sﬂ PASTORAL DA CRIANCA

Para que todas as criangas tenham vida e a tenham em abundéncia (Jo 10,10)
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Entrevista com Caroline Dalabona -
Anemia

Vocé se alimenta bem? E na sua familia e
comunidade, ha alimentos de boa qualidade
nutricional e em quantidade suficiente para
todos? Quando nossa alimentacéo é precaria
pode aparecer uma doenca chamada anemia, que
atinge criancas e gestantes.

A anemia é a desordem mais comum do sangue.
Ha varios tipos de anemia e é uma doenca que
pode ser prevenida. Para saber mais sobre a
anemia e seus efeitos em nossa saude,
conversamos com Caroline Dalabona,
nutricionista da coordenacao nacional da Pastoral
da Crianca.

Caroline, quando podemos
dizer que uma crianca ou
uma gestante esta com
anemia ferropriva?
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A anemia ferropriva é a diminuicéo de ferro no sangue capaz de provocar alguns sinais
e sintomas, como fraqueza, falta de vontade para realizar as atividades diarias, irritacao,
pele pélida, entre outros. Porém o diagndstico correto sé é possivel com exame de
sangue.

E possivel olhando dentro do olho da crianca
perceber se ela esta com anemia?

Sim, é possivel suspeitar que a crianca esta com anemia ferropriva ao observar a
mucosa dos olhos. E necessario abaixar a parte inferior dos olhos para ver a mucosa e
se apresentar palidez, ou seja, ndo esta avermelhada, pode ser um indicativo de anemia
ferropriva.

Por que ha tantas gestantes e criangcas com
anemia?



A gestacéo e os primeiros anos de vida sdo periodos de maior necessidade de ferro
pelo organismo. A gestante precisa de mais ferro para o desenvolvimento do bebé e
para sua prépria saude, e a crianca necessita de muito ferro para o seu pleno
crescimento e desenvolvimento. Por isso ha o risco de desenvolvimento da anemia
ferropriva nestas populacdes.

Quais sao as consequéncias da anemia para a
crianca?

Podemos citar as repercussfes negativas no desenvolvimento mental e cognitivo, que
se ocorrerem nos primeiros 18 meses de vida da crianga se tornam irreversiveis.
Diminuicdo na capacidade de aprendizagem e comprometimento da imunidade celular,
com menor resisténcia as infec¢des. E atraso no desenvolvimento e crescimento fisico
e psicomotor.

E para a gestante quais sao as conseguéncias?

A gestante que tem anemia ferropriva tem mais risco de ficar doente, do bebé nascer
com baixo peso, ou seja, com peso menor que 2,500 kg, e ainda nascer
prematuramente. Além disso pode apresentar maior risco de morte, tanto para mae
quanto para o bebé.

Como podemos prevenir a anemia ferropriva?

Principalmente consumindo alimentos ricos em ferro. Os alimentos que sdo as melhores
fontes de ferro sdo a carne vermelha e as visceras (figado, coracédo, baco, etc). O ferro
presente nestes alimentos é facilmente aproveitado pelo nosso organismo. Outros
alimentos que sao boas fontes de ferro séo os vegetais verdes escuros como: ricula,
brocolis, agrido e couve. As leguminosas como feijdo e a lentilha também séo alimentos
ricos em ferro.

Porém para aproveitar melhor o ferro destes alimentos é preciso consumir junto algum
alimento com vitamina C como: laranja, abacaxi, acerola e liméo. A vitamina C ajuda o
Nnosso organismo a absorver melhor este ferro.

Hoje em nosso pais muitas familias vivem da cesta
basica, como € possivel tirar proveito desses
alimentos para prevenir a anemia?

A cesta béasica é um tanto limitada em termos de alimentos ricos em ferro, ha
necessidade de complementacéo destes alimentos. O principal alimento que consta na
cesta basica que contem ferro é o feijao. Consumir feijao todos os dias ajuda a prevenir
anemia, mas é preciso lembrar que ha a necessidade de consumir junto algum alimento
rico em vitamina C, como laranja, liméo, acerola, entre outros.

