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parael pacn;nte con ANEMIA RROPENICA

1 La causa principal en el desarrollo y aparicion
de anemia ferropénica es el descenso de los
depnsllns de hierro, provocando una disminucion
del nmero de hematies 0 gldbulos rojos y debido
aello, un descenso en el suministro de oxigeno
a las células del organismo.

zLa anemia ferropénica es la mas comiin de las
‘anemias, siendo frecuentemente asociada a una
ingesta pobre de hierro en la dieta. Ademés
debemos de tener en cuenta que la absorcion
media del hierro por via oral es sdlo del 10%.
Todo ello, da lugar a que aproximadamente un
20% de las mujeres, un 50% de las embarazadas
yun 3% de los hombres tengan anemia
ferropénica.

JLos sintomas de (a anemia son : cansancio
‘generalizado, color palido de la piel, falta de
energia, taquicardia,iritabilidad, dolor de cadeza,
mareos, caida del cabello, ufas quebradizas, etc.

LE\ tratamiento principal de aanemia ferropénica

s a administracion oral e hierro. Si su médico
e ha recetado un suplemento de hierro, para una
mejor absorcion, tome el hierro con el estomago
vacio (al menos media hora antes de las
comidas).Si ello e provoca molestias intestinales,
‘acompafielo de una pequefia cantidad de comida
excepto leche].
Si esta tomando otra medicacin, asegdrese de
que pasan ms de dos horas entre la toma del
hierro y el resto de medicinas.

La anemia ferropénica debe riormalizarse
‘después de 2 meses de terapia con suplemento
de hierro, pero debe continuarse durante otros
6212 meses para restituir las reservas.
corporales

3 La toma del suplemento de hierro en adultos
debe espaciarse (2 horas) de la ingesta de leche,
porque dificulta su absorciény sin embargo,
mejora con alimentos de elevado contenido en
vitamina C, como el zumo de naranja. S tiene
estrefiimiento incremente (a ingesta de fibra.

l’Essaludable realizar algin tipo de efercicio fisico
moderado (pasear, bicicleta, nadar...]

Bhiseasu médico sitiene leves molestias, como
nauseas, darreas, estrefimiento o vomitos
durante el tratamiento

Dietarica en hierro

Ingerir una dieta con alimentos ricos en hierro
puedeayudar junto con los suplementos de
hierroatratar (a anemia ferropénica. Los
alimentos con un elevado contenido en hierro
son los siguientes:

#Pescadoy marisco: almejas, mejillones, ostras,
berberechos, lubina, rape, pescadilla, sardinas,
cigalas, langostinos, gambas, calamares y pulpo.
+Carnes: vaca, buey [especialmente a carnes
rojas}, cerdo, perdiz, codorniz, cordero, pollo,
pato, pavo y organos como el higado.

»Legumbres y cereales: garbanzos, lentejas,
judias, pan integraly galletas enriquecidas.

#Verduras y hortalizas: espinacas, acelgas,
quisantes y habas.

sLacteosy huevos: huevos, yogur, leche y queso.

Frutos secos: Pistachos, pipas y nueces.




