
FERRO
O ferro pode ser encontrado em diversos 
alimentos e a sua absorção pode ser aumen-
tada pela inclusão ou exclusão de certos 
alimentos da dieta. A anemia por falta de 
ferro é a mais comum e pode ter várias 
causas (hemorragia, gravidez e fases de 
crescimento rápido). No caso da doação de 
sangue de repetição, é recomendado o 
aumento da ingesta de ferro na dieta, para 
evitar a anemia. Na tabela abaixo estão des-
critos os grupos de alimentos com maior teor 
de ferro. É recomendada a ingesta diaria-
mente destes alimentos, sendo que aqueles 
com maior quantidade de ferro estão em 
destaque na tabela a seguir:



É preciso ter atenção para alguns fatores que podem diminuir a absorção do ferro 
dos alimentos:

- Evitar o consumo de chá verde/preto ou café após as refeições principais (1-2h), 
porque diminuem a sua absorção.
- Evitar o consumo de farelo de trigo cru, juntamente com alimentos que contêm 
ferro.
- Evitar ingerir leite e derivados nas refeições principais, uma vez que são fontes de 
cálcio, que diminui a absorção de ferro.

A absorção de ferro é aumentada quando os alimentos ricos em ferro são 
acompanhados de fontes de vitamina C. A maioria dos legumes e muitas frutas são 
excelentes fontes de vitamina C. Em qualquer consulta de rotina com seu médico 
mencione que você é doador de sangue de repetição, para avaliar a necessidade de 
mensurar seus estoques de ferro.

Qualquer dúvida, estamos à disposição 
para esclarecimentos!

 Obrigado novamente por sua doação!
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