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Tua	Saúde	Nutrição	Alimentos	Os	principais	alimentos	ricos	em	ferro	são	a	carne	bovina,	o	frango,	o	peixe	e	os	frutos	do	mar.	Além	disso,	o	ferro	também	é	encontrado	em	boas	quantidades	em	alimentos	de	origem	vegetal	como	sementes	de	abóbora,	uva-passa	e	pistache.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	O	ferro
é	um	mineral	importante	para	a	produção	de	hemoglobina,	um	componente	dos	glóbulos	vermelhos	no	sangue	responsável	pelo	transporte	do	oxigênio.	Além	disso,	o	ferro	também	melhora	a	disposição	e	fortalece	o	sistema	imunológico.	Os	alimentos	ricos	em	ferro	devem	ser	ingeridos	em	todas	as	fases	da	vida,	e	devem	ser	priorizados	principalmente
por	mulheres	grávidas,	idosos	e	bebês,	já	que	esses	grupos	têm	maior	necessidade	desse	mineral.	Lista	de	alimentos	ricos	em	ferro	Existem	2	tipos	de	ferro,	o	heme,	presente	e	alimentos	de	origem	animal	e	o	não-heme,	encontrado	nos	alimentos	de	origem	vegetal	e	animal,	e	alimentos	fortificados.	Alimentos	ricos	em	ferro	de	origem	animal	A	tabela	a
seguir	indica	a	quantidade	de	ferro	para	cada	100	g	dos	alimentos	de	origem	animal:	O	ferro	presente	nos	alimentos	de	origem	animal	apresenta	uma	melhor	absorção	a	nível	intestinal.	A	absorção	intestinal	de	ferro	em	dietas	que	contêm	carnes	é	de	cerca	de	25%.	Alimentos	ricos	em	ferro	de	origem	vegetal	A	tabela	a	seguir	indica	a	quantidade	de
ferro	em	cada	100	g	de	alimentos	de	origem	vegetal:	A	absorção	do	ferro	presente	nos	alimentos	de	origem	vegetal	é	muito	baixa.	Assim,	é	importante	consumir	esses	alimentos	sempre	junto	com	laranja,	abacaxi,	morango	e	pimentão,	por	exemplo.	Isso	porque	esses	alimentos	são	ricos	em	vitamina	C,	nutriente	que	aumenta	a	absorção	de	ferro	no
organismo.	Veja	outros	alimentos	ricos	em	vitamina	C.	Benefícios	do	ferro	Os	principais	benefícios	do	ferro	para	a	saúde	são:	Prevenir	anemia,	já	que	o	ferro	participa	da	produção	da	hemoglobina,	um	dos	componentes	dos	glóbulos	vermelhos	do	sangue	que	transporta	o	oxigênio	dos	pulmões	para	todo	o	organismo	e	que	normalmente	está	diminuída
na	anemia;	Fortalecer	o	sistema	imunológico,	porque	participa	das	funções	das	células	do	sistema	imune,	como	neutrófilos	e	macrófagos;		Melhorar	a	disposição,	pois	o	ferro	faz	parte	da	mioglobina,	uma	proteína	que	transporta	e	armazena	oxigênio	nos	músculos,	aumentando	a	capacidade	física.	Além	disso,	o	ferro	também	é	importante	para	o
desenvolvimento	e	o	crescimento	saudável	de	crianças	e	para	a	produção	e	funções	de	diversos	hormônios.	Dicas	para	melhorar	a	absorção	do	ferro	Algumas	dicas	que	também	ajudam	a	melhorar	a	absorção	de	ferro	são:	Evitar	comer	alimentos	ricos	em	cálcio	durante	as	principais	refeições,	como	iogurte,	pudim,	leite	ou	queijo,	porque	o	cálcio	inibe	a
absorção	do	ferro;	Evitar	doces,	vinho	tinto,	chocolate,	café,	chá	verde	e	chá	preto	junto	das	refeições,	porque	têm	polifenóis	e	fitatos	que	inibem	a	absorção	do	ferro;	Cozinhar	em	uma	panela	de	ferro	é	uma	forma	de	aumentar	a	quantidade	de	ferro	de	alimentos	pobres,	como	o	arroz,	por	exemplo.	Comer	frutas	e	legumes	durante	as	refeições	também
pode	ser	uma	excelente	forma	de	aumentar	a	ingestão	e	a	absorção	de	ferro.	Leia	também:	Como	aumentar	a	absorção	de	ferro:	5	dicas	simples	tuasaude.com/absorcao-do-ferro	Quantidade	recomendada	de	ferro	A	quantidade	recomendada	de	ferro	por	dia	varia	conforme	a	idade,	o	sexo	e	a	fase	da	vida,	conforme	na	tabela	a	seguir:	As	necessidades
diárias	de	ferro	aumentam	durante	a	gravidez,	pois	a	quantidade	de	sangue	no	corpo	aumenta	para	produzir	mais	células	sanguíneas	e	para	o	desenvolvimento	do	bebê	e	da	placenta.	Atingir	as	necessidades	de	ferro	durante	a	gravidez	é	muito	importante	e,	por	isso,	o	médico	pode	indicar	a	suplementação	de	ferro.	Veja,	no	vídeo	a	seguir,	algumas
dicas	para	tratar	a	anemia	e	alimentos	que	ajudam	a	melhorar	a	absorção	de	ferro:	Formada	em	nutrição	pela	Universidade	do	Grande	Rio,	com	registro	CRN-4	10100509.	Pós-graduada	em	Nutrição	Clínica	e	estética.	Mestre	em	Saúde	Pública	96%	dos	leitores	acham	este	conteúdo	útil	(737	avaliações	nos	últimos	12	meses)	Bibliografia	NATIONAL
INSTITUTE	OF	HEALTH	-	OFFICE	OF	DIETARY	SYPLEMENTS.	Nutrient	Recommendations:	Dietary	Reference	Intakes	(DRI).	2011.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	28	nov	2022	ILSI	BRASIL	-	INTERNATIONAL	LIFE	SCIENCES	INSTITUTE	DO	BRASIL.	Funções	Plenamente	Reconhecidas	de	Nutrientes	-	Ferro.	2017.	Disponível	em:	<	C3%ADculo-
FERRO.pdf>.	Acesso	em	28	nov	2022	UNITED	STATES	DEPARTMENT	OF	AGRICULTURE	AGRICULTURAL	RESEARCH	SERVICE	.	USDA	Food	Composition	Database.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	28	nov	2022	UNIVERSIDADE	ESTADUAL	DE	CAMPINAS	–	UNICAMP	.	Tabela	Brasileira	de	Composição	de	Alimentos.	2011.	Disponível	em:	<	.	Acesso
em	21	mar	2019	Formada	em	nutrição	pela	Universidade	do	Grande	Rio,	com	registro	CRN-4	10100509.	Pós-graduada	em	Nutrição	Clínica	e	estética.	Mestre	em	Saúde	Pública	Recycling	the	past	to	preserve	the	future	Welcome	to	Morecambe	Metals,	your	trusted,	family-run	scrap	metal	dealer	based	in	Morecambe,	near	Lancaster.	With	over	35	years
of	experience	in	the	metal	recycling	business,	we’ve	built	a	reputation	for	reliability,	expertise,	and	putting	our	customers	first.	We’re	here	to	make	scrap	metal	recycling	simple	and	stress-free.	At	Morecambe	Metals,	we	offer	a	full	range	of	services	tailored	to	your	needs:	Scrap	Metal	Recycling	Scrap	Metal	Processing	Demolition	Scrap	Processing
Services	Scrap	Metal	Collection	We	work	with	all	types	of	scrap	metal,	including	both	ferrous	metals	(mild	steel,	carbon	steel,	cast	iron,	wrought	iron)	and	non-ferrous	metals	(copper,	brass,	aluminium,	stainless	steel,	lead).	Serving	individuals,	tradespeople,	and	industries,	we’re	a	scrap	metal	merchant	that	caters	to	businesses	across	Morecambe
and	beyond.	We’re	more	than	just	a	scrap	metal	merchant	–	we’re	a	family	run	team	that	values	trust,	teamwork,	and	great	service.	Our	goal	is	to	make	metal	recycling	as	easy	and	efficient	as	possible	for	every	customer,	whether	you’re	a	homeowner,	tradesperson,	or	a	large	corporation.			Here’s	why	people	choose	us:		Decades	of	Expertise:	With
over	35	years	in	the	industry,	we	know	scrap	metal	inside	and	out.			Sustainable	Practices:	All	our	processes	meet	strict	environmental	and	industry	standards,	helping	you	do	you	bit	for	the	planet.				Fully	Licensed:	As	proud	members	of	the	British	Metal	Recycling	Association,	we	adhere	to	all	UK	health	and	safety	regulations.		Working	with
Morecambe	Metals	is	a	positive	example	of	working	with	a	family-run,	the	benefits	of	this	are	numerous,	including	both	logistics	and	a	good	working	relationship	ensuring	we	realise	the	best	possible	price	for	our	recovered	metals	We	know	it’s	in	in	safe	hands	at	their	specialised	waste	metal	management	site,	demonstrating	a	passion	and
