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¿Qué es la Anemia?
La anemia es una condición que es el resultado de una disminución del tamaño o 
del numero de los glóbulos rojos, o de la cantidad de hemoglobina, lo cual es el 
pigmento rojo en los glóbulos rojos.

¿Qué es el efecto de la anemia en el cuerpo?
Imagina que los glóbulos rojos son barcos que entregan el oxígeno a todos de 
nuestros órganos, y que la hemoglobina es como los cajones en el barco que 
contienen el oxígeno.  Si no hay una cantidad suficiente de glóbulos rojos (barcos) 
o de hemoglobina (cajones), no es posible entregar el oxígeno a nuestros órganos 
de manera adecuada.  Cada parte del cuerpo requiere oxígeno para convertir los 
alimentos que consumimos a energía y calor.   Esta función es esencial para la vida, 
y es por esto que la anemia le puede dejar sintiendo debil y cansado.

Causas Comunes de la Anemia
Las causas más comunes de la anemia son una falta de hierro, folato o  vitamina 
B12 en el cuerpo. Cada uno de estos nutrientes es necesario para la creación y 
desarollo de los glóbulos rojos.

Anemia Debido a Falta de Hierro
Una escasez de hierro puede causar la anemia porque el hierro es un componente 
esencial de la hemoglobina y es necesario para el transporte del oxígeno por 
todo el cuerpo. Posibles síntomas incluyen:   fatiga, debilidad, irritabilidad, piel 
pálida,  dolor de cabeza, uñas frágiles, apetito disminuido, mayor propensión a 
infecciones, y capacidad de concentración disminuida en los niños.
 
Anemia Debido a Falta de Folato
Una escasez de folato puede causar la anemia porque el folato juega un papel 
esencial en la formación de los glóbulos rojos, y por lo tanto en el transporte del 
oxígeno por todo el cuerpo.   Posibles síntomas incluyen: zumbido en los oídos, 
labios agrietados, lengua dolorida, latido irregular, y síntomas parecidos a los de 
la anemia debido a falta de hierro.

Deficiencia de Vitamina B12
Una escasez de la vitamina B12 puede causar la anemia porque esta vitamina 
tambien es esencial para la formación y crecimiento de los glóbulos rojos.  En 
personas con enfermedad celiaca, la deficiencia de vitamina B12 es por lo general 
debido a daño a la parte inferior del intestino delgado, lo cual es uno de los sitios 
donde se absorbe la vitamina B12.  La deficiencia de vitamina B12 tambien puede 
occurir cuando hay una falta del factor intrínsico, una proteína que ayuda con la 
absorción de la vitamina B12 en el estómago.  Esto puede llevar a una condicón 
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llamada anemia perniciosa.  Una deficiencia de la vitamina B12 es común en 
personas con la enfermedad celiaca; la anemia perniciosa no es común.

¿Como son Relacionadas la Enfermedad Celiaca y la Anemia?
•	 La enfermedad celiaca puede causar daño en el intestino delgado, donde se 

absorbe el hierro, el folato y la vitamina B12.
•	 La indicación más común de la enfermedad celiaca en los adultos es la anemia 

debido a falta de hierro, lo cual no responde a tratamiento con un suplemento 
de hierro.

•	 Anemia debido a falta de hierro o de folato es mas común en personas con 
enfermedad celiaca, porque estos nutrientes se absorben en la parte superior 
del intestino, donde daño puede ocurrir en las fases tempranas de la enfermedad 
celiaca. Mientras que progresa la enfermedad celiaca, se puede dañar la parte 
inferior del intestino, lo cual puede causar deficiencia de vitamina B12.

•	 Si usted ha tenido anemia por mucho tiempo y se ha descartado otras posibles 
causas médicas, es recomendable preguntar a un médico sobre pruebas para la 
enfermedad celiaca.  También se recomienda pruebas para enfermedad celiaca 
si ha estado tomando suplementos de hierro sin mejoramiento de los niveles de 
hierro en la sangre.

¡Las Buenas Noticias!
Cuando una persona con enfermedad celiaca empieza la dieta sin gluten, el intestino 
delgado empieza a curar y dejar que los nutrientes se  absorben.   Es importante 
dejar tiempo para que la dieta sin gluten tenga su efecto: puede ser de 2 a 18 meses 
hasta que se mejoren las deficiencias nutricionales.  Discute con su médico o dietista 
la dieta y suplemento apropiado para su anemia.

Alimentos Ricos en Hierro a Consumir
Hígado, mariscos, carnes magras, aves, frijoles, verduras de color verde oscuro.

Alimentos Ricos en Folato a Consumir
Hortalizas de hoja verde, vísera, carne magra, jugo de naranja, huevos, pescado, 
frijoles, lentejas, aspáragos, brócoli.

Alimentos Ricos en Vitamina B12 a Consumir
Todos los alimentos que provienen de animales - carnes, huevos, leche, productos 
lácteos. Los veganos requieren un suplemento.

Otros Hechos Importantes sobre el Tratamiento de la Anemia
•	 Existen dos tipos de hierro en los alimentos:  hierro hemo, y hierro no-hemo.  

El hierro hemo se encuentra en productos que provienen de fuente animal, y 
se absorbe mejor que el hierro no-hemo, lo cual se encuentra en los granos, 
vegetales y frutas.   Hay que consumer mas carnes para mejor absorción del 
hierro.

•	 La vitamina C  mejora la absorción del hierro.  Intenta consumer cítricos o 
pimientos cuando toma el suplemento de hierro.

•	 ¿Que hago si el suplemento de hierro molesta mi estómago?  
•	 Consuma su suplemento con alimentos que contienen vitamina C.  También, 

consuma el suplemento junto con sus comidas. Consulta con su médico en 
cuanto a la duración de tiempo que va a tener que tomar su suplemento;   
cuando se toma el hierro junto con comidas, se requiere el tratamiento por 
más tiempo.

•	 El folato y la vitamina B12 se pueden tomar como suplementos.  Consulta con 
su médico.
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