Carne vermelha, leguminosas, verduras e folhas
escuras, leguminosas e graos sao fontes de ferro

“O

ve me fez
q Para quem prafica exercicios intensos, a caréncia de
marcar uma ferro é ainda mais crifica. Thays Pomini, nutricionista espe-

cializada em nutricdo de preciséo, destaca o papel do

cons UIfCl fo,' mineral no desempenho daqueles que vivem do esporte.

“"No caso de afletas e pessoas que praficam exercicios

uma fa d"ga q ve intensos, o ferro assume um papel ainda mais esfratégi-

co. Durante a atividade fisica, o corpo consome mais

. I oxigénio, e o ferro ¢ fundamental para garantir que esse
s’mp esmente oxigénio chegue até os misculos”, afirma Thays.

A deficiéncia pode causar queda no consumo

nao ia embora' mdéximo de oxigénio (VO2max), fadiga precoce e

recuperacdo lenta. “Mulheres atletas e corredores,

Eu acordava por exemplo, estd@o enfre os grupos com maior risco

s . de deficiéncia, seja por perdas menstruais, suor exces-
,Cl me Senflndo sivo, seja por microlesdes musculares.”

” Dessa forma, as necessidades didrias de ferro
engfddO, variam, sendo maiores para mulheres em idade férfil
(18mg/dia) e gestantes (até 27/mg,/dia), devido as
perdas e demandas fisiolégicas. A suplementacdo,
quando necessdria, deve ser feita sempre com acom-
panhamento profissional.
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