INFORME-SE

Centro de Sangue e da Transplantacao do Porto
Morada

Rua de Bolama, n.° 133

4200-139 PORTO

Contactos

E-mail: dircstp@ipst.min-saude.pt

Tel. (+351) 225083400

Fax. (+351) 225083420

Centro de Sangue e da Transplantacao de Coimbra
Morada

Rua Escola Inés de Castro, Sdo Martinho do Bispo

3040-226 COIMBRA

Contactos

E-mail: dircstc@ipst.min-saude.pt

Tel. (+351) 239791070

Fax. (+351) 239791071

Centro de Sangue e da Transplantacao de Lisboa
Morada

Parque de Satde de Lisboa, Av. do Brasil, n. 53 Pav. 17

1749-005 LISBOA

Contactos

E-mail: dircsti@ipst.min-saude.pt

Tel. (+351) 217921000

Fax. (+351) 217921070
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Sabia que cerca de 20% de
pessoas candidatas a dadiva de
sangue tém hemoglohina baixa?

www.ipst.pt
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HEMOGLOBINA

A BAIXA DE HEMOGLOBINA OCORRE POR
DEFICIENCIA DE FERRO, VITAMINAS 0OU

ALIMENTOS RICOS EM FERRO

Origem animal:

Origem vegetal:

A Hemoglobina é uma proteina presente nos globulos Améijoas Agrido
vermelhos do sangue, também denominados eritrécitos OUTRAS CAUSAS. A HEMOGLOBINA BAIXA Figado Grao de bico
ou hemécias. Essa proteina tem como principal funcio o ASSOCIA-SE FREQUENTEMENTE A : Rim + Ricos Feijao

transporte de oxigénio pelo organismo. Us"‘j‘s Brdcolos
Perdiz Espargos
A concentragao de Hemoglobina nos glébulos vermelhos gz‘rlt?:géo %Zl;‘::r‘gz:aga
¢ avaliada em cada dadiva de sangue. . o Codorniz Damasco
Esta avaliagdo é efetuada através de uma gota de Alteragoes nos habitos alimentares Pato Cail
sangue, utilizando um aparelho de avaliaao rapida - Alteragoes no estilo de vida Mexilhio Pinhio
Hemoglobinémetro. Quando obtido um valor baixo Aumento da atividade fisica Sardinha em conserva Améndoas
incompativel com a dadiva de sangue, procede-se 3 Perdas Sanguineas Vaca - Ricos Avelds
confirmagao laboratorial através da recolha de um Perda de peso Borrego Amendoins
tubo de sangue-hemograma. Can§ago Cavala em conserva Nozes
Palidez Camardo Lentilhas
Peixes Ervilhas
Sabia que... Porco Soja
Coelho Favas
Frango Ervas aromdticas
0 limite minimo de Hemoglobina para a dadiva de Atun’;g em conserva Espinafres
sangue é : Ovo Repolho

RECORRA A0 SEU MEDICO ASSISTENTE E
ESCLAREGA AS SUAS DUVIDAS!

Para ajudar na absorcao do ferro, recomenda-se o consumo de
alimentos com alto teor de vitamina C, como morangos,
citrinos, kiwi, tomate, pimentos, couve-de-bruxelas, couve-flor,
e outras couves, na mesma refeicao.

Elegivel para >12.5 > 135
Didiva A

Quando a Hemoglobina é inferior aos valores elegiveis
para dadiva, o dador tera de aguardar um periodo de
tempo para voltar a dar sangue.

A absorcao de ferro é prejudicada por alguns alimentos.
Cha, café, alimentos com farinha integral, leite e seus
derivados, nao devem ser consumidos em conjunto com os
alimentos ricos em ferro!



