Voceé Sabia?

A vitamina A é importante para que as pessoas
enxerguem bem, tenham uma pele saudavel e
ossos fortes. Contribui, também, para que as
criangas crescam e se desenvolvam com sadde.

O ferro evita a anemia por deficiéncia de ferro e,
com isso, melhora o aprendizado das criancas e
diminui riscos a infeccdes. E importante, ainda,
para a diminuicao de abortos e de nascimentos
de criancas prematuras e com baixo peso.

O iodo diminui abortos e nascimento de
criancas com baixo peso e com problemas de
retardo mental, surdez, mudez e ma formagoes
do corpo. Também facilita a aprendizagem

das criancas e evita o bécio, aquela doenga
que faz um papo No Nosso pescocgo.

www.saude.gov.br/nutricao
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VITAMINA A
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Quem é mais afetado pela deficiéncia:

® Criancas que nao receberam aleitamento materno

exclusivo até os seis meses de vida ou que ndo
foram amamentadas;

® Criancas menores de 5 anos;

® Mulheres que estdo amamentando.

Como prevenir e evitar a deficiéncia de
vitamina A

® Amamente o seu filho com leite materno até pelo
menos 2 anos, complementando com alimentos

saudaveis a partir do 6° més;

® Prefira alimentos ricos em vitamina A:

Figado; gema de ovo; leite; manteiga e queijo;
frutos e 6leos de: dendé, buriti, pupunha,
tucuma e pequi; vegetais verdes-escuros
(agrido, almeirao, brocolis, coentro, e outros);
frutas e legumes amarelados (manga,
mamao, pitanga, abébora, cenoura,
batata-doce e outros).

Se o seu filho tem de 6 a 59 meses, e mora
na Regiao Nordeste, no estado de Minas Gerais
(Vale do Jequitinhonha e Vale do Mucuri),

procure o posto de saude para a suplementacgao

com megadoses de vitamina A.

mo) Evitar as Defu’c‘ié’néias Nutr
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Quem é mais afetado pela deficiéncia:

Criancas menores de 2 anos;
Mulheres gravidas;

Mulheres que estdo amamentando.

Como prevenir e evitar a deficiéncia de Ferro:

Ofereca o peito ao seu filho até pelo menos 2
anos e complemente a alimentacao a partir
do 6° més;

Coma alimentos ricos em ferro junto com
alimentos ricos em vitamina C. Com isso,
0 seu corpo aproveita melhor o ferro

dos alimentos.

Alimentos ricos em ferro:

Carnes (gado, aves e peixes), figado, rim,

icio

coracao; leguminosas (feijao, ervilha e outros);

alimentos com farinha de trigo e milho.

Alimentos ricos em vitamina C:

Laranja, limao, acerola, caju e outros.

Alimentos que dificultam o aproveitamento
do ferro:

Leite, refrigerante, café e cha: evite comer
junto com alimentos ricos em ferro.

Se o seu filho tem de 6 a 18 meses, se vocé
esta entre 0 5° més de gestacio e o 3° més
apos o parto, procure o posto de satde e

peca suplementos de ferro para prevenir a
anemia por deficiéncia de ferro.

Quem é mais afetado pela deficiéncia:

Populacao em geral.

Como previnir e evitar as deficiéncias de iodo:

Coma alimentos ricos em iodo:

Sal lodado, Peixes de agua salgada, ostras,
caranguejo, siri e camarao.

Orientagdes para comprar e conservar o sal:

Na hora da compra, veja na embalagem se o
sal é iodado;

O sal para uso animal hdo possui iodo e, por
isso, nao pode ser usado para preparar a
comida de sua familia;

Mantenha o sal na mesma embalagem (saco)
e cologue-o dentro de um pote de vidro ou
plastico com tampa;

Fique atento a validade do produto, nao deixe
o sal em locais quentes (como, por exemplo,
perto do fogao), evite colocar colher molhada
e nao guarde na geladeira: fazendo isso, o sal
mantera a qualidade e protegera a sua saude
e de sua familia.
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