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O ferro € umimportante mineral e esta envolvido no metabolismo energético, no
transporte de oxigénio, nas funcdes cognitivas e naimunidade. O organismo nao
consegue produzir o ferro e necessita da absorcao deste elemento através da
alimentacao ou suplementacao. Baixos niveis de ferro estdo associados a sinto-
mas como fadiga, letargia, reducao da capacidade de treinamento e comprometi-
mento do desempenho esportivo.

BENEFICIOS DA MANUTENCAO DE NIVEIS
ADEQUADOS DE FERRO

> O diagnostico precoce de deficiéncias de ferro permite a adequacao da dieta
para aumento da oferta e maximizacao da absorcao. Exames de sangue peri6-
dicos preventivos devem ser realizados, consulte seu médico.

> Atletas sao mais suscetiveis a deficiéncias de ferro. Vocé pode estar em risco
se:

& For do género feminino e tiver perdas menstruais.

w For vegetariano ou vegano, pois a absorcao da quantidade de ferro nas plan-
tas € menor.

g Ireinar em altitudes moderadas (2000m a.n.m).
Dica: faca um exame de sangue 8 a 12 semanas antes.

& Perceber estafa apds um periodo alto de volume de treinos.

& Praticar regularmente a doacao de sangue.

& Praticar comregularidade provas de resisténcia (atletas de endurance).

> A abordagem terapéutica do médico do esporte ou nutricionista, dependera

da gravidade de sua deficiéncia de ferro, da causa e do intervalo de tempo para
a restauracao dos niveis adequados de ferro. Isto pode envolver modificacoes

na dieta, introducao de tsuplementacao oral ou injecdo intravenosa de ferro.

ALIMENTACAO PRIMEIRO

> O aumento daingesta através da dieta é o tratamento inicial e mais conserva-
dor para as deficiéncias de ferro.

> Para niveis de ferritina entre 35-50 ug/L, consulte seu nutricionista para ade-
quar sua dieta e aumentar o consumo de alimentos ricos em ferro e evitar os
inibidores de ferro para maximizar a absorcao.

> Aingestadiaria de ferro recomendada é:

Sexo Masculino =8mg pordia / Sexo Feminino = 18mg por dia
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Fontes animais de ferro
(“Ferro heme") = absorcao
mais facil (aprox. 40%) (1129)

=5.5mg

Bife de boi grelhado Ovos
(1509) (2 unidades)
=3.9mg =2mg

Fontes vegetais de ferro
("ndo-heme") =ndo é
facilmente absorvivel
(aprox. 5%):

Grao-de-bico con-
serva %: de xicara

=2mg

> AJUDAM NA ABSORCAO DO FERRO:

Incluidos na mesma refeicao rica em ferro

Vitamina C - (50mg) aumenta a

@ absorcao em até 400% e ajuda a
reverter o efeito dos inibidores
de ferro.

Carotenodides - frutas e vegetais
de cor laranja, p.ex abdbora,
cenouras, laranja, pomelo e
damasco.

Comidas fermentadas - redu-
@ cao de fitatos. Por ex.: kimchi,

chucrute e misd

50mg
Vitamina C

Figado de boi

Cereais matinais
enriquecidos com
ferro(4)=6mg

Sardinhas fritas Carne de porco
(100mg) grelhada (150q)
=6mg =1.3mg

S

Linguica de boi Lata de atum
(2 finas) (90g)

=1mg

Lentilhas Espinafre cozido, 2

(1 xicara cozida) xicara (75g)

=3mg

Castanha-de-caju Damasco seco
(~30 castanhas) 30g (8 frutos)
=1.5mg =1mg

> INIBEM A ABSORCAO DE FERRO:

Evite consumir na mesma refeicao

Calcio - encontrado em laticinios
mik|  (leite, iogurte, queijo) pode redu-
zir aabsorcao em 50-60%

Taninos - no cha e café podem
@ reduzir a absorcao em 60 - 70%

Fitatos - encontrados em cereais
SSS integr&lis, nozes.’Se_ment.es elegu-

mes sao preferiveis cozidos para
reduzir os fitatos presentes nos
alimentos

Goiaba, 1/2 fruta « Pimentao vermelho, 1/4 xic. « Laranja, 1 peq./70mL suco
Couve, 2/3 xicara « Couve de Bruxelas, 1/2 xic. « Pimentao verde, 1/2 xic.
Kiwi, 1 fruta « Morangos, 1/2 xicara « Brdcoli, 1/2 xicara « Pomelo, 1/2 fruto
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QUANDO E COMO USAR SUPLEMENTACAO

ORAL DE FERRO?

