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SAUDE DE FERRO

PROGRAMA NACIONAL DE SUPLEMENTAGAO DE FERRO

CALENDARIO - 2008
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UM PAlS DE TODOS
GOVERNO FEDERAL

PARA PREVENIR A ANEMIA NAO ESQUEGA DO SUPLEMENTO DE FERRO

Criancas de 6 a 18 meses, gestantes a partir da 202 semana e mulheres até 3 meses apds o parto
ou pés aborto deverdo tomar o suplemento de ferro.

RECOMENDACOES:

O leite materno contém o ferro que a crianga precisa até o 62 més de vida. Apds, a crianca deve
comer alimentos que sejam ricos em ferro, mantendo o leite materno até os 2 anos.

Para garantir o consumo adequado de ferro, criancas e gestantes devem fazer duas refei¢des salga-
das por dia, incluindo os alimentos ricos em ferro.

ALIMENTOS:

Ricos em ferro:

carnes {gado, ave e peixe), visceras (figado, rim, coracdo). Vegetais de folhas
verde-escuras, como agrido, couve e outros, e leguminosas, ou seja, feijdo,
ervilha e outros, quando consumidos com alimentos ricos em vitamina C.

Que facilitam o
aproveitamento
do ferro:

Sucos naturais ou frutas ricas de vitamina C, como: laranja, limdo, acerola,
abacaxi e outros.

Que inibem o
aproveitamento
do ferro:

Leite, café e cha, consumidos junto com as refei¢des salgadas.

A DEFICIENCIA DE FERRQ PODE CAUSAR:

Em criancgas:

¢ Dificuldade de aprendizagem;
¢ Dificuldade no desenvolvimento da coordenacdo motora.

Em gestantes:

e Risco de aborto e de morte materna;
e Risco de bebés com baixo peso ao nascer e prematuros;
¢ Risco do bebé desenvolver anemia no primeiro ano de vida.
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