
dicas
Como o ferro de origem animal é melhor absorvido do que o de 

origem vegetal, procure ingerir pelo menos duas porções de 
qualquer tipo de carne (bovina, peixes ou aves) pelo menos 4 vezes por 

semana. Lembre-se de variar os tipos de carne já que as vermelhas 
contêm mais ferro que as brancas.

Temperar as saladas com limão ou pequena quantidade de algum 
suco rico em vitamina c. Ela melhora a absorção do ferro  

contido em alimentos de origem vegetal, como folhosos ou feijão. 
Outra opção é consumir frutas cítricas de sobremesa.

Limite o consumo de ácido tânico, presente nos chás; e de 
polifenóis, presentes no café, pois estes reduzem a absorção 

de ferro. Tente ingeri-los longe de refeições ricas em 
ferro. Outros fatores que inibem a absorção de ferro: cálcio, 

fibras, proteína do ovo, proteína de soja.

O álcool é levemente ácido e por isto também melhora a absorção do 
ferro, porém cuidado pois quantidades superiores a 2 doses diárias 

podem aumentar a pressão sanguínea e também a  massa óssea.

Não misture leite ou queijo com fontes de ferro, 
já que estes minerais competem pela absorção.