Da para acrescentar alguma coisa mais nestes
alimentos?



Sim, se colocar no meio do arroz, do feijdo e da carne, talos de brocolis, pedagos de
couve, folhas verdes picadas, com certeza enriquecera a alimentacdo com ferro e
ajudara na prevencao da anemia ferropriva.

Como a Pastoral da Crianca acompanha as
criangas na prevencao da anemia?

As lideres da Pastoral da Criancga, nas visitas mensais, tomam conhecimento se alguma
crianca foi diagnosticada com anemia ferropriva, e dessa forma v&o orientar a mée ou o
responsavel desta crianca, a melhorar a alimentacao focando em alimentos ricos em
ferro. E também vai orienta-la para que procure o servico de salde para uma consulta
médica, solicitando que se dé o suplemento de ferro caso este ainda nao tenha sido
fornecido.

Como € possivel criar habitos saudaveis de
alimentacao desde crianca?

O primeiro alimento que a crianga deve receber é o leite materno. E o primeiro passo
para adquirir habitos saudaveis. O leite materno contém todos os nutrientes
necessarios para o crescimento e desenvolvimento do bebé. Importante lembrar que o
leite materno deve ser dado exclusivamente, ou seja, apenas leite materno, até o sexto
més de vida do bebé. E a partir do sexto més é muito importante que a crianca

receba outros alimentos como frutas, verduras, legumes, carnes, arroz e feijao. As
preferéncias alimentares das criancas sao estabelecidas nos primeiros anos de vida,
portanto, € muito importante que nesse periodo sejam oferecidos alimentos saudaveis,
ricos em nutrientes e que sejam evitados alimentos industrializados, ricos em gorduras
e acucares. Dessa forma é possivel criar habitos saudaveis de alimentacao.

NOs sabemos que nem todos alimentos sao
saudaveis para a crianca. Que alimentos as maes
devem evitar?

Principalmente os chamados alimentos industrializados. E considerado alimento
industrializado aqueles fabricados pela industria alimenticia, e estes sao classificados
em duas categorias pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria: produtos
processados e produtos ultraprocessados. Os alimentos considerados “produtos
processados” apresentam a adicdo de sal ou agUcar para torna-los duraveis e
palataveis. Como exemplo podemos citar as conservas em salmoura (pepino, ervilhas,
cebolas, palmito, etc), compotas de frutas, carnes salgada e defumadas, entre outros. E
os alimentos considerados “ultraprocessados” sdo formulagdes industriais com pouco
ou nenhum alimento inteiro e ainda contém aditivos quimicos. Dentre eles podemos
citar os biscoitos recheados, salgadinhos, pipoca doce, refrigerante, suco artificial ou
de po, sopas prontas, sorvetes, molhos prontos, balas, chicletes, chocolates, produtos
congelados e prontos para o aquecimento como massas, pizzas, hamburgueres, etc.

Todos esses alimentos, além de ndo apresentarem nutrientes importantes em sua
formulacéo, principalmente as vitaminas e os minerais como o ferro, ajudam a crianca a



ganhar peso pelo excesso de gorduras e agUcares contido neles. Portanto, as maes
devem evitar de oferecer tais alimentos para as criangas.

Que outras orientacdes praticas vocé gostaria de
acrescentar para prevenir a anemia?

Acho importante lembrar e alertar a populagédo que é necessaria e obrigatoria

a suplementacao de ferro para gestante a partir da vigésima semana de gestacéao e
para a crianca até os 18 meses de vida. O suplemento de ferro é distribuido
gratuitamente pelos servicos de salilde e devem ser solicitados pelas gestantes e mées
de criangas menores de 18 meses.

Veja mais informacdes sobre anemia no site do Ministério da Saude

Esta entrevista € parte do Programa de Radio Viva a Vida da Pastoral da Crianca.
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