O que € a anemia?
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Anemia & uma condicdo em que o
sangue ndo tem células vermelhas
saudaveis suficientes ou a quantidade
de hemoglobina estd abaixo do normal.
A hemoglobina é a proteina das células
vermelhas do sangue que transporta
oxigénio dos pulmdes para o resto do
corpo. Quando vocé estd anémica, seu
corpo ndo recebe oxigénio suficiente, o
que pode fazer vocé se sentir cansada,
fraca e sem energia.

POR QUE ELA
OCORRE NA
GESTAGAQ?

Na gravidez ocorre um aumento na
quantidade de liquido circulando no
organismo (devido, por exemplo, &
produgcdo do sangue do bebé e do
liquido placentdrio), causando a:

hemodiluicdo,

que & o desequilibrio entre o volume
dos glébulos vermelhos e o plasmag,
além do aumento da necessidade de
ferro e acido félico pelos glébulos .
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E A IMPORTANCIA DA SUPLEMENTAGCAO




Exames

Para diagnosticar a anemia é
necessdrio realizar um Hemograma
completo, para dosagem de
hemoglobina e hematécrito.

GOMO
PREVINIR?

Uma dieta rica em alimentos fontes de
ferro, suplementagdo sob orientagcdo de
um profissional de saude (médico ou
enfermeiro) e acompanhamento pré-
natal regular sdo medidas-chave para

prevenir a anemia gestacional.

A importdncia da
suplementacdo

Uma suplementagcdo adequada
durante a gestagdo, garantird
que mde e bebé recebam os
nutrientes necessdrios para um
desenvolvimento saudavel.

Sulfato ferroso: 40mg por dia (tomar
um comprimido 30 minutos antes do
almogo, se possivel, com suco Citrico).

Alimentacdo saudavel

Alimentos ricos em ferro sGo essenciais para
a producdo de hemoglobina e o transporte de
oxigénio, ajudando no combate a anemia.
Vocé sabe quais inserir na sua dieta?

Acido félico (vitamina B9): tomar 40
gotas por dia apds o café da manhd - o
frasco contém 0,2mg/ml.

Carne vermelha, aves e peixes
Como a carne boving, cordeiro e
porco. Frango e peru. Atum e
salma@o.

Carbonato de cdlcio: 1a 2 comprimidos
(1250mg/cp) ao dia antes de deitar, com
um intervalo de 2 horas apdés a ultima
refeigdo (tomar com um copo de leite).

Folhas verdes e leguminosas

Procure incluir na dieta vegetais de
folhas verdes, como o espinafre, a
couve e acelga. Além de
leguminosas, como os feijdes,
lentilhas e gréo-de-bico.

Cereais, sementes e nozes

Aveig, quinoa e cereais matinais
fortificados. Sementes de abdbora,
girassol, castanhas de caju e
améndoas.

ATENGCAO: Recomenda-se a continuagédo
da suplementacéio de ferro por pelo menos
3 meses apds o parto, principalmente ds
mulheres que tiveram uma significativa
perda de sangue.

Aumente a absorc¢do de ferro, coma apds as refeicées
uma fruta citrica (como a Ioranjo), rica em vitamina C.



