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¢Qué es la Anemia?

La anemia es una condicidén que es el resultado de una disminucion del tamafio o
del numero de los glébulos rojos, o de la cantidad de hemoglobina, lo cual es el
pigmento rojo en los glébulos rojos.

¢ Qué es el efecto de la anemia en el cuerpo?

Imagina que los globulos rojos son barcos que entregan el oxigeno a todos de
nuestros 6rganos, y que la hemoglobina es como los cajones en el barco que
contienen el oxigeno. Si no hay una cantidad suficiente de glébulos rojos (barcos)
o0 de hemoglobina (cajones), no es posible entregar el oxigeno a nuestros érganos
de manera adecuada. Cada parte del cuerpo requiere oxigeno para convertir los
alimentos que consumimos a energia y calor. Esta funcion 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 mas 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 creacion y
desarollo de los glébulos 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 oxigeno por
todo el cuerpo. Posibles sintomas incluyen: fatiga, debilidad, irritabilidad, piel
palida, dolor de cabeza, unas fragiles, apetito disminuido, mayor propension a
infecciones, y capacidad de concentracion disminuida en los nifios.

Anemia Debido a Falta de Folato
Una escasez de folato puede causar la anemia porque el folato juega un papel
esencial en la formacién de los glébulos rojos, y por lo tanto en el transporte del
oxigeno por todo el cuerpo. Posibles sintomas incluyen: zumbido en los oidos,
labios agrietados, lengua dolorida, latido irregular, y sintomas 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 formacion y crecimiento de los glébulos rojos. En
personas con enfermedad celiaca, la deficiencia de vitamina B12 es por lo general
debido a dano 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 intrinsico, una proteina que ayuda con la
absorcion de la vitamina B12 en el estomago. Esto puede llevar a una condicén
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llamada anemia perniciosa. Una deficiencia de la vitamina B12 es comun en
personas con la enfermedad celiaca; la anemia perniciosa no es comun.

¢ Como son Relacionadas la Enfermedad Celiaca y la Anemia?

* La enfermedad celiaca puede causar dafio en el intestino delgado, donde se
absorbe el hierro, el folato y la vitamina B12.

 Laindicaciéon mas comun 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 comun en personas con
enfermedad celiaca, porque estos nutrientes se absorben en la parte superior
del intestino, donde dafo puede ocurrir en las fases tempranas de la enfermedad
celiaca. Mientras que progresa la enfermedad celiaca, se puede danar 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.

iLas 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
Higado, mariscos, carnes magras, aves, frijoles, verduras de color verde oscuro.

Alimentos Ricos en Folato a Consumir
Hortalizas de hoja verde, visera, carne magra, jugo de naranja, huevos, pescado,
frijoles, lentejas, asparagos, brocoli.

Alimentos Ricos en Vitamina B12 a Consumir
Todos los alimentos que provienen de animales - carnes, huevos, leche, productos
lacteos. 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 absorcion del
hierro.

e La vitamina C mejora la absorcion del hierro.
pimientos cuando toma el suplemento de hierro.

* ¢ Que hago si el suplemento de hierro molesta mi estbmago?

» 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 duracion de tiempo que va a tener que tomar su suplemento;
cuando se toma el hierro junto con comidas, se requiere el tratamiento por
mas tiempo.

» Elfolatoy la vitamina B12 se pueden tomar como suplementos. Consulta con
su médico.
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Se puede reproducir este
documento solamente para
propositos educativos.

Mas informacion util esta
disponible en www.GLUTEN.
org.

Los avances en el area de
enfermedad celiaca ocurren
rapidamente. Si ha pasado
mas que 2 afios desde la
fecha de este documento,
visita nuestro sitio Web para
documentos actualizados.

Esta informacion no se debe
utilizar para diagnosticar o
tratar desordenes relacionados
al gluten, ni otras condiciones
médicas. Para preguntas
sobre estas condiciones,
consulta con su médico
cuando esta considerando esta
informacion.

El grupo de GIG en su area
local puede también ser un
recurso.

Gluten Intolerance Group (GIG)
31214 — 124th Ave. S.E.
Auburn, WA 98092-3667

Teléfono: 253-833-6655
Fax: 253-833-6675

www.GLUTEN.org
customerservice@GLUTEN.
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A través del apoyo, y para el
beneficio de consumidores,

la mision del Grupo de
Intolerancia al Gluten (Gluten
Intolerance Group, GIG) es
de preparar y autorizar la
comunidad ‘gluten-free’ con
poderes que informa y educa.

Para hacer una donacién o
hacerse un voluntario con GIG,
visita nuestro sitio Web o llame
a la oficina al 253-833-6655.