commitment	to	reducing	the	environmental	impacts	of	the	waste	management	and	disposal	industry.	Continue	reading	Having	dealt	with	Morecambe	Metals	for	10	years,	Mainsway	are	very	impressed	with	the	service	we	receive	and	the	punctuality	and	politeness	of	their	staff.	We	have	always	found	their	prices	to	be	very	competitive.	Continue
reading	Morecambe	Metals	have	been	delivering	me	excellent	customer	service	and	Top	Ferrous	pricing	for	the	last	5	years	since	I	have	been	in	Operational	Management	Roles	in	both	Barrow	in	Furness	and	Carlisle.	Their	service	is	un-rivalled	for	collections	and	instant	feedback	on	spot	pricing	which	is	essential	when	on	site	pricing	up	jobs	in	a
competitive	local	market.	Continue	reading	A1	Supa	Skips	Ltd	have	traded	with	Morecambe	Metals	for	30	years	and	have	always	found	them	to	be	competitive	on	price	within	the	North	West	and	Cumbria	areas.	We	have	found	them	to	be	more	than	fair	when	grading	the	different	types	of	ferrous	and	non-ferrous	materials.	Continue	reading	We	don’t
just	recycle	–	we	also	supply	high-quality	recycled	metals,	both	ferrous	and	non-ferrous,	for	a	wide	range	of	industries.	Thanks	to	our	advanced	processing	techniques,	you	can	count	on	us	for	materials	that	meet	all	the	necessary	standards,	whether	you’re	buying	for	domestic	or	trade	purposes.		Where	We	Work		Our	services	cover	the	North	West	of
England,	including:		We	also	operate	across	Cumbria,	Cheshire,	and	Southern	Scotland,	servicing	cities	such	as	Dumfries,	and	we’re	proud	to	be	a	trusted	scrap	yard	in	Lancaster	for	local	customers.			At	Morecambe	Metals,	we	believe	scrap	metal	recycling	should	work	for	everyone.	That’s	why	we	listen	carefully	to	what	you	need	and	go	the	extra
mile	to	deliver.	With	a	friendly	team	of	over	35	dedicated	staff,	we’re	always	here	to	make	your	experience	seamless	and	hassle-free	–	whether	you’re	recycling	a	small	batch	of	scrap	metal	waste	or	organising	bulk	industrial	dismantling	services.			Get	in	Touch	For	all	your	scrap	metal	buying,	recycling,	and	metal	recycling	service	needs,	get	in	touch
with	Morecambe	Metals	today.	If	you’re	looking	for	a	trusted	scrap	yard	in	Morecambe,	we’re	here	to	provide	expert	support	for	all	your	recycling	needs.			Tua	Saúde	Nutrição	Alimentos	Os	principais	alimentos	ricos	em	ferro	são	a	carne	bovina,	o	frango,	o	peixe	e	os	frutos	do	mar.	Além	disso,	o	ferro	também	é	encontrado	em	boas	quantidades	em
alimentos	de	origem	vegetal	como	sementes	de	abóbora,	uva-passa	e	pistache.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	O	ferro	é	um	mineral	importante	para	a	produção	de	hemoglobina,	um	componente	dos	glóbulos	vermelhos	no	sangue	responsável	pelo	transporte	do	oxigênio.	Além	disso,	o	ferro	também	melhora	a
disposição	e	fortalece	o	sistema	imunológico.	Os	alimentos	ricos	em	ferro	devem	ser	ingeridos	em	todas	as	fases	da	vida,	e	devem	ser	priorizados	principalmente	por	mulheres	grávidas,	idosos	e	bebês,	já	que	esses	grupos	têm	maior	necessidade	desse	mineral.	Lista	de	alimentos	ricos	em	ferro	Existem	2	tipos	de	ferro,	o	heme,	presente	e	alimentos	de
origem	animal	e	o	não-heme,	encontrado	nos	alimentos	de	origem	vegetal	e	animal,	e	alimentos	fortificados.	Alimentos	ricos	em	ferro	de	origem	animal	A	tabela	a	seguir	indica	a	quantidade	de	ferro	para	cada	100	g	dos	alimentos	de	origem	animal:	O	ferro	presente	nos	alimentos	de	origem	animal	apresenta	uma	melhor	absorção	a	nível	intestinal.	A
absorção	intestinal	de	ferro	em	dietas	que	contêm	carnes	é	de	cerca	de	25%.	Alimentos	ricos	em	ferro	de	origem	vegetal	A	tabela	a	seguir	indica	a	quantidade	de	ferro	em	cada	100	g	de	alimentos	de	origem	vegetal:	A	absorção	do	ferro	presente	nos	alimentos	de	origem	vegetal	é	muito	baixa.	Assim,	é	importante	consumir	esses	alimentos	sempre
junto	com	laranja,	abacaxi,	morango	e	pimentão,	por	exemplo.	Isso	porque	esses	alimentos	são	ricos	em	vitamina	C,	nutriente	que	aumenta	a	absorção	de	ferro	no	organismo.	Veja	outros	alimentos	ricos	em	vitamina	C.	Benefícios	do	ferro	Os	principais	benefícios	do	ferro	para	a	saúde	são:	Prevenir	anemia,	já	que	o	ferro	participa	da	produção	da
hemoglobina,	um	dos	componentes	dos	glóbulos	vermelhos	do	sangue	que	transporta	o	oxigênio	dos	pulmões	para	todo	o	organismo	e	que	normalmente	está	diminuída	na	anemia;	Fortalecer	o	sistema	imunológico,	porque	participa	das	funções	das	células	do	sistema	imune,	como	neutrófilos	e	macrófagos;		Melhorar	a	disposição,	pois	o	ferro	faz	parte
da	mioglobina,	uma	proteína	que	transporta	e	armazena	oxigênio	nos	músculos,	aumentando	a	capacidade	física.	Além	disso,	o	ferro	também	é	importante	para	o	desenvolvimento	e	o	crescimento	saudável	de	crianças	e	para	a	produção	e	funções	de	diversos	hormônios.	Dicas	para	melhorar	a	absorção	do	ferro	Algumas	dicas	que	também	ajudam	a
melhorar	a	absorção	de	ferro	são:	Evitar	comer	alimentos	ricos	em	cálcio	durante	as	principais	refeições,	como	iogurte,	pudim,	leite	ou	queijo,	porque	o	cálcio	inibe	a	absorção	do	ferro;	Evitar	doces,	vinho	tinto,	chocolate,	café,	chá	verde	e	chá	preto	junto	das	refeições,	porque	têm	polifenóis	e	fitatos	que	inibem	a	absorção	do	ferro;	Cozinhar	em	uma
panela	de	ferro	é	uma	forma	de	aumentar	a	quantidade	de	ferro	de	alimentos	pobres,	como	o	arroz,	por	exemplo.	Comer	frutas	e	legumes	durante	as	refeições	também	pode	ser	uma	excelente	forma	de	aumentar	a	ingestão	e	a	absorção	de	ferro.	Leia	também:	Como	aumentar	a	absorção	de	ferro:	5	dicas	simples	tuasaude.com/absorcao-do-ferro
Quantidade	recomendada	de	ferro	A	quantidade	recomendada	de	ferro	por	dia	varia	conforme	a	idade,	o	sexo	e	a	fase	da	vida,	conforme	na	tabela	a	seguir:	As	necessidades	diárias	de	ferro	aumentam	durante	a	gravidez,	pois	a	quantidade	de	sangue	no	corpo	aumenta	para	produzir	mais	células	sanguíneas	e	para	o	desenvolvimento	do	bebê	e	da
placenta.	Atingir	as	necessidades	de	ferro	durante	a	gravidez	é	muito	importante	e,	por	isso,	o	médico	pode	indicar	a	suplementação	de	ferro.	Veja,	no	vídeo	a	seguir,	algumas	dicas	para	tratar	a	anemia	e	alimentos	que	ajudam	a	melhorar	a	absorção	de	ferro:	Formada	em	nutrição	pela	Universidade	do	Grande	Rio,	com	registro	CRN-4	10100509.	Pós-
graduada	em	Nutrição	Clínica	e	estética.	Mestre	em	Saúde	Pública	96%	dos	leitores	acham	este	conteúdo	útil	(737	avaliações	nos	últimos	12	meses)	Bibliografia	NATIONAL	INSTITUTE	OF	HEALTH	-	OFFICE	OF	DIETARY	SYPLEMENTS.	Nutrient	Recommendations:	Dietary	Reference	Intakes	(DRI).	2011.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	28	nov	2022
ILSI	BRASIL	-	INTERNATIONAL	LIFE	SCIENCES	INSTITUTE	DO	BRASIL.	Funções	Plenamente	Reconhecidas	de	Nutrientes	-	Ferro.	2017.	Disponível	em:	<	C3%ADculo-FERRO.pdf>.	Acesso	em	28	nov	2022	UNITED	STATES	DEPARTMENT	OF	AGRICULTURE	AGRICULTURAL	RESEARCH	SERVICE	.	USDA	Food	Composition	Database.	Disponível
em:	<	.	Acesso	em	28	nov	2022	UNIVERSIDADE	ESTADUAL	DE	CAMPINAS	–	UNICAMP	.	Tabela	Brasileira	de	Composição	de	Alimentos.	2011.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	21	mar	2019	Formada	em	nutrição	pela	Universidade	do	Grande	Rio,	com	registro	CRN-4	10100509.	Pós-graduada	em	Nutrição	Clínica	e	estética.	Mestre	em	Saúde	Pública	Tua
