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combater ANEMIA

0 consumo frequente do suco dessa fruta tropical foi associado, em revisao de estudos cientificos, a um aumento
clinicamente significativo nos niveis de hemoglobina no sangue em mulheres, ajudando a combater a deficiéncia de ferro

» PALOMA OLIVETO

isponivel em mercados, nos
quintais e em muitas ruas de
Brasilia, a goiaba pode ser
uma aliada no tratamento da
anemia por deficiéncia de ferro, su-
gere um estudo publicado na revista
Nutrition, Prevention & Health, do
grupo British Medical Journal. A
primeira revisdo sobre a associa-
¢éo do suco da fruta tropical e o
aumento dos niveis de hemoglo-
bina no sangue constatou que o
consumo regular esta associado a
uma elevacao significativa dessa pro-
tefna, responsavel pelo transporte de
oxigénio nos tecidos do corpo.

Os autores, da Universidade Aga
Khan, no Paquistdo, lembram que
a anemia ferropriva — causada pela
deficiéncia de ferro — continua sen-
do um dos principais problemas nu-
tricionais do planeta. Quase metade
dasmulheres grévidas e cerca de 40%
das néo gestantes sofriam da condi-
¢do em 2021, globalmente, afirmam.
O problema é mais grave em paises
de baixa e média renda, onde h4 di-
ficuldades de acesso a alimentos va-
riados, acompanhamento médico e
suplementacdo adequada.

Apesquisareuniu dados de 17 es-
tudos realizados na Indonésia entre
2019 e 2024, incluindo, ao todo, 726
mulheres, entre adolescentes e ges-
tantes adultas. Assim como no Bra-
sil, no pais asiatico a fruta é acessi-
vel e abundante, destaca o artigo.
Segundo a nutricionista Carla Bis-
po, da Clinica Consciéncia Nutri-
cional, em Brasilia, a riqueza nutri-
cional da goiaba é a alta concentra-
¢do devitamina C, que chegaaser até
quatro vezes maior do que a encon-
trada na laranja, por cerca de 100g.

“Avitamina C atua convertendo o
estado férrico para o ferroso, que é a
forma muito mais soltivel do ferro, fa-
cilmente absorvida pelo intestino’, diz
a nutricionista. “Inclusive, o melhor
horério para a absor¢ao é apds o al-
moco, depois que ingerimos alimen-
tos com ferro, como feijoes e vegetais
folhosos escuros’, ensina Carla Bispo.

Analise

Em 12 dos estudos avaliados pelos
pesquisadores da Universidade Aga
Khan, na cidade de Karachi, ha-
via dados suficientes para andlise
estatistica conjunta. Os resultados
apontaram um aumento médio de
1,71 g/dL nos niveis de hemoglobi-
naapds o consumo de suco de goia-
ba. Entre as mulheres mais jovens e
ndo gestantes, a média foi de 1,52 g/
dL. Entre gravidas, 1,84 g/dL.

Pode parecer um ntimero peque-
no, mas especialistas destacam que
uma elevacdo entre 1 e 2 g/dL é su-
ficiente para tirar uma pessoa de um
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quadro de anemialeve ou moderada.
Para essas pacientes, 0 aumento sig-
nifica menos fadiga, melhora da dis-
posicao, maior capacidade cognitiva
e até ganhos na produtividade dia-
ria, sustentam os autores. “Na andli-
se geral dos estudos incluidos, o au-
mento médio foi de 1,71 g/dL, com
resultados ainda maiores entre ges-
tantes (1,84 g/dL). O estudo também
observou que, em comparacoes di-
retas, o consumo de suco de goiaba
associado ao ferro teve desempenho
superiorao usoisolado da suplemen-
tacdo de ferro) observa a nutricionis-
ta Maria Clara Nogueira, de Brasilia.

Carla Bispo destaca outros be-
neficios nutricionais da fruta. “A
goiaba também contém 4cido f6-
lico, que é a vitamina B9, e ou-
tros micronutrientes essenciais para
a producao da célula sanguinea. Os
polifendis, carotenoides e flavonoi-
des ajudam a reduzir o estresse oxi-
dativo e protegem os globulos verme-
lhos, contra a hemdlise, que é a des-
truicao da célula) enumera.

Aceitacao

No artigo, os autores defendem
o potencial do suco de goiaba para
combate a deficiéncia de ferro em
politicas publicas. “Devido a sua ri-
queza nutricional, preco acessivel
aceitacdo cultural, o suco de goia-
ba oferece uma interven¢do pro-
missora e de baixo custo. O forta-
lecimento das cadeias de supri-
mento locais, a padronizacao
das formulagoes e a incorpora-
cao dessas abordagens dietéti-
cas em programas de nutricdo em
saude ptblica podem contribuir co-
letivamente para um controle mais
sustentavel da anemia’, escreveram.

