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Recomendaciones para prevenir y tratar la
ANEMIA

.Que es la ANEMIA?

La anemia es una enfermedad que se caracteriza por una disminucion de los niveles de
hemoglobina en la sangre.

La hemoglobina es la proteina que da color a la sangre y que se encarga de transportar el
oxigeno desde los pulmones a todos los tejidos de nuestro organismo.

El tipo de anemia mas frecuente es el que llamamos "anemia ferropénica", consecuencia
de una disminucion de los niveles de hierro en sangre provocada por un déficit de hierro.
Este mineral es un elemento crucial en la funcion de todas las células y ademas en la
formacion de hemoglobina.

JPor qué se tiene anemia?

Las causas que pueden provocar la aparicion de "anemia ferropénica" son:

-Un aumento en las necesidades de hierro (embarazo, lactancia, crecimiento -infancia y
adolescencia-)

-Un aumento en la pérdidas de hierro (hemorragias y menstruacion copiosa y duradera)
-Una disminucién del aporte de hierro (dieta deficitaria en hierro y enfermedades que
cursan con malabsorcion).

(Como se manifiesta, qué sintomas da?

Habitualmente la sintomalogia es insidiosa, los sintomas aparecen a lo largo se semanas o
meses, y varian en funcion de la severidad de la enemia.

Suele haber cansancio, fatiga al esfuerzo, palidez cutanea, somnolencia, y dolores y
calambres musculares.

,Como se diagnostica?

El diagnostico se realiza mediante una analitica en la que se constata la existencia de una
disminucién de la hemoglobina y de los niveles de hierro en sangre.
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.Qué tratamiento tiene?

En el caso de "anemia ferropénica" debemos reponer el hierro que falta en el organismo
mediante una dieta rica en hierro y tomando medicamentos que ayudan a recuperar el
hierro que falta. La mayoria de los preparados con hierro se deben tomar preferentemente
con estomago vacio (1 hora antes de las comidas 6 2 horas después).

Se debe evitar el consumo de caf€, té, lacteos, soja o huevos junto con medicamentos que
contienen hierro, ya que dificultaran su absorcion.

Si se olvida la toma del medicamento no debe duplicarse al dia siguiente ya que se
favorece asi que puedan aparecer molestias gastricas.

El tratamiento con hierro puede provocar que las deposiciones tomen un color negro, lo
que no debe asustar, es normal.

La desaparicion de la sintomatologia, incluso la mejoria de la anemia no implica que los
depositos de hierro del organismo se hayan recuperado, por lo que no debe suspenderse el
tratamiento precozmente. Es importante que el tratamiento se haga durante periodos
prolongados (al menos 6 meses), para reponer las reservas de hierro del organismo.

.Como se previene?

La anemia ocasionada por deficiencias en la dieta se puede prevenir con la ingesta de
alimentos ricos en hierro. El hierro que esta en las carnes y pescados es el que mejor
absorbe el organismo, sobre todo si se toman junto a alimentos ricos en vitamina C
(frutas citricas, tomates, fresas...) que favorecen su mejor absorcion.

Una vez terminado el tratamiento de una anemia debe seguirse una dieta en la que se
asegure la ingesta de alimentos ricos en hierro.

| ALIMENTOS RICOS EN HIERRO |

| Alimentos || Porcion (g) || Hierro (mg) |
Almejas y otros moluscos 85 23

Higado de pollo 100 12

Carne de pavo 145 11

Lentejas 200 6.60

Espinacas 180 6.40

Higado de ternera 100 6.20

Carne de ternera 100 2.50

Almendras, pistachos 30 1.20
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Pechuga de pollo
Carne de cerdo

Atin

100

100

100

1.10

0.90

0.90
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Estas recomendaciones suelen servir para todo el mundo. Para saber si son aplicables a su caso

particular o en caso de duda consulte con su médico.
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