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CONTROLE
A FERRITINA

Pouco conhecida fora dos consultorios,
esse marcador revela como estao
as reservas de ferro no organismo.
Faz bem controlar porque sua queda

pode afetar a disposicao, o foco e a saude
por CAROL SALLES

ansaco que ndo passa, dificuldade
Cem se concentrar, cabelo que cai
mais do que o normal. Para muita
gente, esses sintomas sdo sinais de estres-
se ou apenas uma resposta do organis-
mo a uma rotina intensa. E até podem
ser, mas, em alguns casos, a explicacio é
outra: falta de ferro no organismo. Esse
mineral participa de processos essen-
ciais, especialmente da producdo de he-
moglobina, a proteina responsavel por
transportar oxigénio pelo sangue. E, com
menos oxigénio chegando aos tecidos, o
corpo comeca a operar no limite: surgem
cansaco persistente, falta de energia, ton-
turas, dificuldade de concentracio, queda
no rendimento mental. Também podem
aparecer palpitacoes, falta de ar, altera-
cOes na pele, unhas mais frageis, queda de
cabelo e maior sensibilidade ao frio.
Identificar essa deficiéncia, no entanto,
néo € tio simples, porque nem sempre o
problema aparece de forma evidente nos
exames comuns. E é ai que entra a ferri-
tina, principal proteina responsavel por
armazenar ferro no organismo. Dentro
das células, ela atua como um reservato-
rio, armazenando milhares de particulas >
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Aferritina é responsavel pela reserva
de ferro no organismo e reconhecida
como um marcador silencioso:
quando seus estoques estao baixos,
@ possivel agir antes que o quadro
evolua para uma anemia
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Sinais de que algo ndo vai bem

A deficiéncia de ferro nem sempre aparece de forma 6bvia. Em muitos casos, os
sintomas surgem aos poucos e acabam sendo atribuidos ao cansaco do dia a dia.

@ Pele mais palida
ou sem Vvigo

0 ponto de atencao
é o tempo. Se esses
sintomas persistirem
entre duas e quatro
semanas, sem uma
causa clara, vale
investigar.
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@ Queda de cabelo mais
intensa que o habitual

e Dificuldade de
concentragao e queda
no rendimento mental

\

&
® Cansaco

persistente,

mesmo apos ® Vontade de consumir
descanso substancias nao

e Maiorsensibilidade : e Palpitacoes
ao frio (coragdo acelerado)

VALORES DE REFERENCIA:

alimentares, especialmente
gelo (um comportamento
conhecido como pica)

@ Falta de energia
no dia a dia

@ Tonturas ou
sensacao de fraqueza

@ Falta de ar,
especialmente
aos esforgos

@ Desconforto

nas pernas,
especialmente a
noite (sindrome das
pernas inquietas)

0
&2
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® Unhas frageis

i ou quebradigas

Variam conforme o laboratorio, mas a

literatura médica atual* sugere:

Deficiéncia absoluta: ferritina < 30 ng/mL

Deficiéncia em estados inflamatorios:
ferritina < 100 ng/mL (com saturagao

de transferrina < 20%)

Ideal para a saiide funcional:
muitos especialistas defendem

niveis acima de 50 ng/mL para
evitar manifestagoes como
queda de cabelo

* ORGANIZAGAO MUNDIAL DA SAUDE E BRITISH SOCIETY OF HAEMATOLOGY  ILUSTRAGOES: LOVA MIKHAILOVA/SHUTTERSTOCK



de ferro em sua estrutura, evitando que
ele circule de forma livre e cause danos.
Isso porque o excesso de ferro livre pode
ser toxico, favorecendo a formacdo de
substancias que prejudicam as células.
Ao “guardar” esse mineral, a ferritina ndo
sO preserva o organismo como também
garante que ele seja liberado aos poucos,
conforme a necessidade.

