HIERRO: MITOS Y
VERDADES
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Definicion:
o El hierro es un mineral esencial para el correcto
funcionamiento del cuerpo.
o El cuerpo utiliza el hierro almacenado en los masculos,
higado, bazo y la médula dsea.
e El hierro, una vez almacenado en nuestro cuerpo, es

llamado ferritina.
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Hierro: lo que ¢

Existen dos tipos: Hierro hemo y hierro no hemo

Hemo o heminico:
e Alimentos de origen animal

e Absorcion entre el 15 Y el 35 %

No hemo o noheminico:
* Origen vegetal, pero tambien se encuentra en el huevo
e Alrededor del 90 % del hierro que ingerimos

e Absorcion menor: entre el 1 Y el 23 %

* Necesita para ser absorbido: dcido clorhidrico
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llerro: cuanto ¢

Para evitar un déficit de este
mineral en el cuerpo, debemos
consumirlo todos dias Y llevar unad

alimentacion balanceada.

IDR (ingesta diaria recomendada):

:9 mg en hombres de 20 a 59 daros
+18 mg en mujeres de 20 a 49 anos
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:Donde lo encontramos?
Menestras, frutos secos, frutas

secas, ceredles integrales,

'oroo{uctos enriquecidos, o gunas
hojas verdes (pero siempre

cocidas).




;Cudles son las pri

Alimentos Cantidad Aporte
Soja 1 tdza - cocido 8.8 mg
Lentejas 1 tdza - cocido 6.6 mg
Tofu 1009 5.4 mg
Garbanzos 1 taza - cocido 4.7 mq
Frejoles 1 tdza - cocido 3.9 mg
Mani 28 g 1.3 mg
Quinua 1 taza -cocido 2.8 mg
Avena /2 taza 1.7 mg
Cereales fortificados Leer etiqueta
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Las razones:
* El hierro heminico puede incrementar el riesgo de enfermedades

cardiovasculares al promover la formacion de moléculas daninas llamadas

especies redctivas de oxigeno.

e Consumir mucho hierro heminico loueo(e llevar a una sobredosis de hierro, lo que

loueo(e causar dano a 0rganos como el higao(o, corazon y el pancreas.

e Ademads, incrementa el riesqo de cdncer de colon Y Pulmén.