¥
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Suplementacao de Ferro so6 pode ser utilizada com orientacdo médica associada a
um plano de administracao terapéutico, que inclui exames de sangue, adequacao da
dieta com aumento da ingesta de ferro e reavaliacao regular.

> Para niveis de ferritina entre 20-35 pg/L com hemoglobina normal (deficiéncia
de ferro sem anemia) pesquisas recentes sugerem:

100mg de ferro elementar ao dia* por 8-12 semanas

*ou a cada dois dias se sintomas intestinais (por ex. constipacao)

AM

Verifique o nivel de ferro apos 3
meses de tratamento. O exame
de sangue deve ser colhido pela
manha.

Consuma o suplemento de ferro
pela manha, imediatamente
antes ou apds o treino, para
otimizar a absorcao de ferro.

A absorcao de ferro pode ser
aumentada se associado a Vita-
mina C (50-100 mg) ou utilizan-
do um suplemento de ferro que
contenha Vitamina C associada.

%{j}

A suplementacdo Intravenosa
de ferro s6 podera ser prescrita
por médico, e estar em confor-
midade com o Codigo Mundial
Antidoping e Politicas relativas
ao uso de injetaveis. Esta abor-
dagem terapéutica pode ser
recomendada em anemias por
deficiéncia de ferro, quando os
depdsitos de ferritina e hemo-
globina estao depletados (ferriti-
na< 20ug/LeHb<135g/L (sexo
M), < 120 g/L (sexo F)). Pode ser
necessaria uma Autorizacao de
Uso Terapéutico (AUT), consulte
o COB.

Inibidores de ferro como os fitatos, taninos e outros minerais (ex. suplementos de zinco
e calcio) devem ser afastados pelo menos uma hora da tomada do suplemento de

ferro.

SUPLEMENTOS DE FERRO:

Disponiveis em diferentes apresentacdes: comprimidos, liquidos, associa-

dos a vitamina C, etc.

Se a suplementacao de ferro nao for bem tolerada (por ex. constipacao) o
médico podera utilizar outras apresentacoes.

O tratamento das deficiéncias de ferro devera ocorrer por orientacao

médica.
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CONSIDERACOES IMPORTANTES

> Para niveis de ferritina entre 20-35 pg/LL com hemoglobina normal (deficiéncia
de ferro sem anemia) pesquisas recentes sugerem:

A suplementacao de ferro ndo corrige
erros na dieta. Uma avaliacao
nutricional é essencial nas fases
iniciais de investigacao da deficiéncia

A suplementacao intravenosa e
intramuscular de ferro pode causar a
morte por choque anafilatico e outras
complicacdes relacionadas ao
procedimento invasivo

A suplementacao de ferro ndo deve ser
utilizada sem a orientacao de um
médico. A superdosagem de ferro
causa hemocromatose e é uma
condicao perigosa para a saude

A causa da deficiéncia de ferro deve ser
investigada, para excluir patologias
ocultas, por ex. doenca celiaca

r

Alguns suplementos orais de ferro
podem causar intolerancia intestinal
como constipacao. Suplementos de
liberacao prolongada ou o uso em dias
alternados podem controlar os efeitos
indesejaveis

Exames de sangue para o controle do
tratamento devem ser realizados pela
manha, sob boa hidratacao, sem exercicios
intensos nas ultimas 24hs, e quando nao ha
sinais de infeccao ou outras doencas

O consumo de suplementos pode causar um teste positivo para doping. Alguns suple-
mentos sdao mais arriscados que outros. Use somente suplementos que tenham sido
certificados por empresas especializadas em testagem de produtos para substancias
proibidas.

Os produtos que sdo submetidos a testes por cada lote de fabricacdo possuem menores riscos de contaminacdo por subs-
téncias proibidas, mesmo assim ndo sdo considerados risco zero. Antes de utilizar suplementos consulte um especialista,
preferencialmente um nutricionista especializado em nutricdo esportiva. Atletas devem compreender que sdo os unicos
responsaveis pelo que entra em seu organismo, de acordo com o Cédigo Mundial Antidoping (Responsabilidade Objetiva).
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