SAUDE

Mande ferro
e acabe com

Uma alimentagao
saudavel e rica
também ajuda a
combater a doenca

FLAVIA FOREQUE

M s sintomas podem
4 . serassociados ao es-
tresse do dia-a-dia
S ou ao excesso de tra-
balho. O cansaco constante, a
sensacao de fraqueza, o baixo
aproveitamento em exerci-
cios fisicos e menor rendi-
mento no aprendizado pare-
cem, inicialmente, resultado
do cotidiano agitado e de
pouco tempo para 0s mo-
mentos de lazer. Mas esses fa-
tores podem ser indicios da
falta de uma alimentagao ba-
lanceada e rica em nutrien-
tes, 0 que resulta em anemia.
A falta de ferro no organis-
mo € o principal elemento pa-
ra a formacao desse quadro.
"Ele é o principal componente
da molécula de hemoglobina,
que transporta oxigénio do
pulmao para todos os 6rgaos",
explica o hematologista Gus-
tavo Betarello. Sem a devida ir-
rigacao de oxigénio, os 6rgaos
nao funcionam plenamente, o
que afeta o rendimento das
atividades didrias. A anemia
ferropriva - quando hé carén-
cia de ferro - € o problema nu-
tricional de maior impacto no
Pais. De acordo com o Minis-
tério da Saude, cerca de 50%
das criancgas brasileiras tém
anemia. Isso porque durante a
fase de crescimento, a garota-
da precisa de uma alimenta-
¢ao saudavel e nutritiva.
Mas enganam-se 0s que
“associam a anemia aquela
turma que nao € "boa de gar-
fo", o que, muitas vezes deixa
os pais preocupados com a
satde do filho. "Nao adiantaa
crianca comer muito, tem
que comer bem", ressalta Be-
tarello. Ele afirma que a ane-
mia ndo é apenas um proble-
ma das nac¢des em desenvol-
vimento, uma vez que paises
de primeiro mundo, como os
Estados Unidos, propagam a
cultura do fast food, rico em
calorias mas pobre em nutri-
entes. De acordo com a Orga-
nizacao Mundial da Saude
(OMS), 30% da populacgao
mundial é anémica.
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Eduardo Antdnio Gomes Barbosa, 20 anos: exercicios sao dificieis, por causa da anemia

Para evitar o aumento de
casos de anemia no Pais, o Mi-
nistério da Satide obriga a adi-
¢ao de ferro e dcido félico nas
farinhas de trigo e milho. A
medida, criadaem 2001, visaa
combater a deficiéncia do nu-
triente nas refeicées do brasi-
leiro. Mas, uma dieta balance-
ada pode ser suficiente para
sanar a caréncia. Nozes, casta-
nhas, graos, leguminosas (co-
mo por exemplo, feijao, lenti-
lha e ervilha) sdo ricos em fer-
ro, embora as carnes verme-
lhas sejam a principal fonte do
nutriente. Por isso, os vegeta-
rianos precisam estar atentos
para nao apresentarem o qua-
dro de anemia.

De acordo com Betarello,
as mulheres em idade fértil
também devem ficar em aler-
ta. Ele explica que o sangra-
mento menstrual periédico
pode diminuir a quantidade
de ferro no organismo. "Se ela
nao tiver ferro suficiente, vai
acabar desenvolvendo, cedo
ou tarde, uma anemia." Além
do ferro, a falta de vitamina
B12 no organismo também
pode resultar em anemia.
Nesse caso, o problema nao é
o baixo consumo do nutrien-
te, e sim a menor absorcdo da
vitamina pelo organismo, de-
vido a baixa producdo deuma
molécula responsével por ab-
sorver a vitamina.

Em ambos os casos, a des-

coberta da anemia s6 € possi-
vel a partir do hemograma,
exame que analisa as células
sanguineas do paciente. A re-
comendacao é de que o indivi-
duo faca um hemograma por
ano ou até mesmo dois, caso
tenha detectado o quadro
anémico anteriormente. A ca-
réncia de nutrientes, embora
seja o principal elemento que
dé origem a anemia, ndo é o
tnico fator a ser avaliado. A
questdo genética pode resul-
tar em anemia congénita, ou
seja, adquirida pelo bebé ain-
dana gestacao.