Saúde	Nutrição	Alimentos	Os	principais	alimentos	ricos	em	ferro	são	a	carne	bovina,	o	frango,	o	peixe	e	os	frutos	do	mar.	Além	disso,	o	ferro	também	é	encontrado	em	boas	quantidades	em	alimentos	de	origem	vegetal	como	sementes	de	abóbora,	uva-passa	e	pistache.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	O	ferro	é
um	mineral	importante	para	a	produção	de	hemoglobina,	um	componente	dos	glóbulos	vermelhos	no	sangue	responsável	pelo	transporte	do	oxigênio.	Além	disso,	o	ferro	também	melhora	a	disposição	e	fortalece	o	sistema	imunológico.	Os	alimentos	ricos	em	ferro	devem	ser	ingeridos	em	todas	as	fases	da	vida,	e	devem	ser	priorizados	principalmente
por	mulheres	grávidas,	idosos	e	bebês,	já	que	esses	grupos	têm	maior	necessidade	desse	mineral.	Lista	de	alimentos	ricos	em	ferro	Existem	2	tipos	de	ferro,	o	heme,	presente	e	alimentos	de	origem	animal	e	o	não-heme,	encontrado	nos	alimentos	de	origem	vegetal	e	animal,	e	alimentos	fortificados.	Alimentos	ricos	em	ferro	de	origem	animal	A	tabela	a
seguir	indica	a	quantidade	de	ferro	para	cada	100	g	dos	alimentos	de	origem	animal:	O	ferro	presente	nos	alimentos	de	origem	animal	apresenta	uma	melhor	absorção	a	nível	intestinal.	A	absorção	intestinal	de	ferro	em	dietas	que	contêm	carnes	é	de	cerca	de	25%.	Alimentos	ricos	em	ferro	de	origem	vegetal	A	tabela	a	seguir	indica	a	quantidade	de
ferro	em	cada	100	g	de	alimentos	de	origem	vegetal:	A	absorção	do	ferro	presente	nos	alimentos	de	origem	vegetal	é	muito	baixa.	Assim,	é	importante	consumir	esses	alimentos	sempre	junto	com	laranja,	abacaxi,	morango	e	pimentão,	por	exemplo.	Isso	porque	esses	alimentos	são	ricos	em	vitamina	C,	nutriente	que	aumenta	a	absorção	de	ferro	no
organismo.	Veja	outros	alimentos	ricos	em	vitamina	C.	Benefícios	do	ferro	Os	principais	benefícios	do	ferro	para	a	saúde	são:	Prevenir	anemia,	já	que	o	ferro	participa	da	produção	da	hemoglobina,	um	dos	componentes	dos	glóbulos	vermelhos	do	sangue	que	transporta	o	oxigênio	dos	pulmões	para	todo	o	organismo	e	que	normalmente	está	diminuída
na	anemia;	Fortalecer	o	sistema	imunológico,	porque	participa	das	funções	das	células	do	sistema	imune,	como	neutrófilos	e	macrófagos;		Melhorar	a	disposição,	pois	o	ferro	faz	parte	da	mioglobina,	uma	proteína	que	transporta	e	armazena	oxigênio	nos	músculos,	aumentando	a	capacidade	física.	Além	disso,	o	ferro	também	é	importante	para	o
desenvolvimento	e	o	crescimento	saudável	de	crianças	e	para	a	produção	e	funções	de	diversos	hormônios.	Dicas	para	melhorar	a	absorção	do	ferro	Algumas	dicas	que	também	ajudam	a	melhorar	a	absorção	de	ferro	são:	Evitar	comer	alimentos	ricos	em	cálcio	durante	as	principais	refeições,	como	iogurte,	pudim,	leite	ou	queijo,	porque	o	cálcio	inibe	a
absorção	do	ferro;	Evitar	doces,	vinho	tinto,	chocolate,	café,	chá	verde	e	chá	preto	junto	das	refeições,	porque	têm	polifenóis	e	fitatos	que	inibem	a	absorção	do	ferro;	Cozinhar	em	uma	panela	de	ferro	é	uma	forma	de	aumentar	a	quantidade	de	ferro	de	alimentos	pobres,	como	o	arroz,	por	exemplo.	Comer	frutas	e	legumes	durante	as	refeições	também
pode	ser	uma	excelente	forma	de	aumentar	a	ingestão	e	a	absorção	de	ferro.	Leia	também:	Como	aumentar	a	absorção	de	ferro:	5	dicas	simples	tuasaude.com/absorcao-do-ferro	Quantidade	recomendada	de	ferro	A	quantidade	recomendada	de	ferro	por	dia	varia	conforme	a	idade,	o	sexo	e	a	fase	da	vida,	conforme	na	tabela	a	seguir:	As	necessidades
diárias	de	ferro	aumentam	durante	a	gravidez,	pois	a	quantidade	de	sangue	no	corpo	aumenta	para	produzir	mais	células	sanguíneas	e	para	o	desenvolvimento	do	bebê	e	da	placenta.	Atingir	as	necessidades	de	ferro	durante	a	gravidez	é	muito	importante	e,	por	isso,	o	médico	pode	indicar	a	suplementação	de	ferro.	Veja,	no	vídeo	a	seguir,	algumas
dicas	para	tratar	a	anemia	e	alimentos	que	ajudam	a	melhorar	a	absorção	de	ferro:	Formada	em	nutrição	pela	Universidade	do	Grande	Rio,	com	registro	CRN-4	10100509.	Pós-graduada	em	Nutrição	Clínica	e	estética.	Mestre	em	Saúde	Pública	96%	dos	leitores	acham	este	conteúdo	útil	(737	avaliações	nos	últimos	12	meses)	Bibliografia	NATIONAL
INSTITUTE	OF	HEALTH	-	OFFICE	OF	DIETARY	SYPLEMENTS.	Nutrient	Recommendations:	Dietary	Reference	Intakes	(DRI).	2011.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	28	nov	2022	ILSI	BRASIL	-	INTERNATIONAL	LIFE	SCIENCES	INSTITUTE	DO	BRASIL.	Funções	Plenamente	Reconhecidas	de	Nutrientes	-	Ferro.	2017.	Disponível	em:	<	C3%ADculo-
FERRO.pdf>.	Acesso	em	28	nov	2022	UNITED	STATES	DEPARTMENT	OF	AGRICULTURE	AGRICULTURAL	RESEARCH	SERVICE	.	USDA	Food	Composition	Database.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	28	nov	2022	UNIVERSIDADE	ESTADUAL	DE	CAMPINAS	–	UNICAMP	.	Tabela	Brasileira	de	Composição	de	Alimentos.	2011.	Disponível	em:	<	.	Acesso
em	21	mar	2019	Formada	em	nutrição	pela	Universidade	do	Grande	Rio,	com	registro	CRN-4	10100509.	Pós-graduada	em	Nutrição	Clínica	e	estética.	Mestre	em	Saúde	Pública	Tua	Saúde	Nutrição	Alimentos	Os	principais	alimentos	ricos	em	ferro	são	a	carne	bovina,	o	frango,	o	peixe	e	os	frutos	do	mar.	Além	disso,	o	ferro	também	é	encontrado	em
boas	quantidades	em	alimentos	de	origem	vegetal	como	sementes	de	abóbora,	uva-passa	e	pistache.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	O	ferro	é	um	mineral	importante	para	a	produção	de	hemoglobina,	um	componente	dos	glóbulos	vermelhos	no	sangue	responsável	pelo	transporte	do	oxigênio.	Além	disso,	o	ferro
também	melhora	a	disposição	e	fortalece	o	sistema	imunológico.	Os	alimentos	ricos	em	ferro	devem	ser	ingeridos	em	todas	as	fases	da	vida,	e	devem	ser	priorizados	principalmente	por	mulheres	grávidas,	idosos	e	bebês,	já	que	esses	grupos	têm	maior	necessidade	desse	mineral.	Lista	de	alimentos	ricos	em	ferro	Existem	2	tipos	de	ferro,	o	heme,
presente	e	alimentos	de	origem	animal	e	o	não-heme,	encontrado	nos	alimentos	de	origem	vegetal	e	animal,	e	alimentos	fortificados.	Alimentos	ricos	em	ferro	de	origem	animal	A	tabela	a	seguir	indica	a	quantidade	de	ferro	para	cada	100	g	dos	alimentos	de	origem	animal:	O	ferro	presente	nos	alimentos	de	origem	animal	apresenta	uma	melhor
absorção	a	nível	intestinal.	A	absorção	intestinal	de	ferro	em	dietas	que	contêm	carnes	é	de	cerca	de	25%.	Alimentos	ricos	em	ferro	de	origem	vegetal	A	tabela	a	seguir	indica	a	quantidade	de	ferro	em	cada	100	g	de	alimentos	de	origem	vegetal:	A	absorção	do	ferro	presente	nos	alimentos	de	origem	vegetal	é	muito	baixa.	Assim,	é	importante	consumir
esses	alimentos	sempre	junto	com	laranja,	abacaxi,	morango	e	pimentão,	por	exemplo.	Isso	porque	esses	alimentos	são	ricos	em	vitamina	C,	nutriente	que	aumenta	a	absorção	de	ferro	no	organismo.	Veja	outros	alimentos	ricos	em	vitamina	C.	Benefícios	do	ferro	Os	principais	benefícios	do	ferro	para	a	saúde	são:	Prevenir	anemia,	já	que	o	ferro
