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L’anémia és una afeccidé en la qual el cos no té suficients
globuls vermells sans. Els globus vermells subministren
L’oxigen als teixits corporals. Hi ha varius tipus d’anemia,
la majoria dels casos és l'anomenada anemia ferropenica.
Aquest tipus d’'anemia sobrevé quan el cos no té suficient
quantitat de ferro, principal productor de globuls vermells.

Causes que originen 1’anémia:

= Quan es perden més globuls sanguinis i ferro del que el
cos pot reposar. Les perdues hematiques per 1la
menstruacid en dones esportistes en edat fertil.

= Quan existeixi un deficit en la ingesta d’aliments que
siguin rics en ferro.

 Quan el ferro no s’absorbeix adequadament a l’organisme.

= Quan el teu cos necessita més ferro del normal.

Metabolisme del ferro

El ferro és aportat pels aliments i absorbit a través de la
mucosa intestinal passa a la sang, sent transportat per la
transferrina (proteina sintetitzada en el fetge), fins als
eritroblastos, que sén cel:lules precursores dels eritrocits o
hematies (anomenats globuls vermells). Dins dels hematies, el
ferro s’uneix a la globina, formant-se 1'hemoglobina, que és
el pigment vermell de la sang.

El cos necessita ferro per produir les proteines hemoglobina i
mioglobina. L'hemoglobina es troba en els globuls vermells i
la mioglobina als mdsculs.

Perquée és freqiient 1’anémia en l’esportista?
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L’'exercici fisic augmenta les necessitats de ferro. L’absorcié
a nivell intestinat pot ser menor, com a conseqiiencia del
treball muscular intens, augmenta la velocitat del transit
intestinal i per tant 1'absorci6 de ferro a nivell intestinal
és menor.

La perdua de ferro en la poblacid esportiva és major que en la
poblacié sedentaria deqgut a : una major sudoracid,
microlesions que genera 1’exercici fisic, major menstruacié en
les dones,..

Simptomes de 1’anémia

Si 1'anemia és 1lleu, és molt probable que no tingueu
simptomes. Si el problema es desenvolupa lentament, els
simptomes que poden produir-se son sentir-se malhumorat,
debilitat i cansament, mal de cap i problemes per concentrar-
se 0 pensar. En canvi, si la malaltia empitjora els simptomes
poden abastar: ungles trencadisses, mareig al posar-se
dempeus, color pal-lid d la pell, dificultat a l’hora de
respirar.

Com es pot combatre?

La nutricié és la millor eina per combatre-la. Existeixen dos
tipus de ferro:

-Ferro d’origen animal (hemo): Es el que millor
absorbeix, Ho contenen els aliments d’origen animal com
les carns vermelles, el gall d’indi, conill, fetge, peix
(sardina, 1Lllucet, 1llobarro i rap), els crustacis
(cloisses, escopinyes i musclos) i rovell d'ou.

= Ferro d’origen vegetal (no hemo): Els aliments d’origen
vegetal rics en ferro sén les verdures de fulla
(espinacs, bledes, llombarda , julivert 1 les llegums).
Dins dels fruits secs, els més rics en ferro sén els
pistatxos i les pipes de gira-sol.

Aquest ferro d’origen vegetal s'’absorbeix en poca quantitat



perque els vegetals contenen substancies que ho dificulten:
acid fitic (present a les llenties, cigrons i cereals
integrals), l'acid oxalic (espinacs, bledes, cols, esparracs i
xocolata) els tanins (té, cafe i els vins).

A més a més, existeixen nutrients com la vitamina C i les
proteines que afavoreixen 1’absorcid del ferro alimentari.

Si es consumeixen llegums s’ha d’incloure aliments rics en
vitamina C (pebrot, tomaquet, julivert, 1limona, Kkiwi,
taronja,..) o proteines (carn, peix, ou) per millorar
1’absorcié del ferro. Exemple: 1llenties amb pebrot o cigrons
amb peix).

Aliments aliats del ferro: vitamina C

La vitamina C, present en els citrics (taronja, mandarina,
kiwi, pomelo, maduixa), el tomaquet, el pebrot i el julivert,
ajuda a 1’absorcidé del ferro. Per aixo, per pujar els nivells
de ferro es recomana combinar aliments rics en ferro
conjuntament amb aliments amb vitamina C. Un exemple seria
dinar enciam de cigrons, tomaquet i pebrot o unes llenties amb
una taronja de postres. Afegir julivert i llimona exprimit als
amaniments de les verdures, carns i peixos. A més a més, per
millorar 1’'absorcié es pot prendre de postres fruites fresques
citriques (taronja, mandarina, kiwi, maduixa) o sucs de
citrics recent d’esprémer.

Enemics del ferro: calci, tanins, integrals..

A 1'hora de dissenyar per combatre l'anemia ferropéenica és
important no abusar dels productes com calci, ja que aquest
mineral pot disminuir 1’absorcié de ferro. Tampoc és
aconsellable prendre aliments rics en ferro en la mateixa
presa que aliments que poden dificultat la seva absorcid com:
cafe, té, cacau, aliments rics en calci, lactics o pa. No
abusar del consum de pa integral, salvat, vi i vinagre.

Ferro prescrit per un metge



ELl metge sera qui faci el diagnostic despres de fer una
valoracié de l’analitica sanguinia. El ferro és un farmac, que
no més poden receptar els metges.

Si estas prenent ferro (sota la supervisid medica) es recomana
prendre’l amb aliments rics en vitamina C ja que millora la
seva absorci6, pero, ingerir-lo al mateix temps amb lactis
(llet, iogurt, formatge..) disminueix la seva absorcié, per
aix0 es recomana separar l’'aportacidé de lactis dels menjars
principals rics en ferro.
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