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Consejos para frenar
la anemia desde el plato

P Considerada como una «epidemia invisible», 1a ingesta de
suplementos de hierro sin supervision resulta muy peligrosa

Raquel Bonilla. MADRID

Cuando el niimero de glébulos ro-
jos, o la concentracion de hemog-
lobina en ellos, es inferior alo nor-
mal, aparece la anemia, «un grave
problema de salud publica que
afecta principalmente a lactantes,
ninos y adolescentes, asi como a
mujeres en edad fértiloembaraza-
das», advierte Maria de la O Abio,
miembro del Servicio de Hemato-
logia del Hospital Universitario de
Toledo. «Es como una epidemia
silenciosa que, por ser frecuente, a
veces se normaliza, pero que dis-
minuye de manera importante la
calidad de vida de quien la pade-
ce», insiste la especialista.

En este escenario, la alimenta-
cién juega un papel determinante,
yaque «lahemoglobinaesunamo-

lécula que ayuda a transportar el
oxigeno enlos glébulosrojos. Pues
bien, existen micronutrientes que
participan en la formacién de la
hemoglobina o de los glébulos ro-
jos, por lo que el déficit de alguno
de ellos influird en la apariciéon de
anemia», explica Francisco Pita,
miembro de Area Nutricién de la
Sociedad Espanola de Endocrino-
logia y Nutricién (SEEN).

En concreto, losmicronutrientes
con mayor importancia son el hie-
110, cobre, dcido félico y vitamina
B12. «El hierro mas biodisponible
(es decir, que mas se puede apro-
vechardelaingestiéndelalimento)
es el hemo, y se encuentra princi-
palmente en alimentos de origen
animal. La vitamina B12 también
estd exclusivamente en alimentos
de origen animal. Es por esto que
unapersonaconun patrénvegano

o vegetariano estricto tiene mds
riesgo de anemia por carencia de
micronutrientes. En cambio, el 4ci-
do félico se encuentra sobre todo
enlas verduras. Por su parte, el co-
bre estd en muchos alimentos, las
necesidades son menoresylos ca-
sos de anemia por su déficit son
poco frecuentes», asegura Pita.

Asi, talycomodetallael portavoz
de la SEEN, sentados a la mesa es
importantesaber quelosalimentos
con el hierro que mejor se absorbe
son «la yema de huevo (8mg de
hierropor cada 100 gdealimento),
la codorniz (4mg/100g) y el corde-
ro(2mg/100g). Lacarne de cerdoy
ternera tienen sobre 1,2mg/100g.
En cuanto a pescados y mariscos,
las almejas contienen 14mg/100g,
ylos mejillones cocidos casi 8 mg/
100g, mientras que el aporte delos
lacteos es bajo».

UREANMIS 1IVIE

Legumbres,
espinacas o
huevos no deben
faltar en la dieta

De los alimentos con hierro de
origen vegetal, «las legumbres
aportansobre 3,3mg/100gylaave-
na 4,3 mg/100g. Pero no por apor-
tar mas cantidad por 100g de ali-
mento se va a poder absorber y
emplear mas. Por eso no solo de-
bemosfijarnosenla cantidad, sinc
también en el origen», aclara Pita
quien anade que «no se debe abu-
sar del consumo de carne roja po1
tener unos niveles bajos de hierro,
yaque no es el tinico alimento que
puede proporcionarlo».

Y cuidado, porque ante niveles
bajos de hierro, tomar suplemen-
tos puede ser un error: «Solo hay
que hacerlo cuando lo considere
apropiado el médico y bajo su su-
pervision, ya que no siempre es
necesario, tiene efectos secunda-
riosy el hierro interfiere con la ab-
sorcion de otros minerales. No es
necesario tomar suplementos de
hierro solo por tener un valor alte-
radoenelandlisis. Esmas, hay ana-
lisis en los que el hierro en sangre
esta bajo, pero no se recomiende
tomarlo porelresto de pardmetros
Ysiunpacienterecibe tratamientc
con hierro via parenteral, no debe
tomar suplementos, porque se sa-
turanlos transportadores, de ahile
importancia de la revisién médi-
ca», aconseja Pita.

El Rincén de
Marta Robles
«No hay que

minimizar su
Importancia»

Pilar Llamas
Jefa de Hematologiay
Hemoterapia del H. Ruber

¢Lavitamina C esclave para
laabsorcion del hierro?

Hay que matizar esta afirma-
cién. El consumo simultdneo
devitamina Cpuedeaumentar
la acidez del estémago provo-
cando en el hierro un cambio
deestructuraquefacilitasuab-
sorcién. Poresoserecomienda
que los suplementos de hierro
oralseacompaiiendezumode
naranjay dealimentosricos en
vitamina C (pifa, fresas, kiwi).

¢Hay sustancias que limitan
esa absorcion?

Si, poresohayqueevitarel con-
sumo de té, café, productos
lacteosyciertosmedicamentos
durante las comidas, ya que
pueden interferir con la absor-
cién de hierro. Esto es clave en
pacientesqueestanrecibiendo
suplementos de hierro.

2Y qué ocurre con laingesta
de algunos medicamentos?
Hayquetenerencuentaelefec-
to de algunos farmacos habi-
tuales sobre la absorcion del
hierro. Tomar hierro al mismo
tiempo que la levotiroxina (hi-
potiroidismo) puedereducirla
eficacia de este medicamento.
Losinhibidoresdelabombade
protones, como el omeprazol,
disminuyen el 4cido del est6-
mago, lo cual podria reducir la
cantidad de hierro que el cuer-
po absorbe de los alimentos.

:Laanemiaferropénicaesta
infravalorada?

Es muy prevalente y le presta-
mos poca atencion. Podria
manifestar procesos patologi-
cos, por lo que nunca se debe
minimizar suimportancia.




