AcIDO FOLICO

E uma vitamina (B9), que contribui para a formacéo de .
glébulos vermelhos e prevenir recaidas — é necessario
fazer suplementagao

ALIMENTOS RICOS EM ACIDO FOLICO:

- Vegetais verdes escuros, folhosos, crus ou cozinhados a
vapor, de preferéncia

- Alimentos integrais: pdo, cereais, farelo de trigo, aveia,
arroz

- Leguminosas: lentilhas, feijdo, ervilhas, grao

- Laranja, lim3do (devem ser consumidos fora das refeicoes
principais), papaia, abacate, couve-flor

- Sementes: linhaga, gergelim, abdbora e girassol

- Frutos oleaginosos

ZINCO

O défice deste mineral estd associado a uma diminui¢do
do crescimento e desenvolvimento

ALIMENTOS RICOS EM ZINCO:

- Frutos oleaginosos (améndoa, amendoins, cajus, nozes
avelds) e sementes de abdbora

- Carne de vaca, borrego e aves (limitar o consumo)

- Leguminosas e cereais

EVITAR ALIMENTOS QUE CONTENHAM ELEVADO TEOR
DE FERRO

O valor de ferro encontra-se muito elevado devido as
transfusGes frequentes e hemodlise (destrui¢do) crénica
dos glébulos vermelhos

CoMO PODEMOS REDUZIR AABSOR(;RO DE FERRO?

Limitar os alimentos ricos em ferro- rins, figado, coragdo,
marisco, carnes vermelhas

Dar prioridade as proteinas vegetais- 1 a 2 porcdes
diérias
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leguminosas juntamente com os cereais permite obter os
aminodcidos em falta e assim pode-se substituir a carne, Griio de Soja f
reduzindo a ingestdo de gordura &
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Q Evitar misturar alimentos acidos - com vitamina C
como: laranjas, limdo, ananas, kiwi, com alimentos
ricos em ferro, uma vez que a sua combinacao
aumenta a absor¢ao do ferro no organismo.
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ETIOLOGIA

A Anemia Falciforme é uma doenca que afeta os globulos
vermelhos do sangue.

Em condigOes normais, essas células sdo arredondadas
e tém como funcdo o transporte do oxigénio dos
pulmdes para as células do corpo. Nesta doenca, os
glébulos vermelhos apresentam uma forma de foice e,
por isso, ndo conseguem transportar adequadamente
0 oxigénio, sdo menos deformaveis e tendem a obstruir
0s vasos sanguineos, e sua destrui¢do prematura causa
anemia, palidez e crises dolorosas que requerem
internamento hospitalar.

GLOBULOS VERMELHOS NORMAIS
ARREDONDADOS

GLOBULOS VERMELHOS EM FOICE

CRISES DOLOROSAS

O QUE PODE PROVOCAR CRISES DOLOROSAS?
Desidratacdo
Diferencas de temperatura
Cansaco
Stress

Alimentacdo desadequada

ALIMENTAGAO SAUDAVEL

As criancas e os/as jovens com Anemia Falciforme apresentam
um hipermetabolismo devido ao estado constante de
inflamacdo e ao stress oxidativo, por este motivo necessitam
de uma alimentacdo saudavel que deve ser:

Completa - Incluir alimentos de todos os grupos da roda
de alimentos

Variada - Diversificar os alimentos
Equilibrada - Nas porcdes adequadas
UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL TEM COMO BENEFiCIOS:

Fornecer a energia e nutrientes necessarios ao bom funcio-
namento do organismo

Ajudar a manutencdo do nosso estado de salde fisico e
mental

Contribuir para o adequado crescimento e desenvolvimento
das criangas e adolescentes.

“ALIMENTAGAO MEDITERRANICA

CULTURA, TRADIGAO E EQUILIBRID!

RECOMENDAGCOES

NAO ESQUECER NO PEQUENO ALMOGO

- Consumir produtos lacteos - meio gordos / magros

- P3o ou Cereais

FRACIONAR AS REFEICOES AO LONGO DO DIA

- Fazer pequenos lanches entre as trés principais refei¢oes

- Comer de trés em trés horas

REFEICAO PRINCIPAL
- Iniciar com sopa de legumes

- Devem estar presentes hidratos de carbono complexos
- arroz, massa, batata ou leguminosas

- Acompanhar a refeicdo com vegetais

CONSUMIR MODERADAMENTE AS GORDURAS

- Utilizar o azeite como principal fonte de gordura.
UTILIZAGAO DE ERVAS AROMATICAS

- Para temperar em detrimento do sal.

UILIZAR CONFEGOES CULINARIAS MAIS SIMPLES

- Escalfar, estufar, assar, cozer e grelhar

LIMITAR O CONSUMO DE PRODUTOS AGUCARADOS

- Refrigerantes, produtos de pastelaria, chocolates, gelados

FAZER APENAS UMA ASNEIRA POR SEMANA!

CUIDADOS A TER COM A ALIMENTAGAO

Uma alimentacdo saudavel é fundamental para manter o
estado de salde equilibrado S

N
HIDRATACAO

A desidratagao torna o sangue mais espesso e, portanto,
deve-se ingerir muitos liquidos ao longo do dia,
principalmente durante as crises

Dicas

- Trazer sempre uma garrafinha de agua

- Beber 8 a 10 copos de agua por dia

- Beber chas e tisanas, frios ou quentes, dgua aromatizada

- O consumo de sopas também contribui para uma boa
hidratacao