participa	da	produção	da	hemoglobina,	um	dos	componentes	dos	glóbulos	vermelhos	do	sangue	que	transporta	o	oxigênio	dos	pulmões	para	todo	o	organismo	e	que	normalmente	está	diminuída	na	anemia;	Fortalecer	o	sistema	imunológico,	porque	participa	das	funções	das	células	do	sistema	imune,	como	neutrófilos	e	macrófagos;		Melhorar	a
disposição,	pois	o	ferro	faz	parte	da	mioglobina,	uma	proteína	que	transporta	e	armazena	oxigênio	nos	músculos,	aumentando	a	capacidade	física.	Além	disso,	o	ferro	também	é	importante	para	o	desenvolvimento	e	o	crescimento	saudável	de	crianças	e	para	a	produção	e	funções	de	diversos	hormônios.	Dicas	para	melhorar	a	absorção	do	ferro
Algumas	dicas	que	também	ajudam	a	melhorar	a	absorção	de	ferro	são:	Evitar	comer	alimentos	ricos	em	cálcio	durante	as	principais	refeições,	como	iogurte,	pudim,	leite	ou	queijo,	porque	o	cálcio	inibe	a	absorção	do	ferro;	Evitar	doces,	vinho	tinto,	chocolate,	café,	chá	verde	e	chá	preto	junto	das	refeições,	porque	têm	polifenóis	e	fitatos	que	inibem	a
absorção	do	ferro;	Cozinhar	em	uma	panela	de	ferro	é	uma	forma	de	aumentar	a	quantidade	de	ferro	de	alimentos	pobres,	como	o	arroz,	por	exemplo.	Comer	frutas	e	legumes	durante	as	refeições	também	pode	ser	uma	excelente	forma	de	aumentar	a	ingestão	e	a	absorção	de	ferro.	Leia	também:	Como	aumentar	a	absorção	de	ferro:	5	dicas	simples
tuasaude.com/absorcao-do-ferro	Quantidade	recomendada	de	ferro	A	quantidade	recomendada	de	ferro	por	dia	varia	conforme	a	idade,	o	sexo	e	a	fase	da	vida,	conforme	na	tabela	a	seguir:	As	necessidades	diárias	de	ferro	aumentam	durante	a	gravidez,	pois	a	quantidade	de	sangue	no	corpo	aumenta	para	produzir	mais	células	sanguíneas	e	para	o
desenvolvimento	do	bebê	e	da	placenta.	Atingir	as	necessidades	de	ferro	durante	a	gravidez	é	muito	importante	e,	por	isso,	o	médico	pode	indicar	a	suplementação	de	ferro.	Veja,	no	vídeo	a	seguir,	algumas	dicas	para	tratar	a	anemia	e	alimentos	que	ajudam	a	melhorar	a	absorção	de	ferro:	Formada	em	nutrição	pela	Universidade	do	Grande	Rio,	com
registro	CRN-4	10100509.	Pós-graduada	em	Nutrição	Clínica	e	estética.	Mestre	em	Saúde	Pública	96%	dos	leitores	acham	este	conteúdo	útil	(737	avaliações	nos	últimos	12	meses)	Bibliografia	NATIONAL	INSTITUTE	OF	HEALTH	-	OFFICE	OF	DIETARY	SYPLEMENTS.	Nutrient	Recommendations:	Dietary	Reference	Intakes	(DRI).	2011.	Disponível	em:
<	.	Acesso	em	28	nov	2022	ILSI	BRASIL	-	INTERNATIONAL	LIFE	SCIENCES	INSTITUTE	DO	BRASIL.	Funções	Plenamente	Reconhecidas	de	Nutrientes	-	Ferro.	2017.	Disponível	em:	<	C3%ADculo-FERRO.pdf>.	Acesso	em	28	nov	2022	UNITED	STATES	DEPARTMENT	OF	AGRICULTURE	AGRICULTURAL	RESEARCH	SERVICE	.	USDA	Food
Composition	Database.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	28	nov	2022	UNIVERSIDADE	ESTADUAL	DE	CAMPINAS	–	UNICAMP	.	Tabela	Brasileira	de	Composição	de	Alimentos.	2011.	Disponível	em:	<	.	Acesso	em	21	mar	2019	Formada	em	nutrição	pela	Universidade	do	Grande	Rio,	com	registro	CRN-4	10100509.	Pós-graduada	em	Nutrição	Clínica	e
estética.	Mestre	em	Saúde	Pública	O	ferro	desempenha	várias	funções	importantes,	entre	as	quais	o	transporte	de	oxigénio	por	todo	o	corpo	através	da	hemoglobina,	um	componente	deste	mineral.	Para	garantir	que	o	organismo	funciona	corretamente,	é	crucial	consumir	alimentos	ricos	em	ferro.	Nos	adultos,	o	valor	diário	do	ferro	a	consumir	é	de	8
a	18	miligramas,	sendo	que	as	grávidas,	ou	mulheres	a	amamentar,	têm	necessidades	diferentes.	Pode	existir	carência	de	ferro	se	a	sua	ingestão	for	muito	baixa,	se	não	for	adequada	ou	se	houver	uma	hemorragia	abundante,	o	que	pode	causar	anemia	e	sintomas	como	fadiga.	Neste	artigo,	vamos	indicar	os	problemas	de	saúde	mais	comuns
associados	à	carência	de	ferro,	bem	como	apresentar	exemplos	de	alimentos	e	dicas	alimentares	para	poder	melhorar	a	absorção	deste	mineral.	Uma	alimentação	rica	em	ferro	previne	problemas	de	saúde?	Quando	ingerimos	alimentos	com	alto	teor	de	ferro,	este	nutriente	é	absorvido	pelo	corpo,	principalmente	através	da	parte	superior	do	intestino
delgado.	Este	mineral	encontra-se,	maioritariamente,	na	hemoglobina.	O	restante	é	armazenado	numa	proteína	do	sangue,	a	ferritina,	para	poder	ser	usado	posteriormente.	Regra	geral,	o	ferro	é	armazenado	no	fígado	e	nas	células	do	sistema	imunitário,	pelo	que	a	ingestão	correta	deste	mineral	pode	prevenir	problemas	de	saúde.	O	papel	dos
alimentos	ricos	em	ferro	para	prevenir	anemia	Quando	não	consumimos	alimentos	que	contenham	ferro,	é	possível	desenvolver	anemia	por	carência	deste	nutriente.	O	nosso	corpo	precisa	deste	mineral	para	produzir	hemoglobina,	uma	substância	presente	nos	glóbulos	vermelhos	que	lhes	permite	transportar	oxigénio	para	os	tecidos	do	organismo.	Se
a	ingestão	de	certos	alimentos	for	insuficiente,	o	corpo	não	tem	glóbulos	vermelhos	suficientes	para	funcionar,	podendo	causar	uma	sensação	de	cansaço	e	fadiga	constantes.	A	carência	de	ferro	é	mais	propícia	em	certos	grupos	de	pessoas,	como:	Portadores	de	doenças	inflamatórias:	certas	doenças	inflamatórias,	infeciosas	e	neoplásicas,	como	artrite
reumatoide,	doença	inflamatória	intestinal	e	neoplasias	hematológicas,	podem	causar	anemia	crónica.	Esta	condição	pode	ser	difícil	de	diagnosticar,	porque,	embora	os	níveis	baixos	de	ferritina	sérica	indiquem	uma	carência	de	ferro,	estes	tendem	a	ser	mais	elevados	em	pacientes	com	infeção	ou	inflamação;	Mulheres	grávidas:	a	ingestão	insuficiente
de	ferro,	durante	a	gravidez,	pode	aumentar	a	carência	deste	nutriente.	Isto	pode	elevar	o	risco	de	parto	prematuro,	afetando	negativamente	o	peso	do	bebé	ao	nascer.	Além	disso,	o	recém-nascido	pode	ter	um	nível	baixo	de	armazenamento	de	ferro	e	isto	comprometer	o	seu	desenvolvimento	cognitivo	e	comportamental.	Para	evitar	estes	problemas,	é
importante	que	as	grávidas	consumam	alimentos	ricos	em	ferro	ao	longo	da	gestação;	Bebés	e	crianças:	os	bebés	nascidos	a	termo	têm	reservas	de	ferro	para,	aproximadamente,	os	primeiros	quatro	a	seis	meses.	No	entanto,	o	risco	de	carência	em	recém-nascidos	prematuros,	ou	com	baixo	peso,	começa	no	nascimento,	devido	às	baixas	reservas	deste
nutriente.	Existem	vitaminas	que	ajudam	a	melhorar	a	absorção	de	ferro,	assim	como	determinados	alimentos,	para	aumentar	os	níveis	do	mesmo	em	crianças	muito	pequenas.	Doses	diárias	de	ferro	recomendadas	A	quantidade	diária	aproximada	de	ferro	recomendada	varia	consoante	a	idade	da	pessoa:	0,27	miligramas	(mg)	para	bebés	até	6	meses;
11	mg	para	bebés	de	7	a	12	meses;	7	mg	para	crianças	de	1	a	3	anos;	10	mg	para	crianças	de	4	aos	8	anos;	8	mg	para	crianças	de	9	aos	13	anos;	15	mg	para	jovens	do	sexo	feminino	e	11	mg	para	jovens	do	sexo	masculino	de	14	aos	18	anos;	8,7	mg	para	homens	com	19	anos	ou	mais;	14,8	mg	para	mulheres	de	19	a	49	anos;	8,7	mg	para	mulheres	com
50	anos	ou	mais.	Existem	outros	fatores,	como	o	sexo,	o	estado	clínico	e	o	estilo	de	vida,	que	podem	influenciar	as	necessidades	individuais	de	ferro.	As	mulheres	que	menstruam	após	os	50	anos	podem	precisar	da	mesma	quantidade	de	ferro	do	que	as	de	idade	compreendida	entre	os	19	e	os	49	anos.	Quem	perde	muito	sangue	durante	a	menstruação
