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El hierro es un nutriente importante para el transporte de oxigeno a las células por ser parte del grupo de zumbido de hamoglobina, pero también tiene una serie de funciones metabdlicas importantes y su deficiencia o exceso en el cuerpo conduce a varias patologias. La deficiencia de hierro es muy comun en mujeres en edad fértil,
debido a la pérdida menstrual o el embarazo, que implica mayores necesidades para asegurar un crecimiento fetal adecuado. La deficiencia de hierro es el cambio dietético mas comuin en el mundo. La Organizacién Mundial de la Salud estima que el 13% de las mujeres con fertilidad tienen anemia por deficiencia de hierro. Esta cifra se
eleva al 18% y al 56% cuando son personas embarazadas que viven en paises industrializados y en desarrollo respectivamente (OMS, 1992). La anemia por deficiencia de hierro afecta el crecimiento del tejido y reduce el rendimiento en el trabajo y la capacidad de concentracién, asi como produce fatiga, malestar general y un mayor
riesgo de infecciones. Es una enfermedad multifactorial en la que la dieta, la situacidn fisiol6gica y la carga genética de una persona juegan un papel crucial. Por el contrario, hay enfermedades metabdlicas que se producen cuando el hierro sobrecarga o exceso, que puede llegar a ser muy grave: talasemia, hemcromostosis y sindromes
mielodisplasicos. El concepto de biodisponibilidad es claro que consumir una cierta cantidad de nutrientes no garantiza que se realicen sus funciones en el cuerpo o, en el extremo opuesto, que sea toxico. Biodisponibilidad significa una proporcion de nutrientes en los alimentos o la dieta que pueden ser absorbidos y utilizados para las
funciones metabdlicas normales o para la acumulacién. Mas sucintamente diriamos que esta es la capacidad de los nutrientes para ser utilizado. La biodisponibilidad del hierro se regula por absorcion. La mayor parte del hierro es eliminado por las heces y una vez absorbido el cuerpo tiene dificultad para extraerlo de la orina, y de hecho
reutilizarlo, hay un suministro variable de hierro, principalmente en el higado, que es un factor clave en la modulacién de su absorcion. Ademas de la cantidad de ingerido, el factor fundamental que la biodisponibilidad del hierro es como se presenta en alimentos, heno o inorganicos, con la forma de hemo siendo més biodisponible. El
complejo de hierro-porfirina se absorbe intacto, aunque el mecanismo no es bien conocido, por lo que apenas interactia con otros componentes de la dieta. Sin embargo, la forma no hemica es mas comun en todos los tipos de dietas; por ejemplo, en los paises desarrollados, representa alrededor del 80 por ciento del total del hierro que
se esta tragando. En los seres humanos, la absorcién del hierro hemético esta entre el 20 y el 30%, mientras que inorganico es inferior al 15%. Es importante tener en cuenta que la manipulacion dietética con aumento o disminucion de la absorcion de hierro so6lo afectara el hierro no gemico. Los factores dietéticos que influyen en la
biodisponibilidad de los estimulantes del hierro no gemia los productos animales (carne, pescado, pollo) contienen un factor de carne que aumenta la absorcién de hierro, y parece deberse a una serie de péptidos que se liberan durante la digestién de estos productos proteicos. Estos péptidos se combinaran con complejos solubles que
forman hierro y lo protegeran de otros componentes inhibitorios de la dieta, lo que permitira una asimilacién mas eficaz de la misma. El ambiente acido en el intestino promueve la absorcion de minerales en general, ya que se almacenan en una solucion. Por lo tanto, el hierro reducido (Fe II) estd méas disponible que en forma oxidada (Fe
[I) porque es mas soluble (por ejemplo, sulfato de ferrosla en comparacion con el sulfato férrico), en lugar de porque las células absorbentes prefieren una oxidacion u otra. El papel estimulante de la absorcion de hierro de la vitamina C o &cido ascoérbico estéd bien documentado. Este nutriente actia en dos mecanismos a la vez: reduce
el hierro a una forma mas soluble de Fe II; y forma en el ambiente &cido del estbmago un complejo de ascorbat muy estable, que permanece soluble en el pH mas alto del duodeno. Por lo tanto, esta es la mejor biodisponibilidad de la municion de hierro no hemético conocida. En cuanto a las grasas, los acidos grasos saturados y el
aceite de oliva contribuyen a la absorcién de hierro, mientras que las grasas mas insaturadas, especialmente el acidolinolico y el omega-3, reducen la biodisponibilidad de este micronutriente. Los inhibidores se consideran tradicionalmente un inhibidor de la absorcién de minerales. Sin embargo, no todos los tipos de fibra son inhibidores
e incluso es necesario tener en cuenta que los alimentos enteros son ricos en minerales, por lo que el efecto general sobre la biodisponibilidad del hierro dependera de toda la dieta. Los componentes relacionados con la fibra son diferentes, como los polifenoles y los fitomatos, que son capaces de capturar el hierro e inhibir su absorcion.