Segundo a nutricionista Maria
Clara Nogueira, é possivel incor-
porar o consumo da fruta de varias
formas em politicas de satide publi-
ca. “O artigo sugere a inclusao da
goiaba em programas de alimen-
tacdo escolar, orientacdes nutricio-
nais no pré-natal e acdes comunita-
rias de educacdo alimentar’, diz. “A
proposta é associar alimentos ricos
em vitamina C a suplementacao de
ferro, potencializando sua absorcao
e aumentando a efetividade das po-
liticas publicas. Os pesquisadores
também destacam que a estratégia
pode ser especialmente til em re-
gides tropicais onde a goiaba é am-
plamente disponivel e economica-
mente acessivel.”

Os autores apontam, porém, al-
gumas limitacdes do trabalho. Por
exemplo, eles consideram mode-
rada a qualidade metodoldgica da
maioria dos estudos incluidos e
destacam que apenas dois foram
ensaios clinicos randomizados, o
padrdo-ouro da pesquisa, quando
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Colheita de goiaba em Brazlandia, no
DF: fruta é barata e pode ser encontrada,
inclusive, em muitas ruas de Brasilia

Quatro perguntas para

CARLA DE CASTRO, nutricionista
da Clinica Sallva, em Brasilia

Por que a prevaléncia de anemia é
alta entre mutheres?

A anemia é uma condi¢ao multifa-
torial, mas a deficiéncia de ferro con-
tinua sendo a principal causa, espe-
cialmente entre mulheres em ida-
de fértil, adolescentes e gestantes.
Durante agestacdo, por exemplo, exis-
te um aumento importante da deman-
da nutricional para sustentar o cresci-
mentodobebéeaexpansio dovolume
sanguineo materno. Além disso, fatores
como alimentago pobre em ferro, bai-
xa diversidade alimentar, ciclos mens-
truaisintensos, gestagoes frequentes, al-
teragdes gastrointestinais e dificuldade
de absorcao intestinal também contri-
buem para esse cendrio. Em alguns ca-
$0s, aspectos sociais, econ0micos e até
comportamentais influenciam direta-
mente o padrao alimentar e o acesso a
alimentos ricos em nutrientes.

Como o suco de goiaba aumenta os
niveis de hemoglobina?

Arquivo pessoal

A goiaba se
destaca principal-
mente pelo seu
elevado teor de vi-
tamina C. Esse nu-
triente exerce um
papel importante
naabsorcao do fer-
1o, especialmente
doferrondoheme,
encontrado princi-
palmente em ali-
mentos de origem
vegetal. A vitami-
na C ajuda a con-
verter o ferro em uma forma mais
facilmente absorvida pelo intestino,
aumentando sua biodisponibilidade.
Além disso, a goiaba apresenta outros
compostos bioativos, como polife-
néis, carotenoides e folato, que po-
dem contribuir para a saide celular
e para processos relacionados a for-
macao das células sanguineas. Mas é
importante reforcar que a goiaba nao
deve ser vista como substituta do tra-
tamento da anemia e sim como uma
estratégia nutricional complementar.

0 aumento médio
de hemoglobina
detectado

no estudo é
clinicamente
relevante para
combater a
anemia?

Sim, esse re-
sultado pode ser
considerado cli-
nicamente rele-
vante. A propria
andlise do estu-
do sugere que um
aumento entre 1 e 2 g/dL pode ser
suficiente para deslocar alguns in-
dividuos de quadros leves ou mo-
derados de anemia para niveis con-
siderados adequados, o que podere-
fletir em melhora de sintomas como
fadiga, indisposicao, reducao do de-
sempenho cognitivo e baixa produti-
vidade. Entretanto, é importante in-
terpretar esse resultado com caute-
la. A maioria dos estudos incluidos
foirealizada em uma populacio es-
pecifica, com protocolos diferentes

entre si e, frequentemente, asso-
ciando a goiaba a suplementacao
com ferro. Portanto, apesar dos re-
sultados promissores, ainda sdo
necessarios estudos mais robus-
tos para definir protocolos padro-
nizados e confirmar esse efeito em
diferentes populacoes.

