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ilehandiagnosti-

cadounnivel bajo

de hierro o ane-

mia ferropénica

durante el emba-
razo, no estasola. Debido a
las mayores exigencias del
cuerpo de la mujer y al au-
mentodel volumende san-
gre, la anemia ferropénica
esunaafeccion muy comin
en el embarazo.

Resumen

Un nivel bajo de hierro
puede hacer que se sienta
cansada, tenga dolores de
cabeza, se maree, se sienta
débilolefalteelaire. Deto-

dosmodos, estas son cosas
que una persona embara-
zada puede experimentar
en alglin momento de su
embarazo, por lo que todas
las personas embarazadas
se someten a un analisis de
sus niveles de hierro in-
dependientemente de los
sintomas.

Los multivitaminicos
prenatales proporcionan
un buen aporte de hierro,
peroconsumiendo alimen-
tos ricos en hierro puede
ayudar a prevenir o com-
batir atin mas la anemia en
elembarazoy el posparto.

Por qué necesitas
hierro
El Colegio Americano

de Obstetras y Ginecodlo-
gos (ACOG) insiste en que
las mujeres embarazadas
sigan una dieta equilibrada
yprestenespecial atencion
alasnecesidadesdiariasde
determinados nutrientes.
El hierro y el acido félico
son algunos delos masim-
portantes.

Durante el embarazo, el
cuerpo necesita el doble de
hierro que normalmente.
Esto se debe a que el hierro
es esencial para los glébu-
losrojos adicionales que su
cuerpo creara para el bebé.
Los globulos rojos llevan
oxigeno atus érganosy te-
jidos, asicomo al feto.

El hierro es importante
durante todo el embarazo,

Washington
%= Hispanic

peroesatin mas importan-
te en el segundo y tercer
trimestre. Como el cuerpo
no produce hierro, hay que
obtenerlo de los alimentos
y los suplementos.

Conceptos basicos
sobre el hierro

Los alimentos que tie-
nen un alto contenido na-
tural de hierro pueden ser
muy Gtiles para prevenir la
anemiay, por tanto, aliviar
lossintomas que éstapuede
causar. Elhierrose encuen-
tra enlos alimentos en dos
formas: hierro hemo y no
hemo.

Elhierro hemo es el mas
utilizado por el organismo
y es menos probable que se
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vea afectado por compo-
nentes que podrianreducir
suabsorcion.

Los suplementos varian
en cuanto a la forma del
hierro. Una de las ventajas
de obtener la mayor canti-
dad posible dehierro diario
a partir de los alimentos es
que las fuentes alimenta-
rias no suelen conllevar las
posibles molestias intesti-
nales que pueden provocar
algunos suplementos de
hierro.

El ACOG recomienda
que las mujeres embaraza-
dastenganunaingestadia-
riade27miligramos (mg)de
hierro cadadia.

Puede ser dificil obtener
la cantidad recomendada
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Combatalaanemiacon
alimentosricosenhierro

dehierrosdloatravésdelos
alimentos. EI Centro Mé-
dico de la Universidad de
Californiaen SanFrancisco
sefialaque cocinarenhierro
fundido puede aumentar el
hierro de los alimentos en
un 80%, y combinar los
alimentos ricos en hierro
no hemo con una fuente de
vitamina C puede aumentar
la absorcion.

Ademas, algunas cosas
puedenreducirlaingestade
hierro, comounsuplemen-
to de calcio; porlo tanto, si
tomaunsuplementodecal-
cio, tomelopor separadode
unacomidaobocadillorico
en hierro.
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.Combatalaanemiaconalimentosricosenhierro

Alimentosricosen
hierro

Durante el embarazo,
necesitas27mgdehierroal
dia.Incorporarlossiguien-
tes alimentos a su dieta es
una buena manera de al-
canzar el objetivo diario

B Verdurasdehojaos-
cura,comolasespinacas,la
berza y la col rizada: 3 mg
por 1/2 taza de verduras
cocidas

B Frutos secos, como
albaricoques, ciruelas pa-
sas e higos: 1mg por1/4 de
taza

B Frambuesas: 0,8 mg
por taza

B Chucrut: 2 mg por
taza

B Remolachas1mgpor
taza

B Coles de Bruselas 1
mgpor taza

B Brocoli picado: 0,7
mg por taza

B Patatas cortadas en
dados: 1,2 mg por taza

B Judias, guisantes y
lentejas: de 4a6mgportaza

B Huevos, especial-
mente la yema: 1 mg por
huevo grande

B Melazanegra:3,6 mg
por cucharada

| Carne, especial-
mente carne roja e higado,
aunque la carne de cerdo,
polloycorderotambiénson
buenas: 2a3mgpor porcion
de 3 onzas

B Atdn:1mgporracion
de 3 onzas

'SE HABLA

Pida su cita llamando al

301 657 2225

B Ostras: 8 mgporra-
cion de 3 onzas

B Tofu: 3 mg por 1/2
taza

B Cereales, granos y
pasta enriquecidos: Com-
pruebelas etiquetas

B Avena:2mgportaza
(cocida)