“Na pratica, ela funciona como um
verdadeiro ‘estoque’ desse mineral e
também o marcador mais sensivel para
identificar a queda dessas reservas an-
tes mesmo de alteracdes mais eviden-
tes aparecerem nos exames”, explica o
hematologista e hemoterapeuta Rodol-
fo Cancado, coordenador do Comité de
Globulos Vermelhos e do Ferro da As-
sociacdo Brasileira de Hematologia, He-
moterapia e Terapia Celular (ABHH). A
ferritina atua como um sinal indireto dos
niveis de ferro: em vez de medir apenas
o0 que esta circulando no sangue naque-
le momento, indica quanto ainda existe
guardado como reserva. Por isso, é co-
nhecida como um marcador silencioso,
ja que os estoques de ferro podem estar
comprometidos enquanto o hemograma
ainda parece normal. Ao identificar essa
queda, é possivel agir antes que o quadro
evolua para uma anemia.

Quando dosar

A ferritina exige uma leitura cuidadosa.
Ela pode ficar alta em situacdes de infla-
macdo no organismo, mesmo quando os
estoques de ferro estdo baixos, o que por
vezes confunde a interpretacdo. Por isso,
nem sempre ¢é solicitada de forma auto-
matica no check-up, ficando muitas vezes
a critério do médico, de acordo com os
sintomas e o perfil do paciente.

Ainda assim, ha situacdes em que sua
avaliacdo se torna especialmente impor-
tante. E o caso de mulheres em idade fér-
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Pessoas com doencas cronicas

como insuficiéncia cardiaca ou renal

devem sempre dosar a ferritina,
pois o ferro tem impacto direto na
evolucao dessas duas condicoes

til, que tém perdas regulares de sangue
pela menstruacdo; gestantes, devido ao
aumento da demanda por ferro; e crian-
cas em fase de crescimento acelerado.
Pessoas com alimentacdo restrita, como
vegetarianos e veganos, também mere-
cem atencdo, assim como atletas de alta
performance, que podem ter maior de-
manda por esse mineral, e pessoas que
passaram por cirurgia bariatrica.

Além disso, pacientes com doencas
cronicas, como insuficiéncia cardiaca ou
renal, podem se beneficiar de um acom-
panhamento mais proximo, ja que o ferro
tem impacto direto no funcionamento do
corpo e até no prognodstico dessas con-
dicoes. “A atencdo deve ser ainda maior
em homens e em mulheres apds a meno-
pausa. Nesses casos, como nio ha perda
menstrual, a deficiéncia de ferro pode es-
tar relacionada a alteracdes no aparelho
digestivo, incluindo lesdes que provocam
sangramentos continuos e doencas mais
graves”, alerta Durval Ribas Filho, médi-
co nutrdlogo e presidente da Associacdo
Brasileira de Nutrologia (ABRAN).

Em idosos, o impacto tende a ser mais
significativo. Com menor reserva fisio-
légica e maior presenca de outras con-
dicdes de saide, a queda nos niveis de
ferro pode afetar de forma mais intensa
a disposicdo, a capacidade funcional e a
qualidade de vida. Por isso, a investiga-
cdo de possiveis perdas cronicas de san-
gue, especialmente pelo trato gastroin-
testinal, torna-se ainda mais importante. >
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podem atrapalhar a absorcao de
ferro pelo organismo? O consumo de
café ou cha logo apos as refeicoes
reduz em até 60% a 70% 0 processo
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Vocé sabia que certos habitos

Baixa de ferro

A avaliacdo das reservas de ferro no
organismo inclui um exame de sangue
simples: a ferritina sérica. E ela que in-
dica como estdo as reservas do mineral e
costuma ser o primeiro passo para iden-
tificar uma possivel deficiéncia. Quando
necessario, o0 médico pode solicitar exa-
mes complementares, como a dosagem
de ferro sérico e a saturacdo de transferri-
na, que ajudam a entender melhor como
o ferro esta circulando e sendo utilizado
pelo organismo.

Existe ainda um exame considerado
padréo-ouro para avaliar os estoques de
ferro: a aspiracdo de medula dssea com
coloracdo de Perls, uma técnica que uti-
liza um corante especifico para “tingir”
o ferro nas células, permitindo sua visu-
alizacdo no microscopio. Apesar de bas-
tante preciso, ele é um exame invasivo
e, por isso, raramente é utilizado na pra-
tica clinica do dia a dia, ficando restrito
a situacdes mais complexas ou quando
ha duvida no diagndstico.

