HIPERFERRITINEMIA

Cardapio para quem

tem ferritina alta, com
sete dias de exemplo

Café depois do almogo, carne vermelha duas
vezes na semana e nenhum alcool: o cardapio

muda menos do que parece.
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Reduz inflamacao e Sem alcool, carne Tratar hemocromatose,
peso, que sdo as causas vermelha duas vezes na que exige
mais comuns semana, café apds a acompanhamento
refeicdo médico e sangria
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Um cardéapio para quem tem ferritina alta precisa comegar por uma pergunta

que a maior parte das listas da internet pula: por que a ferritina subiu? Na

maioria dos casos ela ndo indica excesso de ferro, e sim inflamacao ligada a

gordura no figado, excesso de peso ou consumo de alcool. Nesse cenario, cortar

todo alimento com ferro ndo resolve, e o que funciona é um cardapio que ajude a

perder peso e a desinflamar.

Os sete dias abaixo foram montados para esse caso, que é o mais frequente. Eles

tém trés ajustes fixos: nenhum alcool, carne vermelha em apenas dois dias da

semana e café ou cha preto logo depois do almoco e do jantar, porque os

polifendis dessas bebidas reduzem a absorgéo do ferro da refei¢do. O restante é

comida comum, com fibra, feijdo e proteina variada.



Se os exames mostrarem sobrecarga real de ferro, com saturacéo de transferrina
elevada, o cardapio pede mais restricdo, descrita na segdo depois dos sete dias.
A explicacdo de cada alimento isolado, do pdo ao tomate, estd na pagina sobre o

que pode comer com ferritina alta.

Os sete dias

Segunda-feira

CAFE DA MANHA Café com leite, pdo integral com queijo branco e meio
mamao.

LANCHE DA MANHA Uma macga com casca.

ALMOGO Arroz integral, feijdo, filé de frango grelhado, salada de
alface e pepino com azeite. Café sem aglcar em seguida.

LANCHE DA TARDE logurte natural com aveia.

JANTAR Omelete de dois ovos com abobrinha, arroz e cenoura

cozida. Cha preto depois.

Terca-feira
¢

CAFE DA MANHA Mingau de aveia com leite, banana e canela. Café puro.
LANCHE DA MANHA Uma laranja, longe do almocgo.
ALMOGO Arroz, lentilha, peixe assado, brécolis no vapor e salada de

tomate. Café em seguida.

LANCHE DA TARDE Pao integral com ricota e orégano.

JANTAR Sopa de legumes com frango desfiado e uma fatia de péo

integral.
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Quarta-feira

CAFE DA MANHA
LANCHE DA MANHA

ALMOGO

LANCHE DA TARDE

JANTAR

Quinta-feira

CAFE DA MANHA

LANCHE DA MANHA

ALMOGO

LANCHE DA TARDE

JANTAR

Tapioca com queijo branco e ovo, e uma fruta.

logurte natural sem agucar.

Arroz integral, feijdo, carne magra em cubos com legumes,

salada de repolho. Café em seguida.

Uma banana com um punhado de castanhas.

Macarrdao com molho de tomate caseiro, frango desfiado e
salada verde.

Café com leite, dois ovos mexidos e uma fatia de péo

integral.

Uma pera.

Arroz, feijdo preto, sobrecoxa de frango assada sem pele,

abdbora refogada e couve. Café em seguida.

Queijo branco em cubos com tomate.

Peixe grelhado com puré de batata e legumes no vapor.

Cha preto depois.



Sexta-feira

CAFE DA MANHA logurte natural com aveia, maméo e chia. Café puro.
LANCHE DA MANHA Uma tangerina, longe do almocgo.
ALMOGO Arroz integral, gréo de bico, sardinha assada, salada de

folhas e berinjela refogada. Café em seguida.

LANCHE DA TARDE Pdo integral com pasta de amendoim sem aclcar.
JANTAR Creme de ab6bora com ovo cozido picado e torrada
integral.

Sébado

CAFE DA MANHA Cuscuz de milho com ovo e queijo branco, café com leite.
LANCHE DA MANHA Uma fruta da estacao.
ALMOGO Arroz, feijao, bife grelhado, salada variada e legumes

assados. Café em seguida.

