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Fe

¢Por que es tan importante o

el hierro para el organismo?

El hierro (Fe) es un elemento fundamental en el metabolismo

de practicamente todos los organismos vivos!

Funciones del @ relacionadas con la salud!

<5 Formacion glébulos rojos @ Funcionamiento normal
-y hemoglobina del sistema inmunitario
con Transporte de oxigeno a @ Funcion cognitiva normal

todos los tejidos

(4) Produccion de energia

% Divisién celular normal

0:
// La mayor parte del hierro del organismo se encuentra
/,//" formando parte de la hemoglobina de los glébulos rojos,
C=§>© v en la mioglobina de los musculos. En ambas, su funcion es
transportar el oxigeno necesario para el metabolismo celular?

,Qué pasa si existe
déficit de hierro?

La falta de hierro es una de las deficiencias
nutricionales mas comunes vy es el paso previo
para que se produzca una anemia ferropénica??

" Anemia

hemoglobina (Hb) acompanada o no
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N s . Mareos, palpitaciones

» Debilidad, cansancio prolongado
» Palidez de la piel

» Unas quebradizas
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: » Dolores de cabeza
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JA quien puede
afectar?

J, Pe

Grupos vulnerables de desarrollar déficit de hierro:?

Q) @) @ (&) @

Mujeres en Gestacion Bebeés vy ninos Adolescentes Vegetarianos
edad fértil pequenos

.Se puede prevenir
el déficit de hierro?

La base fundamental para unos niveles 6ptimos
de hierro en una alimentacion sana, equilibrada
Y que proporcione un aporte adecuado de hierro-

S @ @

Deportistas Personas Personas con
con dietas trastornos
hipocaldricas gastrointestinales

Prevencion del déficit de hierro

cﬂ e
il
Aumenta el aporte de Consume alimentos que
hierro en la dieta: favorezcan la absorcion
del hierro:

- De origen animal: higado,

carnes rojas, pescados - Alimentos ricos en
vitamina C: frutas (kiwi,

- De origen vegetal: levadura , )
naranja, freson), verduras

de cerveza, higos, legumbres,
espinacas, nueces, - Utiliza limon como aderezo

almendras, etc.

;cT1iene tratamiento
el déficit de hierro?

Ademas del abordaje nutricional, aumentando la
ingesta de alimentos que aporten hierro,

el tratamiento de eleccion del déficit de hierro
son los preparados orales de hierro-°

/ Aumento de hierro
\ en la dieta 0

farmacologico /

@

Evita los alimentos que
dificultan la absorcion de
hierro:

- Lacteos y alimentos ricos
en calcio

- Té y alimentos ricos en taninos
- Vinagre

- Alimentos muy ricos en fibra

- Cafeina en gran cantidad

Tratamiento \

El tratamiento con un medicamento que aporte hierro suele durar
3-4 meses hasta llenar los depdsitos de hierro del organismo,
se debe tomar diariamente y de forma constante.®

En general, es recomedable:

> Ingerir el suplemento de hierro con el estomago vacio,
media hora antes o dos horas después de las comidas

> Tomar el suplemento de hierro junto con zumo de naranja
natural, yva que la vitamina C aumenta su absorcion

> Evitar tomar los suplementos junto con lacteos, ya que
el calcio disminuya la absorcion, café o té

> Evitar tomar medicamentos antiacidos, su contenido
en calcio disminuye la absorcion del hierro
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Keeping life
in mind.
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