corre	um	maior	risco	de	carência.	Há	situações	em	que,	para	melhorar	a	absorção	de	ferro,	é	necessária	a	ingestão	de	vitamina	C.	Para	saber	como	estão,	exatamente,	os	seus	níveis	de	ferro	no	sangue,	deve	fazer	análises	clínicas.	Tipos	de	alimentos	com	alto	teor	de	ferro	Existem	dois	tipos	de	ferro	nos	alimentos:	heme	(ferroso)	ou	não	heme.	O	ferro
heme	vem	da	hemoglobina,	ou	mioglobina	de	outros	animais,	podendo	ser	encontrado	em	alimentos	de	origem	animal,	como	carnes	vermelhas,	peixes	e	aves.	Este	tipo	de	ferro	é	mais	fácil	de	ser	absorvido	pelo	organismo.	A	maioria	do	ferro	não	heme	vem	de	fontes	vegetais	ou	de	alimentos	fortificados,	como	o	espinafre,	feijão,	grãos	e	cereais.	Há
certos	tipos	de	carne	e	marisco	que	também	contêm	esta	tipologia.	Podemos	encontrar	boas	fontes	de	ferro	em	alimentos,	como:	Fígado	(a	evitar	durante	a	gravidez	devido	à	grande	quantidade	de	vitamina	A,	o	que	pode	ser	prejudicial	para	o	feto);	Carne	vermelha;	Feijão	(como	o	grão	de	soja	ou	o	grão-de-bico);	Frutos	secos;	Frutos	desidratados
(como	damascos,	por	exemplo);	Farinha	de	soja.	Experimente	estes	alimentos	com	ferro	Para	reforçar	as	reservas	de	ferro	e,	por	conseguinte,	aumentar	a	sua	energia	nas	atividades	do	dia	a	dia,	sugerimos	estes	13	alimentos.	Azeitona	preta	Geralmente,	a	fruta	não	é	o	grupo	de	alimentos	a	que	as	pessoas	recorrem	mais,	quando	querem	reforçar	o
teor	de	ferro	na	sua	alimentação.	No	entanto,	existem	alguns	tipos,	como	as	azeitonas	pretas,	que	oferecem	valores	consideráveis.	Cem	gramas	de	azeitonas	pretas	contêm	8,5	miligramas,	satisfazendo	a	100%	as	necessidades	básicas	diárias.	As	amoras	e	o	sumo	de	ameixa	também	são	outras	fontes	relevantes	e	nutritivas	com	altas	percentagens	de
ferro.	Fígado	Outros	alimentos	com	alto	teor	de	ferro	são	as	vísceras,	como	o	fígado	ou	os	rins.	Segundo	a	FoodData	Central,	100	gramas	de	fígado	bovino	contêm	6,5	miligramas	de	ferro.	O	fígado	é	particularmente	rico	em	vitamina	A	e,	além	disso,	este	género	de	alimento	está	repleto	de	proteínas	e	vitaminas	B,	cobre	e	selénio.	De	acordo	com	a
ciência,	este	tipo	de	alimentos	estão	também	entre	as	melhores	fontes	de	colina,	um	nutriente	fundamental	para	a	saúde	do	cérebro	e	do	próprio	fígado.	Tofu	Feito	à	base	de	soja,	o	tofu	é	uma	opção	popular	entre	os	vegetarianos.	Apenas	meia	chávena,	com	126	gramas	de	tofu,	fornece	3,4	miligramas	de	ferro.	Segundo	a	FoodData	Central,	o	tofu	é
uma	ótima	fonte	de	tiamina	e	de	vários	minerais,	como	cálcio,	selénio	e	magnésio.	Chocolate	negro	O	chocolate	negro	é	um	alimento	com	alto	teor	de	ferro,	contendo	3,4	miligramas	deste	mineral	numa	porção	de	28	gramas.	A	FoodData	Central	indica	que	esta	pequena	quantidade	contém,	ainda,	56%	e	15%	dos	valores	diários	recomendados	de	cobre
e	magnésio,	respetivamente.	Um	ensaio	randomizado	demonstrou,	inclusive,	que	o	consumo	de	chocolate	negro	ajuda	a	nutrir	as	bactérias	"boas"	presentes	no	nosso	intestino,	devido	às	fibras	probióticas.	Em	todo	o	caso,	é	recomendável	consumir	chocolate	com,	no	mínimo,	70%	de	cacau,	para	conseguir	obter	o	máximo	de	benefícios	deste
superalimento.	Amêijoa	Os	bivalves	são	excelentes	exemplos	de	alimentos	com	muito	ferro.	Além	das	amêijoas,	também	as	ostras	e	os	mexilhões	são	particularmente	ricos	neste	nutriente.	Segundo	a	base	de	dados	FoodData	Central,	uma	porção	de	100	gramas	de	amêijoa	pode	conter	até	3	miligramas	de	ferro	e	fornecer	26	gramas	de	proteína,	além
de	outras	vitaminas,	como	vitamina	C	e	vitamina	B12.	Um	estudo	científico,	divulgado	pelo	Instituto	Nacional	de	Saúde	(NIH)	dos	EUA,	sobre	bivalves	cultivados	como	fonte	nutritiva	de	proteína,	revelou	que	o	teor	de	ferro	das	amêijoas	é	altamente	variável	e	alguns	tipos	podem	conter	quantidades	muito	mais	baixas.	Nos	moluscos,	o	tipo	de	ferro	é
heme,	o	que	significa	que	este	é	facilmente	absorvido	relativamente	ao	ferro	não-hémico	encontrado	nas	plantas.	Outra	investigação	publicada	pelo	NIH,	que	incidiu	sobre	os	moluscos	bivalves,	revelou	que	os	mariscos	são	uma	boa	fonte	de	ácidos	gordos	ómega-3,	que,	comprovadamente,	aumentam	os	níveis	de	colesterol	saudável	para	o	coração.
Quinoa	Segundo	a	FoodData	Central,	185	gramas	deste	grão	cozido	fornecem	2,8	miligramas	de	ferro.	Rica	em	mais	proteínas	e	antioxidantes	do	que	outros	grãos,	a	quinoa	é	composta	por	ácido	fólico,	magnésio,	cobre,	manganês	e	muitos	outros	nutrientes.	Além	disso,	a	quinoa	não	contém	glúten.	Carne	vermelha	A	carne	vermelha	contém	ferro
heme,	tornando-a	um	dos	alimentos	mais	ricos	no	combate	à	anemia.	Como	indicado	pela	FoodData	Central,	100	gramas	de	carne	vermelha	contêm	2,7	miligramas	de	ferro.	Estas	carnes	também	são	boas	fontes	de	proteína,	zinco,	selénio	e	diversas	vitaminas	B.	Uma	revisão	sistemática	publicada	pelo	NIH,	sobre	o	consumo	de	alimentos	de	carne
animal	estar	associado	a	um	melhor	nível	de	ferro	nos	adultos,	sugeriu	que	a	carência	deste	mineral	pode	ser	menos	provável	em	pessoas	que	comem	carne	de	aves,	carne	vermelha	e	peixe	regularmente.	Espinafres	Os	espinafres	contêm	ferro	não	heme	e	vitamina	C.	Um	estudo	científico	divulgado	pelo	NIH	revelou	que	este	pormenor	é	importante
porque	a	vitamina	C	aumenta	e	melhora	significativamente	a	absorção	deste	mineral.	O	espinafre	é	igualmente	rico	em	antioxidantes,	como	os	carotenoides,	que	podem	ajudar	a	reduzir	o	risco	de	cancro,	diminuir	a	inflamação	e	a	proteger	os	olhos	de	doenças	oculares.	Como	demonstrado	numa	revisão	sistemática	publicada	pelo	NIH,	focada	nos
efeitos	das	gorduras	alimentares	dos	carotenoides,	consumir	espinafre	e	outras	folhas	verdes	com	gordura	ajuda	o	corpo	a	absorver	o	ferro.	Sementes	de	abóbora	Em	28	gramas	de	sementes	de	abóbora	existem	2,5	miligramas	de	ferro.	As	sementes	de	abóbora	também	são	uma	boa	fonte	de	vitamina	K,	zinco	e	manganês	e	estão	entre	as	melhores
fontes	de	magnésio,	um	mineral	associado	a	deficiências	alimentares	comuns,	segundo	dados	do	NIH.	Feijão-preto	Uma	alimentação	rica	em	ferro	conta	com	leguminosas,	como	feijão,	ervilha,	lentilha	ou	grão-de-bico.	Estas	são	uma	fonte	abundante	de	ferro,	especialmente	para	os	vegetarianos.	Os	feijões	(preto,	branco	e	vermelho)	também	podem
ajudar	a	aumentar	a	absorção	de	ferro	pelo	nosso	corpo.	Segundo	a	FoodData	Central,	86	gramas	de	feijão-preto	cozido	fornecem	cerca	de	1,8	miligramas	de	ferro.	Este	género	de	leguminosas	também	são	ricas	em	ácido	fólico,	magnésio	e	potássio.	Para	melhorar	a	absorção	de	ferro,	pode	ingerir	este	tipo	de	alimentos	com	outros	ricos	em	vitamina	C,
como	verduras,	tomates	ou	frutas	cítricas.	Atum	A	par	da	cavala	e	da	sardinha,	o	atum	é	um	dos	peixes	mais	ricos	em	ferro.	Segundo	os	valores	apresentados	na	FoodData	Central,	uma	porção	de	85	gramas	de	atum	enlatado	contém	cerca	de	1,4	miligramas	de	ferro.	Estes	peixes	estão,	ainda,	repletos	de	ácidos	gordos	ómega-3,	selénio,	niacina	e
vitamina	B12.	Carne	de	peru	A	carne	de	peru	também	é	uma	boa	sugestão	para	quem	precisa	de	adicionar	mais	ferro	à	sua	alimentação.	Como	indicado	pela	FoodData	Central,	100	gramas	de	carne	escura	de	peru	contêm	1,4	miligramas	de	ferro,	enquanto	a	mesma	quantidade	de	carne	branca	deste	animal	contém	apenas	0,7	miligramas.	A	carne
