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INFORMAÇÃO PARA O/A UTENTE E FAMÍLIA

ANEMIA FALCIFORME
Vamos comer melhor!!

ÁCIDO FÓLICO

É uma vitamina (B9), que contribui para a formação de . 
glóbulos vermelhos e prevenir recaídas — é necessário 
fazer suplementação

Alimentos ricos em ácido fólico:

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

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

- Leguminosas: lentilhas, feijão, ervilhas, grão

- Laranja, limão (devem ser consumidos fora das refeições 
principais), papaia, abacate, couve-flor

- Sementes: linhaça, gergelim, abóbora e girassol

- Frutos oleaginosos

ZINCO

O défice deste mineral está associado a uma diminuição 
do crescimento e desenvolvimento

Alimentos ricos em Zinco:

- Frutos oleaginosos (amêndoa, amendoins, cajus, nozes

avelãs) e sementes de abóbora

- 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 às 
transfusões frequentes e hemólise (destruição) crónica 
dos glóbulos vermelhos

Como podemos reduzir a Absorção de Ferro?

Limitar os alimentos ricos em ferro- rins, fígado, coração, 
marisco, carnes vermelhas

Dar prioridade às proteínas vegetais-  1 a 2 porções 
diárias

Evitar misturar alimentos ácidos - com vitamina C 
como: laranjas, limão, ananás, kiwi, com alimentos 
ricos em ferro, uma vez que a sua combinação 
aumenta a absorção do ferro no organismo.
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ETIOLOGIA

A Anemia Falciforme é uma doença que afeta os glóbulos 
vermelhos do sangue.

Em condições normais, essas células são arredondadas 
e têm como função o transporte do oxigénio dos 
pulmões para as células do corpo. Nesta doença, os 
glóbulos vermelhos apresentam uma forma de foice e, 
por isso, não conseguem transportar adequadamente 
o oxigénio, são menos deformáveis e tendem a obstruir 
os vasos sanguíneos, e sua destruição prematura causa 
anemia, palidez e crises dolorosas que requerem 
internamento hospitalar.

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

As crianças e os/as jovens com Anemia Falciforme apresentam 
um hipermetabolismo devido ao estado constante de 
inflamação e ao stress oxidativo, por este motivo necessitam 
de uma alimentação saudável que deve ser :

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

Variada - Diversificar os alimentos

Equilibrada - Nas porções adequadas

Uma alimentação saudável tem como benefícios:

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

Ajudar à manutenção do nosso estado de saúde físico e 
mental

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

Refeição Principal

- Iniciar com sopa de legumes

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

- Acompanhar a refeição com vegetais

Consumir moderadamente as Gorduras

- Utilizar o azeite como principal fonte de gordura.

Utilização de ervas aromáticas

- Para temperar em detrimento do sal.

Uilizar confeções culinárias mais simples

- Escalfar , estufar, assar, cozer e grelhar

Limitar o consumo de produtos açucarados

- Refrigerantes, produtos de pastelaria, chocolates, gelados

Fazer apenas uma asneira por semana!

RECOMENDAÇÕES

Não esquecer no pequeno almoço

- Consumir produtos lácteos – meio gordos / magros

- Pão ou Cereais

Fracionar  as refeiçoes ao longo do dia

- Fazer pequenos lanches entre as três principais refeições

- Comer de três em três horas

CUIDADOS A TER COM A ALIMENTAÇÃO

Uma alimentação saudável é fundamental para manter o 
estado de saúde equilibrado

Hidratação

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

Dicas

- Trazer sempre uma garrafinha de água

- Beber 8 a 10 copos de água por dia

- Beber chás e tisanas, frios ou quentes, água aromatizada

- O consumo de sopas também contribui para uma boa 
hidratação

CRISES DOLOROSAS

O que pode provocar crises dolorosas?

Desidratação

Diferenças de temperatura

Cansaço

Stress

Alimentação desadequada 

Glóbulos vermelhos normais
arredondados

Glóbulos vermelhos em foice