Como esse tipo de resultado
pode ser incorporado a politicas
pablicas de combate a anemia?
Osresultados reforcam algo que
anutricao ja vem mostrando hé al-
gum tempo: estratégias alimenta-
res culturalmente acessiveis podem
complementar programas tradicio-
nais de suplementacao. A goiaba é
uma fruta relativamente acessivel,
amplamente disponivel em diver-
sas regioes e rica em nutrientes im-
portantes. Ela poderia ser incor-
porada em orientagdes nutricio-
nais dentro de programas escola-
res, acompanhamento pré-natal e
acoes de educacao alimentar, sem-
pre como complemento as estraté-
gias ja estabelecidas. (PO)

diferentes grupos sao comparados.
Outra observacao é sobre a varia-
¢do dos protocolos. Em algumas
pesquisas, as participantes consu-
miam 100ml de suco por dia; em
outros, 300ml. O periodo de inter-
vencdo também oscilou bastante,
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Onda de calor extrema
castiga paises europeus

Um fendmeno meteoroldgico co-
nhecido como ctipula de calor deixou
varios paises do oeste europeu sob
temperaturas extremas, muito aci-
ma do normal para maio. Segundo
especialistas, 0 evento ocorre quan-
do uma massa de ar quente do norte
da Africa fica presa sob um sistema
de alta pressdao na Europa Ociden-
tal. Embora a ocorréncia seja natu-
ral, cientistas climdticos alertam que
alteracoes climaticas como essa estao
cada vez mais intensas e frequentes.

Ontem, osrecordes detemperaturas

para o més de maio foram batidos no
Reino Unido e na Franca, onde um
alerta laranja foi declarado em 13
departamentos do oeste do pais a
partir de quarta-feira, segundo a
agéncia meteoroldgica Météo-Fran-
ce. Segundo a instituicdo, trata-se
de um fenémeno “excepcional, his-
térico e sem precedentes” no pais,
que deve enfrentar picos de até 39°C
em algumas dreas, no fim de semana,
ainda a 21 dias do inicio do verao.

As autoridades francesas re-
lataram pelo menos sete mortes

relacionadas a onda de calor, cinco
delas por afogamento. Muitas pes-
soas foram as praias para se refrescar,
embora ossalva-vidas s voltema tra-
balhar em julho em diversas éreas.
A agéncia meteorolégica britani-
ca Met Office registrou, maximas de

indo de poucos dias a vérios meses.
Em certos casos, a fruta era mistu-
rada a outros alimentos, como ce-
noura, espinafre ou mamao.

Por isso, os pesquisadores de-
fendem novos estudos, com
maior numero de participantes,

acompanhamento mais longo e
protocolos padronizados. “Sem mais
pesquisas rigorosas que definam a
melhor dose terapéutica e o perio-
do de uso, o suco de goiaba nao po-
de ser recomendado como alternati-
va ao tratamento convencional para

pessoas com risco de anemia por de-
ficiéncia de ferro’) observa Sumantra
Ray, cientista-chefe e diretor-execu-
tivo do NNEdPro Global Institute for
Food, Nutrition and Healh, institui-
¢do coproprietaria da revista onde
o artigo foi divulgado.

35,1°C em Kew Gardens, a sudoes-
te de Londres, um dia depois dos
34,8°Creportados no mesmo local.
No Reino Unido também foi noti-
ficada a morte de quatro adoles-
centes que se afogaram em vériasre-
gides do pais desde domingo.

Banhistas se aglomeram na Praia de Bournemouth,
na costa da Inglaterra: temperatura recorde

Adaptacao

Bob Ward, cientista climatico do
Instituto de Pesquisas Grantham,
no Reino Unido, refor¢a que, com
as mudancas no clima e no meio
ambiente, os europeus terdo de
adaptar seus habitos e suas cons-
trucoes. “Agora temos o clima dos
paises mediterrdneos no verao,
mas no Reino Unido ndo temos
edificios, nem escritdrios prepa-
rados para o clima mediterraneo",
comentou. Greg Dewhurst, meteo-
rologista do Met Office, fez um aler-
ta: “O aumento das temperaturas
extremas é um bom indicador das
mudancas climdaticas em acao e

provavelmentesetomard onovonormal”
Na Espanha, a Agéncia Meteo-
roldgica (Aemet) também alertou
para "temperaturas extraordina-
riamente altas para essa época
do ano", que persistirao em todo
o pais durante toda a semana, ex-
ceto nas Ilhas Canarias, no ocea-
no Atlantico. Além disso, previu
temperaturas maximas entre 36°C
e 38°C de hoje a sexta-feira.
AFEuropaéocontinente que apre-
sentou 0 aquecimento mais rapido
desde 1990, seguida de perto pe-
la Asia. América do Norte estd em
terceiro lugar, segundo dados da Ad-
ministragdo Nacional Oceénica e At-
mosféricados Estados Unidos(NOAA).
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