamada
de anemia ferropriva.

Os sintomas mais frequentes da
anemia ferropriva sdo a palidez cuta-
nea, o cansago aos pequenos esforgos,
como subir uma escada, dores nas
pernas no final do dia, principalmente
nas panturrilhas, sonoléncia constante,
entre outras.

Para se evitar a anemia ferropriva
€ importante ter uma dieta rica em
ferro, principalmente na fase de cres-
cimento da infincia e na gravidez. Mas
ter uma dieta adequada é importante

A importancia da dieta para evitar a Anemia

Quando associamos um suco de fruta rico
em vitamina C (laranja, limao, acerola, etc. ),
aumenta a absor¢do do ferro ingerido , por isso,

0 suco de laranja batido com uma folha de
couve é um importante aliado no tratamento
da anemia ferropriva.

em qualquer fase da vida. Sabemos que
a maior fonte de ferro na alimentagao
sao as verduras “verde escuras”, tipo
couve, espinafre, agriao, almeirao, bro-
colis, entre outras, e também as carnes
vermelhas, (boi ou porco), de qualquer
qualidade ou modo de preparo. Quan-
do associamos um suco de fruta rico
em vitamina C (laranja, limao, acerola,
etc. ), aumenta a absorgao do ferro
ingerido , por isso, o suco de laranja
batido com uma folha de couve é um
importante aliado no tratamento da
anemia ferropriva. Também vale a pena
lembrar que as principais refeicdes
como almogo e jantar nao devem ser
substituidas por leite, lanches, ou san-
duiches.

E de fundamental importancia a in-
gestao de verduras, legumes e frutas,
desde a infancia, pois é nesta fase que
estamos aprimorando o nosso paladar,
e a crian¢a que cresce “comendo de
tudo”, sera um adulto sem dificuldades
para aceitar uma grande variedade de
alimentos. Por isso, ensine o seu filho a
comer um pouquinho de tudo, mesmo
que vocé nao goste, para que ele tenha
uma vida adulta saudavel.

Outras doengas podem ter como
primeiras manifestagbes uma anemia:
a deficiéncia de vitamina Bl2, doen-
cas cronicas (insuficiéncia renal créni-
ca; lUpus, artrite, anemias hemoliticas,
entre outras), assim como também as
doencas neoplasicas da medula éssea
ou nao, (mielodisplasias, leucemias e
linfomas). Estas ultimas, s3o as de me-
nor incidéncia na populagao geral, mas
por outro lado, apresentam uma maior
repercussao no quadro clinico do pa-
ciente.

Sendo assim, sempre que houver
uma suspeita de anemia, € importante
consultar um médico, para que o diag-
néstico e tratamento corretos sejam
instituidos o quanto antes.”

* Médica hematologista que atua no Corpo Clinico
auténomo do Biocor Instituto.
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