El acido fitico (hexath de inositol) es un potente inhibidor de la absorcion de hierro no hematico. Sin embargo, en algunos tratamientos culinarios o industriales (lixiviacién, fermentacién, germinacion) este acido pierde grupos de fosfato, reduciendo asi su capacidad de robar hierro. En cuanto a los polifenoles (acidos fendlicos,
flavonoides, polifenoles condensados), aunque solubles, como en el café y el té, pueden unirse al hierro, inhibiendo en gran medida su absorcion. El té es considerado el inhibidor de absorcién mas potente (con variaciones dependiendo del tipo y concentracion de perfusién). Otros minerales interactdan con el hierro en el tracto
gastrointestinal. Por lo tanto, la ingesta excesiva de calcio y zinc puede reducir la biodisponibilidad del hierro interactuando en la propia mucosa y compitiendo en absorcién. Es importante tener en cuenta que para que para que los estimulantes o inhibidores de la biodisponibilidad del hierro sean eficaces, deben actuar durante la
digestion. Por ejemplo, para estimular la absorcion, los alimentos ricos en hierro y los alimentos que proporcionan vitamina C (como lentejas y naranja) deben ingerirse en el mismo alimento y no entrar en los alimentos que el té o el café que preferiblemente termina entre horas. Home Ediciones Volumen 49 No 2, Ao 1999 Carmen
Martinez, Gaspar Ros, Maria Jesus Periago, Guinness Lépez Home Ediciones Volumen 49 No 2, Afio 1999 EI hierro es un mineral importante para el cuerpo. Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud, su deficiencia es uno de los trastornos alimentarios mas comunes y comunes del planeta. Esta afeccién puede causar anemia, fatiga
fisica y mental y problemas cognitivos, entre otros. Los nifios, las mujeres embarazadas, los vegetarianos y los veganos se encuentran entre los segmentos de la poblacién con mas probabilidades de padecer ella. Sin embargo, esto se puede evitar con un consumo adecuado de hierro, aunque hay un factor a tener en cuenta: es
importante no sélo incluir hierro en la dieta - 8 a 18 miligramos por dia para adultos, segun lo recomendado por las instituciones médicas - sino también estimular el cuerpo a absorberlo. Para ello, también podemaos recurrir a ciertos alimentos. El hierro puede estar presente en los alimentos de dos maneras diferentes. En primer lugar, la
glandula hemo, tipica de los productos animales, es mas facil de digerir por el cuerpo. Aungue el hierro no es heno que habita en los alimentos vegetales o los que han sido fortificados con este mineral, es mas dificil de digerir. Por lo tanto, las personas que siguen una dieta vegetariana o vegana necesitan casi el doble de hierro para
poder aprovechar sus propiedades, como explican los Institutos Nacionales de Salud de los Estados Unidos. Las agencias de salud recomiendan para el consumo adulto de 8 a 18 miligramos por diaPrecisamente, este mineral se puede encontrar en una variedad de ingredientes que suelen formar parte de la cesta de la compra del
consumidor medio, incluyendo carne magra, mariscos, aves de corral, pescado, huevos, cereales de desayuno y pan fortificado de hierro, quinua, avena, trigo, legumbres y algunos frutos secos como los frutos secos. La mejor manera de absorber hierroFoto: iStock.In para que el cuerpo se beneficie de este mineral, hay una serie de
productos que pueden ayudarnos a absorber mejor el hierro y evitar un déficit nutricional significativo. Como explica un articulo publicado en la revista cientifica American Journal of Clinical Nutrition, podemos utilizar estos tres elementos para estimular la biodisponibilidad del hierro: vitamina C. Si hay un verdadero aliado de absorcién de
hierro, es decir, acido ascérbico o vitamina C. Para facilitar esta tarea, debemos consumir alimentos ricos en esta sustancia, como pimientos, citricos o verduras de hoja verde. Afiadir limén al estofado, carne o pescado, o beber jugo de naranja natural siempre que sea posible puede aumentar la absorcién de minerales. Carne y
pescado. La carne roja, las aves de corral y el pescado no sélo son excelentes fuentes de hierro, sino que también ayudan a mejorar la absorcién del hierro no-gem, un estudio publicado en Alimentos, Ciencia y Nutricién encontrado. La combinacién de estos productos con otros, como los cereales, puede contribuir a la biodisponibilidad
de este mineral en el cuerpo. ¢ Qué hace que sea dificil absorber el hierro? Foto: iStock.Beyond tomar vitamina C para promover el uso de este mineral, también hay una serie de productos que pueden prevenir su absorcion: acido fitico y polifenoles. Hay compuestos naturales en las plantas que pueden reducir la capacidad del cuerpo
para absorber el hierro. Uno de ellos es el &cido fitico, presente en cereales de pleno derecho, legumbres y frutos secos. Afortunadamente, sus efectos pueden ser contrarrestados afiadiendo vitamina C o carne a los platos. Por otro lado, encontramos polifenoles, potentes antioxidantes que se encuentran en frutas, verduras, cereales,
legumbres, té o café, entre otros. De hecho, los estudios han demostrado que beber té mientras se come reduce la absorcién de hierro entre un 60% y un 70%, al tiempo que reduce esta tasa al 20% antes o después de las comidas. Para evitar esto, los investigadores recomendaron dejar un par de horas entre diferentes comidas para
disfrutar de esta bebida. Alimentos ricos en calcio. El calcio es otro de los principales minerales del cuerpo, aunque siempre se ha asociado con una disminucién en la capacidad del cuerpo para absorber el hierro. Sin embargo, una revision de 2010 de los estudios encontré que el calcio y los productos lacteos sélo afectan el corto plazo,
evitando asi problemas de gran alcance. Etiquetas de etiqueta principales
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