Suplementacién con Hierro

éPor quétomar el suplemento de hierro?
Es muy importante tomar el suplemento para prevenir anemia.

La anemia es una enfermedad que ocurre por la falta de hemoglobina, que es la encargada de
transportar el oxigeno por la sangre. Uno de los grupos de mayor riesgo de tener déficit de hierro o
anemia son las embarazadas.

éQué la causa?

Es por varios factores, durante el embarazo aumentan las necesidades de hierro, ademas sucede
que se comienza el embarazo con déficit de depdsitos y durante el mismo el aporte es bajo.

éCual es el riesgo?

La anemia moderada o grave en el embarazo, aumenta el riesgo de parto prematuro,
enfermedades infecciosas y mortalidad materna.

éComo se diagnostica?

A través de un examen de sangre. Los pardmetros utilizados en Uruguay es el indicado por
Organizacion Mundial de la Salud. En las embarazadas, el valor de Hemoglobina (g/dl): <11 o valor
de hematocrito (%): <33%.

é¢CoOmo preveniranemia?

Tomando el suplemento de hierro desde el primer control y durante todo el embarazo, en las
cantidades indicadas por el médico tratante.

En Uruguay se recomienda suplementar con 30 mg de hierro elemental en dias alternos.
Suministrar este hierro lejos de las comidas y si hay intolerancia, en la noche antes de ir a dormir.
Hasta las 14 semanas ésta suplementacién debe acompafarse de acido félico. (Recomendaciones
para la prevencion y tratamiento de la deficiencia de hierro. M.S.P Uruguay, 2014)

Acompafiar dicho suplemento con una alimentacidn balanceada, que aporte de todos los grupos de
alimentos. Entre ellos los alimentos ricos en hierro, tanto el heminico (carnes roja, blancas y
menudos (higado no)) y alimentos fortificados (harina fortificada y subproductos y leche de
programas sociales); y no heminico (lentejas, porotos, garbanzos, yema de huevo, vegetales verde
oscuro (espinaca, acelga).

Estos ultimos se los debe acompanfiar con alimentos ricos en vitamina C (naranja, limoén, tomate,
kiwi). Y se debe evitar acompafar con té, mate o café y lacteos en exceso.
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