A dieta importa

A alimentacio é parte fundamental do
cuidado, tanto na prevencdo quanto na
manutencdo dos niveis adequados de fer-
ro, mas € preciso saber fazer as escolhas
certas. Existem dois tipos de ferro na ali-
mentacdo. O primeiro é o heme, presente
em alimentos de origem animal, como
carnes, peixes, frutos do mar e mitudos (fi-
gado, coracdo e moela). Esse € o tipo mais

facilmente absorvido pelo organismo,
com uma taxa de aproveitamento signi-
ficativamente maior - de 15% a 35% - e
pouca interferéncia de outros alimentos
consumidos na mesma refeicdo. Ja o ferro
nido heme, encontrado em alimentos de
origem vegetal, como feijio, tofu e verdu-
ras, tem uma absorcdo bem mais limitada.
“Nesse caso, 0 aproveitamento fica entre
2% e 20% e depende de uma série de fa-
tores, principalmente das combinacoes
feitas no prato”, explica a nutricionista
Natalia Lopes, mestre em Ciéncias pela
Faculdade de Medicina da Universidade
de Sio Paulo (FMUSP).

Antes de ser absorvido, o ferro nio
heme precisa passar por uma espécie de
“transformacdo” no sistema digestivo.
Substancias acidas, especialmente a vi-
tamina C, facilitam esse processo e aju-
dam o organismo a aproveitar melhor o
ferro presente nos alimentos. Além de
ajudar na absorcdo, a vitamina C impede
que o ferro se ligue a compostos que difi-
cultam seu aproveitamento, comuns em
alimentos de origem vegetal. Em geral,
cerca de 50 mg a 100 mg de vitamina C
na refeicdo — o equivalente a um copo de
suco de laranja - ja sdo suficientes para
melhorar esse aproveitamento. Também
nio ha necessidade de suplementar:
comprimidos efervescentes de 1 g, por
exemplo, costumam ser desnecessarios
nesses casos e devem ser usados apenas
com orientacdo profissional.

Certos habitos podem atrapalhar a
absorcdo de ferro. O consumo de café
ou cha logo ap0s as refeicoes, por exem-
plo, reduz em até 60% a 70% o processo.
“Se vocé come o feijdo sem uma fonte
de vitamina C e toma um café logo de-
pois, pode estar absorvendo quase nada
do ferro presente no prato”, comenta
Natalia. O mesmo vale para alimentos

ricos em calcio, como leite e derivados, >

ILUSTRAGOES: SADOVNIKOVA OLGA E INSPIRING/SHUTTERSTOCK
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Mais ferro no dia a dia

O que vai no prato faz diferenga e escolhas simples podem ajudar a manter o organismo abastecido.
Lembre-se: para manter ou recuperar niveis saudaveis, a consisténcia é mais importante que o excesso.

Vegetais verde-

KW -escuros (couve,
‘ ’ espinafre, brocolis):
3 colheres (sopa), de
Q" Sementes de abobora 3 a4 vezes por
g’ ou girassol: 2 colheres semana - o ideal
() (sopa) por dia - excelente ~ ©dquesejam
& opcao para enriquecer consumidos cozidos
saladas, iogurtes ou ou refogadgs, para
como lanchinho reduzir antinutrientes

e facilitar a digestao

Aveia: 2 a 3 colheres (sopa) por dia - se o
objetivo for aumentar o ferro, evite consumir
com lacteos (como leite ou iogurte); prefira
combinar com frutas ricas em vitamina C o
eme

Feijoes (preto, carioca, Ke

a fradinho): 1 concha b@
média, diariamente, )
preferencialmente no & Q)
almogo e no jantar Q @

“Q

Carne vermelha magra
{como patinho, maminha,
filé-mignon): 1 bife médio

(100 a 120 g), de 2 a 3 vezes
por semana

Lentilha e grao-
-de-bico:
1 concha média,
como alternativa
ao feijao, de 2 _-/
a 3 vezes por
semana
Tofu: 2 a 3 vezes
por semana -
como contém
calcio, deve ser
ingerido junto
a uma fonte de
vitamina C

Figado bovino: 1 bife
pequeno, no maximo 1vez
a cada 15 dias (deve ser
consumido com moderagao
devido a alta concentragao
de vitamina A)