escura	de	peru	também	tem	28	gramas	de	proteína	por	porção,	assim	como	várias	vitaminas	e	minerais	B.	Brócolos	Uma	chávena	com	156	gramas	de	brócolos	cozidos	contém	1	miligrama	de	ferro.	A	par	disso,	este	legume	também	tem	na	sua	composição	vitamina	C,	vitamina	K	e	folato.	O	que	pode	fazer	para	melhorar	a	absorção	de	ferro?	Alguns
alimentos	e	bebidas	podem	ter	um	impacto	positivo	no	modo	como	o	nosso	corpo	absorve	o	ferro,	enquanto	outros	dificultam	este	processo.	Além	de	aumentar	a	absorção	deste	mineral	através	da	ingestão	de	alimentos	com	ferro	heme	juntamente	com	aqueles	que	contêm	ferro	não	heme,	pode	seguir	as	seguintes	estratégias:	Comer	alimentos	ricos	em
vitamina	C:	de	acordo	com	uma	revisão	sistemática,	que	incidiu	sobre	o	papel	do	ferro	e	da	vitamina	C	na	dieta	alimentar,	consumir	alimentos,	como	tomates	e	pimentos,	em	simultâneo	com	alimentos	ricos	em	ferro	não	heme,	pode	ajudar	a	melhorar	a	absorção	deste	nutriente;	Fermentar	legumes	e	grãos:	um	estudo	divulgado	pelo	NIH,	sobre	o	papel
da	fermentação	de	cereais	e	leguminosas,	indica	que	estas	ações	podem	melhorar	a	absorção	de	ferro	do	organismo,	uma	vez	que	reduz	a	quantidade	de	fitatos	presentes	nestes	alimentos;	Consumir	alimentos	ricos	em	lisina:	um	estudo	divulgado	pelo	Multidisciplinary	Digital	Publishing	Institute	(MDPI),	sobre	o	papel	destes	aminoácidos	na	absorção
de	ferro	não	heme,	adiantou	que	alimentos	vegetais,	como	legumes	e	quinoa,	estão	repletos	de	lisina,	podendo	aumentar	e	melhorar	a	absorção	de	ferro;	Evitar	café	ou	chá	durante	as	refeições:	segundo	dados	avançados	por	um	estudo	publicado	pelo	NIH,	que	analisou	a	relação	entre	o	café	e	o	chá-preto	com	a	ferritina,	ingerir	este	tipo	de	bebidas
pode	diminuir	a	absorção	de	ferro.	Estes	cuidados	podem	facilitar	a	absorção	deste	mineral,	mas	o	mais	importante	é	que	este	seja	consumido	regularmente.	Afinal,	o	corpo	humano,	por	si	só,	não	consegue	produzi-lo	sozinho.	De	notar,	porém,	que	algumas	pessoas,	por	motivos	de	saúde,	têm	que	limitar	a	ingestão	de	carne	vermelha	e	de	outros
alimentos	ricos	em	ferro	heme.	Caso	não	coma	carne	nem	peixe,	pode	tentar	melhorar	a	absorção	de	ferro,	incluindo	uma	fonte	de	vitamina	C	ou	seguindo	algumas	das	estratégias	mencionadas	neste	artigo.	This	weekend	bore	witness	to	several	landmark	events	in	American	history,	including	the	following.	Bonnie	and	ClydeThe	notorious	American
outlaws	Bonnie	Parker	and	Clyde	Barrow	were	killed	on	May	23,	1934,	in	a	police	shoot-out	near	Gibsland,	Louisiana.	The	couple	had	been	on	a	crime	spree	lasting	21	months,	during	which	they	robbed	restaurants,	gas	stations,	and	small-town	banks,	chiefly	in	Texas,	Oklahoma,	New	Mexico,	and	Missouri.	In	the	April	before	their	spree	ended,	Bonnie
and	Clyde	killed	three	policemen	and	kidnapped	another.	Brooklyn	BridgeA	brilliant	feat	of	19th-century	engineering,	the	Brooklyn	Bridge—spanning	the	East	River	from	Brooklyn	to	Manhattan	Island	in	New	York	City—opened	on	May	24,	1883.	It	was	the	first	bridge	to	use	steel	for	cable	wire,	and	its	main	span	of	1,595	feet	(486	meters)	was	the
world’s	longest	at	the	time.	The	public,	however,	initially	distrusted	its	structural	integrity,	leading	the	city	to	hire	celebrated	showman	P.T.	Barnum	to	parade	21	elephants	and	17	camels	across	the	bridge.	George	FloydOn	May	25,	2020,	George	Floyd,	an	unarmed	African	American	man,	was	killed	during	an	arrest	in	Minneapolis,	Minnesota.	Floyd
had	been	accused	of	using	a	counterfeit	$20	bill	at	a	convenience	store.	Police	were	called,	and	Floyd	was	handcuffed	and	restrained.	One	of	the	officers,	Derek	Chauvin,	pressed	his	knee	into	Floyd’s	neck	for	more	than	nine	minutes,	leading	to	the	latter’s	suffocation.	Floyd’s	death	set	off	massive	protests	around	the	country	and	generated	greater
support	for	the	Black	Lives	Matter	movement.	Chauvin	was	later	convicted	of	second-degree	murder.	Constitutional	ConventionThe	Constitutional	Convention	opened	on	May	25,	1787,	in	Philadelphia,	where	55	state	delegates,	initially	charged	with	amending	the	Articles	of	Confederation,	later	drafted	the	Constitution	of	the	United	States.	Those
delegates	included	many	of	the	leading	figures	of	the	period,	including	George	Washington,	who	was	elected	to	preside,	James	Madison,	and	Benjamin	Franklin.	Os	alimentos	ricos	em	ferro	para	anemia	são	os	de	origem	animal,	como	carne	vermelha	e	fígado	de	frango,	e	de	origem	vegetal,	como	feijão	e	semente	de	abóbora.	Esses	alimentos	melhoram
os	níveis	de	hemoglobina	no	sangue,	um	dos	componentes	dos	glóbulos	vermelhos	do	sangue	que	normalmente	está	diminuído	na	anemia.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	Para	ajudar	a	curar	a	anemia,	é	importante	também	consumir	alimentos	ricos	em	vitamina	C	durante	as	refeições,	como	goiaba,	acerola	e
limão.	Isso	porque	a	vitamina	C	melhora	a	absorção	do	ferro	no	intestino.	Conheça	outros	alimentos	ricos	em	vitamina	C.	Embora	os	alimentos	ricos	em	ferro	sejam	importantes	durante	o	tratamento	da	anemia,	eles	não	devem	substituir	o	tratamento	indicado	pelo	médico,	que	pode	incluir	o	uso	de	suplementos	e	remédios.	Veja	como	é	feito	o
tratamento	da	anemia.	Lista	de	alimentos	ricos	em	ferro	A	tabela	a	seguir	traz	a	quantidade	de	ferro	presente	em	cada	100g	dos	alimentos:	Além	disso,	algumas	oleaginosas,	como	nozes,	castanha-de-caju	e	castanha-do-pará	também	têm	boas	quantidades	de	ferro,	ajudando	no	tratamento	da	anemia.	Dicas	para	combater	a	anemia	Para	ajudar	a
combater	a	anemia,	deve-se	consumir	alimentos	ricos	em	vitamina	C	durante	as	refeições,	como	abacaxi,	maracujá	e	caju.	Isso	porque	a	vitamina	C	facilita	a	biodisponibilidade	do	ferro	dos	alimentos	e	dos	suplementos.	Além	disso,	é	importante	evitar	o	consumo	exagerado	de	laticínios,	como	leite	e	iogurte,	principalmente	junto	do	almoço	e	do	jantar,
porque	este	mineral	inibe	a	absorção	de	ferro.	Veja	outras	dicas	para	combater	a	anemia.	Tua	Saúde	Nutrição	Alimentos	Os	principais	alimentos	ricos	em	ferro	são	a	carne	bovina,	o	frango,	o	peixe	e	os	frutos	do	mar.	Além	disso,	o	ferro	também	é	encontrado	em	boas	quantidades	em	alimentos	de	origem	vegetal	como	sementes	de	abóbora,	uva-passa
e	pistache.	Encontre	um	Nutricionista	perto	de	você!	Parceria	com	Buscar	Médico	O	ferro	é	um	mineral	importante	para	a	produção	de	hemoglobina,	um	componente	dos	glóbulos	vermelhos	no	sangue	responsável	pelo	transporte	do	oxigênio.	Além	disso,	o	ferro	também	melhora	a	disposição	e	fortalece	o	sistema	imunológico.	Os	alimentos	ricos	em
ferro	devem	ser	ingeridos	em	todas	as	fases	da	vida,	e	devem	ser	priorizados	principalmente	por	mulheres	grávidas,	idosos	e	bebês,	já	que	esses	grupos	têm	maior	necessidade	desse	mineral.	Lista	de	alimentos	ricos	em	ferro	Existem	2	tipos	de	ferro,	o	heme,	presente	e	alimentos	de	origem	animal	e	o	não-heme,	encontrado	nos	alimentos	de	origem
