
La Anemia y el Donante de Sangre:
Protege tus Reservas de Hierro

LAS CAUSAS:
¿Por qué bajan tus niveles?

SEÑALES DE ALERTA:
¿Cómo se siente la anemia?

Donaciones
frecuentes y falta
de recuperación

El cuerpo puede no
tener tiempo suficiente
para reponer el hierro
perdido si el intervalo
entre donaciones es

demasiado corto.

  Hemoglobina     Ferritina
(Prueba rápida) (Reservas de Hierro)

El mito de la
hemoglobina normal

A menudo, los niveles
de ferritina son bajos
aunque la prueba de
hemoglobina dé un
resultado normal.

Fatiga y palidez
generalizada

Sensación persistente de
cansancio, falta de energía y
tone pálido en piel, encías o

el interior de los parpados.

Perfil de
mayor riesgo

La forropenia es más
común en mujeres jóvenes
y en personas que donan

más de 2 ó 3 veces al año.

Factores
dietéticos
Una dieta deficiente en
carnes rejas, legumbres
y verduras contribuya a
la caida de las reservas.

Alteraciones
físicas visibles

Uñas y cabello quebradizos,
lengua dolorosa y una

sensación de sueño que no
resulta reparador.

Síntomas
cardiorrespiratorios

y neurológicos
Incluye mareos, cefaleas, manos

frías y, falta de aire, dolor en el pecho o
taquicardias.

PREVENCIÓN NUTRICIONAL:
Tu Mejor Herramienta

TRATAMIENTO Y RECUPERACIÓN:
Pasos a Seguir

El truco de la
Vitamina C

Consume naranjas, Kiwis o
pimientos junto con alimentos
ricos en hierro para potenciar

su absorción.

1. Consulta con tu
médico de familia
Si eres excluido por baja

hemoglobina, solicita un estudio
completo que incluya ferritina

para evaluar tus reservas reales.
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2. Suplementación
y descanso

Sigue el tratamiento de hierro
oral bajo supervisión médica y no
intentes donar de nuevo basta
que los niveles se normalicen.

Alimentos estrella
ricos en hierro

Incrementa el consumo de carnes
rojas, pescado, lentejas,

espinacas y cereales
antes y después de donar.

¡Cuidado con los
bloqueadores!

Evita el té, café, cacao o el exceso
de lácteos justo entes o después
de los comidas principales, ye que
impiden que el hierro se absorba.

WAIT

3. Tiempo de espera
necesario

La recuperación total de los
niveles de hierro puede tardar
varios meses; no fuerces el

regreso a la donación.

4. Iniciativa propia
del donante

Dado que los centros no siempre
miden la ferritina, el donante

regular debe reforzar su dieta y
tomar suplementos profilácticos

tras donar.
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