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Introdugao

A anemia é um problema de saide comum que pode

afetar pessoas de todas as idades, especialmente criancas,
gestantes e idosos. Ela acontece quando o nimero de glébulos
vermelhos ou os niveis de hemoglobina no sangue estao baixos,
dificultando o transporte de oxigénio para as células do corpo.

Neste informativo, vocé vai entender melhor o que é a anemia,
os tipos mais comuns, seus sintomas, como preveni-la e
trata-la. Também trazemos dicas praticas para incorporar no
seu dia a dia, com foto na alimentagdo e na mudanca de habitos.



Oqueéa
anemia?

A anemia é uma condicdo caracterizada pela diminuicao
da concentracao de hemoglobina no sangue, uma proteina
presente nos globulos vermelhos que transporta oxigénio
para todo o corpo. Quando essa taxa esta baixa, o corpo
recebe menos oxigénio, o que pode causar sintomas
como cansaco, palidez e falta de ar. No Brasil, a anemia

é considerada um problema de sadde publica,
principalmente entre criancas e mulheres em idade fértil.




Causas e
tipos de anemia

As causas da anemia sao variadas. As mais comuns envolvem

deficiéncias nutricionais, especialmente de ferro, mas também
podem estar relacionadas a falta de vitamina B12 ou acido folico, )

perdas sanguineas ou doencas cronicas. -

« e e e . —
Conheca os principais tipos: C .
Anemia adquirida ou ferropriva: Anemia por doencas crénicas:
causada pela deficiéncia de ferro, é o tipo pode surgir em casos de infeccbes S
mais comum e geralmente esta associada a prolongadas, doencas renais, cancer

uma alimentagdo inadequada, perdas sanguineas ou doencas autoimunes.

ou aumento da necessidade (como na gestacdo).

Anemia megaloblastica:

ocorre por falta de vitamina B12 ou acido félico é hereditaria e afeta a forma

e afeta a producao de células sanguineas. e a func3o dos glébulos vermelhos.



Sinais e
sintomas

Os sinais da anemia nem sempre sdo percebidos de imediato.
Por isso, é importante estar atento a sintomas como:

W@) Queda de cabelo e unhas frageis

@ Cansaco e fraqueza frequentes

g Dor de cabeca ou dificuldade
de concentracao

(é)ﬁi

g Palidez na pele e nas mucosas

O Falta de ar, especialmente
A durante esforgos

Batimentos cardiacos acelerados

ﬁ Tontura ou sensagao de desmaio

Q O diagndstico deve ser feito por um médico.




Como
prevenir Q e ®

A prevencdo da anemia esta fortemente relacionada a uma -
alimentacgao equilibrada e a ado¢ao de bons habitos de vida.

Incluir alimentos ricos em ferro na dieta, como carnes vermelhas,

figado, feijao lentilha, grao-de-bico, espinafre e couve, é uma das

principais estratégias. Além disso, é importante consumir fontes de
vitamina C, como laranja, acerola, kiwi e lim3o, ja que essa vitamina

favorece a absorcao do ferro de origem vegetal.

Evitar bebidas como café, cha preto e refrigerantes nas refeices
também az diferenca, pois elas interferem na absorc¢ao do mineral.
Outro ponto essencial é garantir a ingestdo adequada de vitamina
B12 e icido félico, presentes em alimentos como ovos, carnes, leite
e vegetais verde-escuros.

Por fim, manter as consultas médicas em dia é fundamental,
especialmente para criangas, gestantes e pessoas com doencgas
cronicas, grupos mais vulneraveis a anemia.



Tratamento
e cuidados

O tratamento da anemia varia de acordo com a causa e pode
incluir suplementacao de ferro, acido folico ou vitamina B12,
além de ajustes na alimentacao e controle de doencas de base
que possam estar associadas ao quadro.

Em casos mais graves, pode ser necessario recorrer a
transfusdes sanguineas. E fundamental que todo o tratamento
seja realizado com acompanhamento médico, evitando a
automedicagao, especialmente com suplementos de ferro -
que, quando utilizados em excesso, podem trazer riscos a saude.




MudelHabito:
acoes no dia a dia

Cuidar da alimentacdo é um dos primeiros passos para prevenir a anemia.
Faca refeicOes equilibradas e evite longos periodos em jejum. Em casa,
incentive habitos saudaveis, especialmente entre criangas e adolescentes,

que precisam de uma nutri¢ao rica e variada para se desenvolverem bem.

Caso sinta cansaco frequente ou apresente sintomas persistentes, é importante
procurar orientacdao médica. Adotar um estilo de vida ativo e manter uma boa
qualidade de sono também contribui para o bom funcionamento do organismo,
inclusive na absorc¢ao de nutrientes.
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Esse conteiido contou com apoio da médica cooperada da Unimed Curitiba especialista em
hematologia e hemoterapia, Luciane Valdez.
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