LANCHE DA TARDE logurte natural com fruta picada.

JANTAR Salada completa com folhas, frango desfiado, grao de

bico, cenoura ralada e azeite.



Domingo

CAFE DA MANHA Panqueca de aveia com banana e café com leite.
LANCHE DA MANHA Um punhado de castanhas.
ALMOGO Arroz integral, feijdo, frango assado, salada de folhas com

tomate e quiabo refogado. Café em seguida.
LANCHE DA TARDE Uma fruta com iogurte natural.

JANTAR Sopa de feijdo com legumes ou omelete com salada.

As cinco regras por tras do cardépio

Os sete dias sdo um exemplo. O que precisa ficar depois que a semana acaba

sdo as regras, que permitem montar qualquer refeicdo sem consultar a lista.



REGRA

Alcool fora

Café ou cha preto
depois do almogo e

do jantar

Carne vermelha duas

O que sustenta o cardapio e o motivo de cada regra.

POR QUE EXISTE

E a causa alimentar mais comum de ferritina
elevada. Suspender costuma derrubar o valorem

dois a trés meses.

Os polifendis reduzem a absorgdo do ferro vegetal
da refeigdo. Uma xicara, logo em seguida, sem

agucar.

Ela concentra o ferro heme, o de melhor absorcgao.

vezes por semana Nos outros dias entram frango, peixe, ovo e

leguminosas.

+ Laticinio junto das O célcio compete com o ferro na absorgéo. Queijo

refeicOes branco, leite e iogurte entram no café da manha e

nos lanches.

*+ Fruta citrica longe A vitamina C aumenta a absorgdo do ferro vegetal.

das refeicoes Laranja e tangerina ficam para os lanches.

principais

O que muda se houver excesso real de ferro

Quando a ferritina alta vem acompanhada de saturacdo de transferrina elevada,
a suspeita é de sobrecarga real de ferro, como na hemocromatose. Nesse caso o
tratamento principal ndo é a dieta: é a sangria terapéutica, feita com
acompanhamento de hematologista ou hepatologista. A alimentacdo entra

como apoio, e fica mais restritiva.

As mudangas em relacdo ao cardapio acima sdo quatro. Carne vermelha passa a
uma vez por semana ou menos, e visceras, como figado e moela, saem.

Suplemento de ferro e de vitamina C em comprimido saem por completo. Cereais



matinais e produtos enriquecidos com ferro deixam de ser a escolha didria. E
frutos do mar crus, como ostra, devem ser evitados por risco de infecgado, que é

maior em quem tem sobrecarga de ferro.

Feijdo, verduras escuras e pdo continuam no prato mesmo nesse cenario. O ferro
deles é de absorgédo baixa, e cortar esses alimentos empobrece a alimentagéo

sem mudar o exame de forma relevante.

Como imprimir ou salvar em PDF

O bot&o no inicio da pagina abre a impresséo do navegador. Escolhendo Salvar
como PDF no destino, o cardapio fica guardado no celular ou no computador.

Também ha um arquivo pronto para baixar, sem cadastro.

Leve a folha na consulta de retorno. Como a orientagcdo muda conforme a causa
da ferritina alta, anotar ao lado o resultado da saturagdo de transferrina ajuda a

lembrar de qual das duas versées do cardapio vocé precisa.

Perguntas frequentes



Fontes

NIDDK, alimentacao na hemocromatose (https://www.niddk.nih.gov/health-information/liver-

disease/hemochromatosis/eating-diet-nutrition)

O que restringir quando existe sobrecarga real de ferro: suplementos, vitamina C, alcool e

frutos do mar crus.

Sociedade Brasileira de Hepatologia (https://sbhepatologia.org.br/)

Referéncia para a relagdo entre ferritina elevada, inflamagé&o e gordura no figado.
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Este material é informativo e foi escrito para explicar o raciocinio por tras das
escolhas alimentares. Ele ndo substitui avaliagdo individual, ndo considera seus
exames, seus medicamentos nem sua rotina, e ndo deve ser usado como
prescri¢cdo. Quantidades, substituicdes e ajustes precisam de acompanhamento

de um profissional que conhega o seu caso.