vegetal	e	animal,	e	alimentos	fortificados.	Alimentos	ricos	em	ferro	de	origem	animal	A	tabela	a	seguir	indica	a	quantidade	de	ferro	para	cada	100	g	dos	alimentos	de	origem	animal:	O	ferro	presente	nos	alimentos	de	origem	animal	apresenta	uma	melhor	absorção	a	nível	intestinal.	A	absorção	intestinal	de	ferro	em	dietas	que	contêm	carnes	é	de	cerca
de	25%.	Alimentos	ricos	em	ferro	de	origem	vegetal	A	tabela	a	seguir	indica	a	quantidade	de	ferro	em	cada	100	g	de	alimentos	de	origem	vegetal:	A	absorção	do	ferro	presente	nos	alimentos	de	origem	vegetal	é	muito	baixa.	Assim,	é	importante	consumir	esses	alimentos	sempre	junto	com	laranja,	abacaxi,	morango	e	pimentão,	por	exemplo.	Isso
porque	esses	alimentos	são	ricos	em	vitamina	C,	nutriente	que	aumenta	a	absorção	de	ferro	no	organismo.	Veja	outros	alimentos	ricos	em	vitamina	C.	Benefícios	do	ferro	Os	principais	benefícios	do	ferro	para	a	saúde	são:	Prevenir	anemia,	já	que	o	ferro	participa	da	produção	da	hemoglobina,	um	dos	componentes	dos	glóbulos	vermelhos	do	sangue
que	transporta	o	oxigênio	dos	pulmões	para	todo	o	organismo	e	que	normalmente	está	diminuída	na	anemia;	Fortalecer	o	sistema	imunológico,	porque	participa	das	funções	das	células	do	sistema	imune,	como	neutrófilos	e	macrófagos;		Melhorar	a	disposição,	pois	o	ferro	faz	parte	da	mioglobina,	uma	proteína	que	transporta	e	armazena	oxigênio	nos
músculos,	aumentando	a	capacidade	física.	Além	disso,	o	ferro	também	é	importante	para	o	desenvolvimento	e	o	crescimento	saudável	de	crianças	e	para	a	produção	e	funções	de	diversos	hormônios.	Dicas	para	melhorar	a	absorção	do	ferro	Algumas	dicas	que	também	ajudam	a	melhorar	a	absorção	de	ferro	são:	Evitar	comer	alimentos	ricos	em	cálcio
durante	as	principais	refeições,	como	iogurte,	pudim,	leite	ou	queijo,	porque	o	cálcio	inibe	a	absorção	do	ferro;	Evitar	doces,	vinho	tinto,	chocolate,	café,	chá	verde	e	chá	preto	junto	das	refeições,	porque	têm	polifenóis	e	fitatos	que	inibem	a	absorção	do	ferro;	Cozinhar	em	uma	panela	de	ferro	é	uma	forma	de	aumentar	a	quantidade	de	ferro	de
alimentos	pobres,	como	o	arroz,	por	exemplo.	Comer	frutas	e	legumes	durante	as	refeições	também	pode	ser	uma	excelente	forma	de	aumentar	a	ingestão	e	a	absorção	de	ferro.	Leia	também:	Como	aumentar	a	absorção	de	ferro:	5	dicas	simples	tuasaude.com/absorcao-do-ferro	Quantidade	recomendada	de	ferro	A	quantidade	recomendada	de	ferro
por	dia	varia	conforme	a	idade,	o	sexo	e	a	fase	da	vida,	conforme	na	tabela	a	seguir:	As	necessidades	diárias	de	ferro	aumentam	durante	a	gravidez,	pois	a	quantidade	de	sangue	no	corpo	aumenta	para	produzir	mais	células	sanguíneas	e	para	o	desenvolvimento	do	bebê	e	da	placenta.	Atingir	as	necessidades	de	ferro	durante	a	gravidez	é	muito
importante	e,	por	isso,	o	médico	pode	indicar	a	suplementação	de	ferro.	Veja,	no	vídeo	a	seguir,	algumas	dicas	para	tratar	a	anemia	e	alimentos	que	ajudam	a	melhorar	a	absorção	de	ferro:	Formada	em	nutrição	pela	Universidade	do	Grande	Rio,	com	registro	CRN-4	10100509.	Pós-graduada	em	Nutrição	Clínica	e	estética.	Mestre	em	Saúde	Pública
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If	you	are	not	a	registered	user	register	here	to	login.	Alimentos	que	contém	ferro.	Foto:	Canva	PROVocê	já	sentiu	aquela	fadiga	inexplicável,	falta	de	concentração	ou	até	mesmo	queda	de	cabelo?	Esses	podem	ser	sinais	de	que	seu	corpo	está	precisando	de	mais	ferro.	E,	você	sabe	quais	são	os	alimentos	que	contém	ferro?Esse	mineral	é	essencial
para	a	produção	de	hemoglobina,	a	proteína	que	transporta	oxigênio	no	sangue,	e	sua	deficiência	pode	levar	à	anemia,	um	problema	que	afeta	milhões	de	pessoas	no	Brasil.Segundo	a	Organização	Mundial	da	Saúde	(OMS),	cerca	de	30%	das	mulheres	em	idade	fértil	sofrem	com	falta	de	ferro,	e	crianças	também	estão	entre	os	grupos	mais
vulneráveis.A	boa	notícia	é	que	muitos	dos	alimentos	mais	ricos	nesse	nutriente	já	fazem	parte	da	nossa	cultura	gastronômica.	Desde	o	clássico	feijão-preto	até	o	nutritivo	fígado	bovino,	existem	opções	deliciosas	e	acessíveis	para	manter	os	níveis	de	ferro	em	dia.Hoje,	aqui	no	SaúdeLAB,	você	vai	descobrir	20	alimentos	que	contém	ferro	e	devem	estar
no	seu	prato	regularmente.	Além	disso,	aprenderá	como	combiná-los	para	melhorar	a	absorção	e	evitar	a	deficiência	desse	mineral	tão	importante.	Vamos	começar?O	que	é	ferro	e	por	que	ele	é	tão	importante?O	ferro	é	um	mineral	vital	para	o	funcionamento	do	organismo.	Ele	atua	principalmente	na	formação	da	hemoglobina,	responsável	por	levar
oxigênio	dos	pulmões	para	todas	as	células	do	corpo.Sem	ferro	suficiente,	o	corpo	não	produz	glóbulos	vermelhos	adequadamente,	resultando	em	cansaço,	fraqueza	e	até	mesmo	comprometimento	do	sistema	imunológico.Existem	dois	tipos	de	ferro	presentes	nos	alimentos:Ferro	heme	(de	origem	animal):	Encontrado	em	carnes,	peixes	e	vísceras,
como	fígado	e	coração.	Esse	tipo	tem	alta	taxa	de	absorção	pelo	organismo,	sendo	a	forma	mais	eficiente	de	repor	os	níveis	do	mineral.Ferro	não-heme	(de	origem	vegetal):	Presente	em	feijões,	folhas	verde-escuras	e	sementes.	A	absorção	é	menor,	mas	pode	ser	significativamente	melhorada	quando	consumido	junto	a	fontes	de	vitamina	C,	como
limão,	laranja	ou	pimentão.A	deficiência	de	ferro	é	mais	comum	em	gestantes,	crianças	em	fase	de	crescimento,	atletas	e	pessoas	que	seguem	dietas	restritivas	sem	acompanhamento	nutricional.	Se	não	tratada,	pode	evoluir	para	anemia,	uma	condição	que	exige	cuidados	médicos.Por	isso,	incluir	alimentos	ricos	em	ferro	na	rotina	é	uma	das	melhores
formas	de	prevenção.Os	20	alimentos	ricos	em	ferro	que	você	precisa	conhecerUma	alimentação	balanceada	com	boas	fontes	de	ferro	pode	prevenir	deficiências	nutricionais	e	manter	sua	saúde	em	dia.O	Brasil,	com	sua	rica	diversidade	culinária,	oferece	diversas	opções	deliciosas	e	nutritivas	que	suprem	essa	necessidade.	Vamos	explorar	agora	os	20
alimentos	que	contém	ferro,	divididos	em	categorias	para	facilitar	sua	escolha	no	dia	a	dia.Carnes	e	proteínas	animais	(ferro	heme	–	alta	absorção)Os	alimentos	de	origem	animal	contêm	ferro	heme,	que	possui	excelente	biodisponibilidade	–	ou	seja,	é	mais	facilmente	absorvido	pelo	organismo.	São	excelentes	opções	para	quem	precisa	repor
rapidamente	os	estoques	de	ferro:Fígado	bovino	–	Considerado	a	melhor	fonte	de	ferro,	uma	porção	de	100g	contém	cerca	de	5,8mg	do	mineral,	além	de	ser	rico	em	vitamina	B12.Carne	bovina	magra	–	Cortes	como	patinho,	músculo	e	alcatra	oferecem	cerca	de	2,5mg	de	ferro	a	cada	100g.Coração	de	galinha	–	Muito	utilizado	na	culinária	brasileira,
fornece	aproximadamente	5mg	de	ferro	por	porção.Sardinha	–	Peixe	acessível	e	versátil,	contém	2,9mg	de	ferro	por	100g,	além	de	ômega-3.Ostras	e	mariscos	–	Uma	porção	de	ostras	pode	oferecer	até	5mg	de	ferro,	sendo	ótima	opção	para	quem	gosta	de	frutos	do	mar.Leguminosas	e	vegetais	(ferro	não-heme	–	melhor	absorção	com	vitamina	C)As
