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Existem trés grupos de causas
de anemia. O primeiro se da
pela diminuicao na producao
de globulos vermelhos, que

é causada pela falta dos seus
elementos responsaveis, como
ferro, acido folico e vitamina
B12, ou pela alteracéo na
fonte produtora de sangue. O
segundo tem como causa a perda
de sangue em hemorragias,
ferimentos, lceras etc. Eo
Gltimo é um tipo especial que

Os tipos e os sintomas caracteristicos da anemia

é causado pela destruicao dos
globulos vermelhos, chamado
hemélise, que ocorre por
distdrbios congénitos. “A anemia
é a diminuicdo do nimero de
globulos vermelhos, elemento

do sangue responsavel pelo
transporte de oxigénio para

os tecidos. Os sintomas mais
comuns sdo fraqueza, palpitacao,
taquicardia, cansaco, sonoléncia”,
diz Alfredo Salim Helito, clinico do
Hospital Sirio-Libanés (SP).

| Ganho de peso saudavel

Muitos fatores estdo associados ao ganho de peso. Alan Tiago Scaglione,
nutricionista (SP), conta que as principais maneiras de aumentar a massa magra
envolvem a pratica de exercicios diariamente, dar preferéncia 3 musculacao,
ndo ficar muito tempo sem comer, preferir consumir proteinas a outros

macronutrientes e manter a disciplina nos fins de semana. “Alguns grupos de
alimentos devem ser priorizados, como a proteina, que € encontrada em carnes,
leites, ovos, lentilha, soja, ervilha e feijao”, ensina. Além dela, carboidratos ricos
em fibras, como batata-doce, mandioquinha e arroz integral, ajudam esse
propésito, sem contar, ainda, com as saladas e os legumes. Na hora de se mexer,
o médico do esporte Fellipe Savioli, nutrélogo e ortopedista (SP), afirma que

o principal exercicio € a musculagao, mas outras atividades proporcionam o
aumento de massa magra, como ginastica olimpica, rugby, lutas marciais e remo.
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