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Fatiga

Falta de energia
Debilidad

Dificultad al respirar
Mareos
Palpitaciones
Palidéz

Consumir alimentos con alto contenido
de hierro, vitamina B12, vitamina B9 vy
vitamina C.

» Origen animal: pescados, cernes,

>

higado de res, huevos.

Origen vegetal: vegetales de
color verde obscuro,
leguminosas, panes, cereales vy
alimentos enriquecidos, citricos.

ANEMIAS Y SU NUTRICION

Tipos

Por déficit de vitamina B12

Por déficit de folato

Anemia ferropénica: el cuerpo no tiene suficiente
hierro.

Por enfermedad crénica

Hemolitica: los gldbulos rojos se destruyen antes de
los 120 dias.

Idiopatica: la médula ésea no produce suficientes
células sanguineas.

Megaloblastica: los glébulos rojos son mas grandes
de su tamafio normal.

Perniciosa: ocurre porque el intestino no absorbe
apropiadamente la vitamina B12.

Drepanocitica: enfermedad transmitida de padres a

Intervencion nutrioldgica

De origen animal (mayor absorcion)

Definicidn: afeccién por la cual la cifra
de hemoglobina estd disminuida en
los glébulos rojos, éstos se encargan
de suministrar oxigeno a los tejidos.

El hierro hemo, contenido en os alimentos
de origen animal, es mejor absorbido por el
organismo.

El hierro no hemo, presente en alimentos
de origen vegetal, no es absorbido, a menos
que valla acompafado de vitamina C