fontes	vegetais	de	ferro	são	essenciais,	especialmente	para	vegetarianos	e	veganos.	Embora	o	ferro	não-heme	tenha	menor	biodisponibilidade,	seu	consumo	combinado	com	vitamina	C	potencializa	muito	a	absorção:Feijão-preto	–	Base	da	feijoada,	contém	cerca	de	2,5mg	de	ferro	por	concha.Feijão-carioca	–	O	mais	popular	no	Brasil,	oferece	1,5mg	de
ferro	por	porção.Lentilha	–	Além	de	3,3mg	de	ferro	por	xícara,	é	rica	em	proteínas	vegetais.Grão-de-bico	–	Versátil	e	nutritivo,	contém	2,9mg	de	ferro	por	100g.Ervilha	–	Pode	ser	usada	em	diversos	pratos	e	fornece	1,5mg	de	ferro	por	porção.Verduras	e	legumes	(nutrientes	essenciais	+	ferro)As	folhas	verde-escuras	são	excelentes	complementos	para
uma	dieta	rica	em	ferro:Couve	–	A	estrela	da	feijoada	oferece	1,1mg	de	ferro	por	xícara	crua.Espinafre	–	Contém	2,7mg	de	ferro	por	xícara	quando	cozido.Brócolis	–	Além	do	ferro,	é	rico	em	fibras	e	vitamina	C.Taioba	–	Folha	tradicional	brasileira	com	1,5mg	de	ferro	por	porção.Sementes	e	oleaginosas	(energia	e	nutrientes)Excelentes	para	lanches	e
complementos	nutricionais:Gergelim	–	Principalmente	o	preto,	contém	14,6mg	de	ferro	por	100g.Castanha-de-caju	–	Oferece	6mg	de	ferro	por	100g.Amendoim	–	Além	de	2mg	de	ferro	por	porção,	é	fonte	de	proteínas.Outros	alimentos	tradicionaisAçaí	–	Quando	combinado	com	farinha,	aumenta	a	absorção	de	ferro.Rapadura/Melado	–	Doces
tradicionais	ricos	em	ferro	e	cálcio.Farinha	de	mandioca	–	Base	de	muitas	receitas	brasileiras,	contém	3mg	de	ferro	por	100g.Lembre-se:	variar	o	consumo	entre	esses	alimentos	é	a	melhor	estratégia	para	garantir	níveis	adequados	de	ferro	no	organismo.	No	próximo	tópico,	aprenderemos	como	potencializar	a	absorção	desse	importante	mineral.Como
aumentar	a	absorção	do	ferro	no	organismoConhecer	os	alimentos	ricos	em	ferro	é	apenas	o	primeiro	passo.	Para	realmente	aproveitar	todos	os	benefícios	desse	mineral,	é	fundamental	entender	como	otimizar	sua	absorção	pelo	organismo.A	biodisponibilidade	do	ferro	–	ou	seja,	quanto	realmente	é	absorvido	–	varia	significativamente	dependendo	de
como	combinamos	os	alimentos	em	nossas	refeições.Potencializando	a	absorção	do	ferroA	vitamina	C	é	a	grande	aliada	na	absorção	do	ferro,	especialmente	do	tipo	não-heme	(presente	em	vegetais).	Quando	consumida	na	mesma	refeição,	ela	pode	aumentar	a	absorção	em	até	quatro	vezes.	Algumas	combinações	poderosas	incluem:	Será	que	a	DIETA
DO	OVO	é	uma	BOA	IDEIA	ou	é	FURADA?Feijão	com	pimentão	ou	suco	de	laranjaEspinafre	com	gotas	de	limãoLentilhas	com	tomate	frescoCereais	integrais	com	morangos	ou	kiwiOutra	estratégia	eficaz	é	utilizar	panelas	de	ferro	no	preparo	dos	alimentos.	Estudos	mostram	que	cozinhar	em	utensílios	de	ferro	pode	aumentar	significativamente	o
conteúdo	mineral	dos	alimentos,	especialmente	em	preparações	ácidas	ou	com	líquidos,	como	molhos	e	sopas.Fatores	que	inibem	a	absorçãoAlguns	compostos	presentes	em	nossos	alimentos	podem	prejudicar	a	absorção	do	ferro	e	devem	ser	consumidos	com	cuidado:Cálcio	(leite	e	derivados):	Pode	reduzir	a	absorção	tanto	do	ferro	heme	quanto	não-
hemeTaninos	(café,	chá	preto,	vinho	tinto):	Formam	complexos	insolúveis	com	o	ferroFitatos	(farelo	de	trigo,	grãos	integrais):	Podem	reduzir	a	absorção	em	até	50%A	recomendação	é	evitar	consumir	esses	alimentos	nas	duas	horas	que	antecedem	ou	seguem	as	principais	refeições	ricas	em	ferro.	Por	exemplo,	em	vez	de	tomar	café	logo	após	o
almoço,	espere	pelo	menos	1-2	horas.Dicas	práticas	para	o	dia	a	diaPlaneje	suas	combinações	alimentares:	Inclua	sempre	uma	fonte	de	vitamina	C	nas	refeições	principaisDeixe	de	molho:	Para	grãos	e	leguminosas,	deixar	de	molho	por	8-12	horas	reduz	os	fitatosFermente	ou	germine:	Pães	fermentados	têm	melhor	biodisponibilidade	de	ferro	que	os
não	fermentadosVarie	as	fontes:	Combine	fontes	animais	e	vegetais	para	melhor	aproveitamentoCozinhe	adequadamente:	Alguns	vegetais	como	espinafre	têm	maior	disponibilidade	de	ferro	quando	cozidosLembre-se	que	as	necessidades	de	ferro	variam	conforme	idade,	sexo	e	condições	especiais	como	gravidez.	Homens	adultos	precisam	de	cerca	de
8mg/dia,	enquanto	mulheres	em	idade	fértil	necessitam	de	18mg/dia	devido	às	perdas	menstruais.Ferro	na	medida	certa	para	uma	vida	saudávelIncorporar	alimentos	ricos	em	ferro	na	alimentação	diária	é	fundamental	para	prevenir	deficiências	nutricionais	e	manter	a	saúde	em	equilíbrio.	Como	vimos,	a	culinária	brasileira	oferece	diversas	opções
saborosas	e	acessíveis	que	podem	suprir	nossas	necessidades	desse	mineral	essencial.Lembre-se	que	a	estratégia	mais	eficiente	é:Variar	entre	fontes	animais	e	vegetaisCombinar	sempre	com	alimentos	ricos	em	vitamina	CEvitar	consumir	inibidores	da	absorção	nas	refeições	principaisAdaptar	as	quantidades	conforme	suas	necessidades
individuaisExperimente	incluir	pelo	menos	três	das	receitas	sugeridas	em	sua	rotina	alimentar	e	observe	os	benefícios	na	sua	energia	e	disposição.	Pequenas	mudanças	podem	fazer	grande	diferença	na	prevenção	da	anemia	e	na	qualidade	de	vida.Que	tal	começar	hoje	mesmo?	Escolha	uma	das	receitas,	faça	sua	lista	de	compras	e	dê	o	primeiro	passo
para	uma	alimentação	mais	rica	em	ferro.	Sua	saúde	agradece!Aprenda	também:	Explore	Strategy	2028	Browse	our	Science	Strategy	Earthquake	monitoring	at	Geoscience	Australia	View	recent	earthquakes	Program	Our	position	on	the	globe	is	essential	to	everyday	life.	Positioning	allows	us	to	locate	ourselves	in	the	world	and	get	to	where	we	want
to	go.	Satellite	positioning	technologies	have	enabled	the	precise	navigation	and	positioning	we	rely	on	at	the	touch	of	a	button,	from	smartphones	to	autonomous	vehicles.Geoscience	Australia	is	bringing	the	benefits	of	space-based	technology	down	to	earth,	through	our	precise	positioning	capability.	Our	vision	is	to	help	Australia	prosper	by
fostering	a	world-leading	positioning	capability	accessible	to	all	Australians.	Learn	more	about	Positioning	Australia	Program	Digital	Earth	Australia	is	a	program	of	Geoscience	Australia,	an	agency	of	the	Australian	Government.	We	create	free	and	open	satellite	data	products	for	the	benefit	of	Australia.It’s	our	mission	to	embed	satellite	imagery	and
data	into	decisions	that	support	a	sustainable	Australian	environment,	a	resilient	society	and	a	strong	economy.Go	to	Digital	Earth	AustraliaA	program	of	Geoscience	AustraliaUnlocking	archives	of	satellite	imageryEstablished	in	2018	Learn	more	about	Digital	Earth	Australia	Initiative	Australia	has	a	rich	history	in	the	exploration	and	development	of
resources.	Geoscience	Australia	will	comprehensively	map	Australia’s	natural	resources,	accelerating	the	discovery	of	critical	minerals	and	other	resources	necessary	for	the	net	zero	transition.	Precompetitive	geoscience	is	vital	to	support	Australia’s	transition	to	a	low	carbon	future,	empower	First	Nations	peoples	and	local	communities,	and	enable
responsible	management	of	all	resources.A	national	35-year,	$3.4	billion	initiative,	led	by	Geoscience	Australia	(2024-59)Mapping	Australia’s	resources	for	a	sustainable	futureCommenced	on	1	July	2024	Learn	more	about	Resourcing	Australia’s	Prosperity