Aves, como sobrecoxa de frango, e
peixes, como sardinha e atum em
conserva: 1 porcao média (100 a
120 g), de 2 a 3 vezes por semana -
embora possuam menos ferro que
a carne vermelha, sao importantes
no rodizio proteico semanal
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Quando a deficiéncia de ferro ja esta instalada
e os estoques, muito baixos, a alimentacao
sozinha nao é suficiente para reverter o quadro.
Pode ser necessario recorrer a suplementacao
por via oral ou diretamente no sangue

18 VIVASAUDE
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que “competem” com o mineral no or-
ganismo. Por isso, evite o estrogonofe
com muito creme de leite se o objetivo
for absorver calcio. Outro ponto de aten-
cdo sdo os fitatos, substancias presentes
naturalmente em grios e leguminosas e
que podem dificultar a absorcdo. Uma
medida simples, como deixar o feijdo
de molho antes do preparo e descartar a
agua, ja ajuda a reduzir esse efeito.

Mas, quando a deficiéncia ja esta ins-
talada e os estoques, muito baixos, a ali-
mentacdo sozinha dificilmente é sufi-
ciente para reverter o quadro anémico.
Assim, pode ser necessario recorrer a
suplementacdo, feita por via oral ou, em
situacoes especificas, por via endovenosa
(saiba mais no quadro ao lado).

Excesso de ferritina

Por fim, vale entender que a ferritina
ndo é apenas um marcador de estoque
de ferro - ela também é uma proteina de
fase aguda. “Isso significa que ela pode
subir em contextos de inflamacdo, in-
feccdo, doenca reumatoldgica, doenca
hepdtica, cancer e disfuncdo metabdlica,
mesmo sem excesso real de ferro no cor-
po”, explica Durval Ribas Filho. Ou seja,
ferritina alta nem sempre significa “ferro
alto”, e ferritina normal ou alta pode até
mascarar deficiéncia de ferro quando
existe processo inflamatério associado. E
fundamental que haja uma avaliacdo do
médico e um monitoramento para fazer o
diagndstico correto e a reposicdo férrica
mais adequada. @

ﬁ@ 7‘

Como repor ferro?

A reposicao pode ser feita por via
oral ou intravenosa, dependendo
da gravidade da deficiéncia, da
tolerancia do paciente e da rapidez
necessaria para corrigir os niveis.
Entenda as diferencas:

VIA ORAL

@ Na maioria dos casos, € a primeira
escolha de tratamento.

e £ mais barata.

@ Geralmente indicada em quadros
leves a moderados, quando o
organismo ainda consegue absorver
bem o ferro.

@ Depende do funcionamento
adequado do intestino e pode causar
efeitos colaterais gastrointestinais,
como nausea, desconforto
abdominal, constipacao ou diarreia.

VIA ENDOVENOSA

e Indicada quando ha intolerancia ao
ferro oral, falta de resposta a esse
tipo de tratamento, problemas de
absorcdo intestinal (como doenca
celiaca, inflamagoes intestinais ou
pos-cirurgia bariatrica) ou situagdes
de perda continua de ferro, como
sangramentos cronicos (incluindo
menstruacao intensa).

@ Repoe estoques de ferro mais
rapidamente.

@ Exige aplicacao em ambiente de
servico de saude.
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Combinagoes que fazem diferenca

A vitamina C é a principal aliada na absor¢do do ferro e pequenas combinagées no prato
ja ajudam o organismo a aproveitar melhor esse nutriente. Veja alguns exemplos:
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ARROZ E FEI]AO + SUCO CiTRICO

Um copo pequeno (cerca de 100 ml) de suco de limao
ou laranja durante a refeicao favorece a absorgao

X
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LENTILHA OU FEIJAO + LIMAO

Espremer meio limao no prato & um gesto simples
que otimiza a captagao nutricional

FRUTA CITRICA NA SOBREMESA

Laranja, abacaxi ou acerola ap6s o almoco ajudam
0 organismo a aproveitar melhor o ferro da refeicao

FOLHAS VERDES + TOMATE E PIMENTAO

i O pimentdo é rico em vitamina C e potencializa o
i aproveitamento do ferro que vem de couve e brocolis
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