Dr. Cristiano dr.cristianoricardo.com

Ferro Heme vs Nao-Heme: Como Vencer a
Barreira dos Fitatos na Dieta Vegana
(Perspectiva Bioquimica 2016)

Por Cristiano Ricardo - Publicado em 21/06/2016

Analise critica, bioquimica e clinica pelo farmacéutico-bioquimico Cristiano Ricardo sobre
ferro heme vs ndo-heme: como vencer a barreira dos fitatos na dieta vegana, ponderando
vantagens comprovadas e desvantagens a contornar.

Versao online e eventuais atualizacgoes:
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O ferro vegetal encontra-se na forma férrica inorganica (Fe3+), que possui absorcao
intestinal de 2% a 10%, contra 15% a 35% do ferro heme de carnes (Fe2+).

Vantagem: Menor estresse oxidativo e acumulo téxico

O excesso de ferro heme correlaciona-se com maior risco de diabetes tipo 2 e oxidacao de
lipidios. O ferro ndo-heme é autorregulado pela hepcidina com menor risco de sobrecarga
toxica.

Desvantagem: Quelacao por fitatos e taninos

Fitatos de graos integrais, oxalatos de folhas e polifendis de café e cha preto inibem a
absorcéo do ferro vegetal se ingeridos juntos ha mesma refeicéo.

Parecer Clinico do Farmacéutico-Bioguimico

A regra de ouro é: consuma sempre uma fonte rica em Vitamina C (limédo, laranja, pimentédo
cru) junto com as leguminosas e deixe café ou cha para 1 hora depois das refei¢des.
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Contetdo educativo baseado em dados cientificos. A transi¢cdo e a manutencdo de uma
alimentacédo vegana exigem planejamento bioquimico e monitoramento laboratorial periédico.
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