B Panintegral: 0,5mg
por rebanada

Consejos

La forma mas facil de
obtener mas hierro es in-
cluir al menos un alimento
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rico en hierro en cada co-
miday tentempié. ¢ Comes
una ensalada con lechuga
iceberg? Considere la po-
sibilidad de cambiarla por
unabase de espinacas tier-
nasounamezclade verdu-
ras de hoja verde y afnadir
alubiasblancaspor encima.
¢Necesitas un tentempié
parareponer fuerzas por la
tarde? Piensaencecinayun
pufiado de frambuesas.
Lasalubiasylaslentejas
son una forma econdmica
de afiadir un plus de hierro

alostentempiésylascomi-
das. Variasmarcasfabrican
alubias crujientes al horno
que se pueden picar como si
fueran frutos secos, lo que
puede facilitar suinclusion
en los tentempiés paralle-
var.
Afiadir un par de cirue-
las pasas a su desayuno
también seriattil. También
puedes espolvorear cirue-
las pasas o pasas de uva en
tu avena o afiadirlas a una
mezcladefrutossecos. Co-
mer burritos de frijoles al
menos una vez a la semana
tambiénesunagranidea: es
barato, facily buenoparati.

Vegetarianos

Se puede tener un em-
barazo saludable sin comer
carne. A pesar de que el
cuerpo absorbe mejor las
fuentes de hierro de origen
animal que las de origen
vegetal, noesnecesarioco-
mer carne paraaumentarla
ingestadehierro. Esposible
seguir unadieta vegetaria-
naymantener unembarazo
saludable. Solo hace falta
un poco de planificacion
adicional.

Hay muchos alimentos
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vegetarianos ricos en hie-
rro. Procure incluir una
fuentericaenhierroenca-
dacomidaytentempié. Los
alimentos que contienen
germen de trigo también
son una buena opcién y el
consumo de alimentos ri-
cosenvitaminaC (citricos,
fresas, pimientos) ayudara
aaumentarlaabsorciondel
hierrono hemo.

Carne

Sile gusta comer carne
y quiere afiadirlaasudieta,
la carne roja es la que mas
hierro le aportara. Debera
asegurarse de que esta co-
cinada a una temperatura
segura. Comer productos
animales poco cocinados
puede aumentar el riesgo
de contraer patogenos pe-
ligrosos transmitidos por
los alimentos que pueden
provocar enfermedades
graves tanto para ti como
paratubebé.

Aunque la carne es una
gran fuente de hierro, la
variedadtambiénesimpor-
tante, ya que los distintos
alimentos aportandiferen-
tesnutrientesalamesa. Por
ejemplo, las lentejas apor-
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tan fibray hierro, mientras
que las espinacas cocidas
afiaden vitaminas Ay K.

Absorcién

También puede aumen-
tarlacantidad dehierroque
sucuerpo absorbe comien-
doalimentosricosenhierro
juntoconvitaminaC. Pien-
seencomer frutascomolas
naranjas o afiadir tomates
asus comidas con mas fre-
cuencia. Sin embargo, de-
beevitar consumir grandes
cantidades de calcio con
alimentos ricos en hierro o
cuando tome suplementos
dehierroporque puededis-
minuir su absorcion.

Muchos de los alimen-
tos que consume, como los
granosy los cereales, tam-
biénpuedenestarenrique-
cidosconhierro. Asegiirate
debuscarloenlasetiquetas
nutricionales cuandohagas
lacompra.

Suplementos

La matrona o el médi-
co suelen hacer pruebas
para detectar la anemia al
principio del embarazo y
denuevoentrelassemanas
24y 28. Sitiene anemia, es
posible quele pidanqueto-
me un suplemento ademas
de su vitamina prenatal.
O puede que le pidan que
cambie el tipo de vitamina
prenatal que estatomando.

Algunos suplementos
pueden hacer que te sien-
tas estrefiido o que tus in-
testinos se sientan lentos.
Tampoco todo el mundo
responde de la misma ma-
neraalos suplementos.

Esto es algo que debes
consultar con tu médico o
matrona, ya que es posi-
ble que necesites una dosis
diferente o cambiar de su-
plemento. Existe una gran
variedad de suplementosde
hierro, incluidosalgunosli-
quidos.

Su médico puede ayu-
darleadecidir cualeselme-
jor suplemento para usted.

A medida que avanza su
embarazo, piense en for-
mas de aumentar su con-
sumo de hierro que suenen
apetecibles y que encajen
en las comidas y tentem-
piés que toma a menudo.
Se sentird mejor y podra
reducir el riesgo de anemia
si consume regularmente
alimentosricos en hierro.

Aumentar el consumo
dehierrotambiénleayuda-
rasiyalehandiagnosticado
anemia y necesita aumen-
tar sus niveles de hierro en
sangre. Sies necesario, pi-
da a su médico o matrona
que le remita a un dietista
titulado. Una simple visita
individual podria ser todo
loquenecesitaparaobtener
lasherramientasnecesarias
paraaumentar suconsumo
de hierro a través de la ali-
mentacion.
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