GUIA DE DIETA PARA PACIENTES
CON ANEMIA FERROPENICA

ALIMENTACION PARA MEJORAR LOS NIVELES DE HIERRO
GHEMAS

Favorece la ingesta de hierro y su absorcién para la produccion de glébulos rojos.

Nombre del paciente:

Condicion: D Anemia ferropénica (déficit de hierro)
RECOMENDACION v IMPORTANTE EVITAR O MODERAR [:"l
v OBJETIVO
e Aumentar el consumo de o El hierro de origen animal ~ ® Consumir té, café, mate o e Mejorar los niveles de
alimentos ricos en hierro. (heme) se absorbe mejor Egggisc?mniéggao junto hierro y hemoglobina.
e Combinar con fuentes que el de origen vegetal Frcess daislinentosiaiies e Prevenir la recurrencia
de vitamina C para (no heme). . eﬁcce;’lcio (Iééteos} en la de la anemia.
mejorar su absorcién. e El tratamiento con hierro misma comida de fuentes « Mantener una
¢ Mantener una oral es fundamental y debe de hierro. alimentacién sostenible
alimentacion variada, seguirse segun indicacion o Dietas muy restrictivas en el tiempo.
completa y equilibrada. médica. gueh_generen bajo aporte
e hierro.

LISTA DE ALIMENTOS Y RECOMENDACIONES

ALIMENTOS QUE MEJORAN ALIMENTOS QUE PUEDEN
ALIME&II;Stelegz E:ll) TSR LA ABSORCION DEL HIERRO DISMINUIR LA ABSORCION DEL HIERRO
e (fuentes de vitamina C) (moderar su consumo)

Ve

Carnes rojas

(Fes: ordaro) Pollo Naranja

Pescado Frutilla
(atdn, sardina)

Higado y

Pimiento rojo
visceras

[ b}
Garbanzos Tomate Brocoli
_'- »_,_“ 3 % Cg
- X ) %‘*g, > L4 c‘t;ef‘.s?'---‘ Cereales integrales
Sy & JARS] » y salvado
— . (leche, queso, yogur) ;
Espinaca Meld (en grandes cantidades)
Porotos y hojas verdes Guayaba elon
P Consume estas fuentes de Evita 0 modera su consumo en la
Prltorlzal_el cotnsumo regular de vitamina C junto con los alimentos misma comida de fuentes de hierro.
©SEes allIeTos. ricos en hierro. *Se pueden consumir en otro momento del dia.

e Incluye variedad de fuentes de hierro a lo largo de la semana.
e Acompana las comidas con frutas o verduras ricas en vitamina C.

e Sigue el tratamiento con hierro indicado por tu médico y asiste a los controles.
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