A influéncia da histéria

As anemias congénitas
mais comuns no Brasil sao a
talassemia e a anemia falcifor-
me. O hematologista Gustavo
Betarello afirma que isso € re-
sultado da histéria do Pafis, ja
que a talassemia, também co-
nhecida como "anemia do
mediterraneo”, é mais co-
mum na populagdo italiana,
que imigrou em grande escala
para o Brasil entre o final do
século XIX e inicio do século
XX. J4 a anemia falciforme é
oriunda de paises africanos,
fonte de escravos durante o
periodo da colonizagao brasi-
leira. Em ambos 0s casos, a
anemia s6 se manifesta caso o
fator genético seja transmiti-
do ao filho tanto pelo pai co-
mo pela mae. Caso contrério,

na anemia
0 cansag

a crianga apenas possui um
traco da anemia e, portanto,
nao desenvolve os sintomas.

"Eu sempre estou muito
fraca e com sono. E nao consi-
go fazer muito exercicio", afir-
ma Diana Ribeiro Pereira, 26
anos. Ela tem talassemia tipo
1, a versdo mais branda da do-
enca. Diana afirma que seus
exames de sangue sempre de-
tectavam anemia, motivo pelo
qual um especialista pediu
um estudo mais aprofundado
do caso. Foi entdo que ela des-
cobriu a doenca, hé cerca de
sete anos. Desde €ntao, a se-
cretéria executiva do Banco
Central toma um éomprimido
de ferro e sulfato ferroso por
dia e tenta manter uma ali-
mentacao rica em nutrientes.

Esses cuidados foram re-
dobrados durante a gestacao
de Diana. Nesse periodo, ha
uma diminuicao natural das
hemoglobinas, aliada as ne-
cessidades do bebé. Por isso a
importancia de manter uma
boa quantidade de ferro no or-
ganismo. Assim, toda a gravi-
dez de Diana foi acompanha-
da por um hematologista. O
pequeno Eduardo, agora com
trés meses, nasceu sem quais-
quer problemas.

Por causa da anemia falci-
forme e da talassemia - esta na
forma mais amena, o estudan-
te Eduardo Anténio Gomes
Barbosa, 20 anos, encontra di-

£ uma alteragdo na quantidade de
hemoglobina no sangue, responsa-
vel por transportar oxigénio para os
6rgaos do corpo humano. Isso ocor-
re em conseqiiéncia da caréncia de
um ou mais nutrientes essenciais
(principalmente o ferro) ou por
questoes genéticas. Anemia ndo &
qualificada como uma doenca.

Os principais sintomas sao cansa-
¢o, mal estar, fraqueza, baixo rendi-
mento em atividades fisicas, falta
de apetite, palidez de pele e muco-
sas (parte interna do olho, gengi-
vas, palma das maos), menor dis-
posi¢ao para o trabalho e apatia.

- Gomeo detectar a anemia?

Para o diagnéstico da anemia, €
necessario fazer o hemograma,
exame que avalia as células san-
guineas do individuo.

Qual o tratamento para
anemia?

Geralmente o tratamento consiste
em alimentagéo suplementar de
nutrientes como o ferro, a partir de
comprimidos ou injecdes, em ca-
sos mais graves. £ necessario ain-
da conciliar com uma alimentagéo
_._balanceada, ricaem ferro.
/" Que alimentos sao ricos
em ferro?

A anemia por caréncia de ferro é
uma das mais comuns no Pais. Por
{350, 0 consumo de alimentos ricos
em ferro é uma boa forma de evitar
a anemia, Carnes vermelhas, aves,
peixes, graos, nozes, castanhas, le-
guminosas e folhosos verde-escu-
ros s0 ricos em ferro.

ficuldades para praticar exer-
cicios. "Eu canso muito rdpi-
do", afirma Eduardo, que ha
cerca de um més deixou de
praticar natacao. Ele também
jadjogou ténis, praticou mus-
culacgao e corrida. Além disso,
durante o periodo em que pra-
tica atividade fisica com maior
freqiiéncia, as crises falcémi-
cas, que provocam dor em par-
tes do corpo que nao recebe-
ram irrigacao suficiente de oxi-
génio, sao mais freqiientes. ¢

A anemia falciforme é ca-
racterizada pela presenca de
hemoglobina em formato ir-
regular, como o de uma foice -
dai o nome da doenca. Isso in-
terfere na boa distribuicao do
oxigénio entre os 6rgdos do
corpo humano. Apesar do
maior cuidado na pratica de
exercicios fisicos, Eduardo
afirma que jé se adaptou aos
cuidados de rotina, que inclu-
em uma alimentac¢ao balan-
ceada e comprimidos de 4ci-
do félico didrios.



