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Nombre y apellidos: ______________________________________

Asignatura: ________________

Grupo de teoría: _____

Fecha: _____________

Objeto de la práctica:
Calcular el aporte de hierro de una comida

y estimar su grado de absorción

Ángeles Carbajal Azcona - carbajal@ucm.es
Biodisponibilidad de nutrientes – Grado de NHyD - Curso 2017-18

https://www.ucm.es/nutricioncarbajal/ - https://www.ucm.es/innovadieta/

“Sin Fe no podemos vivir, pero con un exceso tampoco”
Balance muy regulado
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Fuentes alimentarias de hierro (/100g de PC)

Origen Animal Origen Vegetal

Modificado de Navas Carretero, 2008

Cantidad de hierro en dietas mixtas:
 10% hemo y 90% no hemo

60% no hemo, baja biodisponibilidad
40% hemo, alta biodisponibilidad

100% no hemo, baja biodisponibilidad
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Hígado   8 – 13 mg

Morcilla   14 mg

Cerdo   2,5 mg 
(carne y embutidos) 

Pescados   0,5 – 3 mg

Huevos   2,2 mg

Hemo
40%

No hemo
60%

Soja   8 mg

Legumbres   6 – 8 mg

Espinacas   4 mg

Frutos secos   2 – 8 mg

Cereales integrales   12 mg

Algunas algas contienen cantidades altas

No hemo
100%

Hemo
10%

No hemo
90%

PC: parte comestible

Dieta mixta (10 – 20 mg)
Absorción:

Fe hemo ≈ 20-25%
Fe no hemo ≈ 2-20% 

Absorción media ≈ 10%
[5-15% (1 – 2,5 mg)]

Absorción del hierro

Depende:
• Factores fisiológicos (Estado nutricional en Fe)
• Factores dietéticos:

− Cantidad de Fe ingerido
− Tipo de Fe (hemo y no hemo)
− Presencia de promotores e inhibidores
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http://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182012000100004
Rev Chil Nutr Vol. 39, N°1, Marzo 2012, págs.: 39-44
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Ingesta de hierro. Ejemplo

https://www.nature.com/ejcn/journal/v66/n7/full/ejcn201216a.html

Factores que modifican la absorción del hierro

Aumentan absorción Disminuyen absorción

a) Hemo:
− Factores fisiológicos:

• Bajo status en Fe

− Factores dietéticos:
• Baja ingesta de Fe hemo
• Carne

• Alto status en Fe

• Alta ingesta de Fe hemo
• Calcio

b) No hemo:
− Factores fisiológicos:

• Estado nutricional de Fe deplecionado
• Gestación

− Factores dietéticos:
• Ácido ascórbico
• Tejidos animales (carne, pescado, ..) 

(“factor carne”, aminoácidos, otros)
• Algunos ácidos orgánicos
• pH gástrico ácido

• Adecuados almacenes de Fe
• Aclorhidria (baja acidez gástrica) (↓50% abs.)

• Fibra insoluble
• Fitato
• Polifenoles (ej. café, té, cacao, vinos, …)
• Calcio, cinc, fosfatos
• Proteínas vegetales
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Modificado de Navas Carretero, 2008

http://www.scielo.cl/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0717-75182012000100004
https://www.nature.com/ejcn/journal/v66/n7/full/ejcn201216a.html
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Para maximizar la absorción se recomienda:

• Tomar cítricos con la comida principal (> 25 mg vitamina C)
Ratio molar Vit. C/Fe = 4/1 (Hurrell et al., Nutr Rev 2002;60:S7-15)

• Comer carnes y productos de origen animal (recomendaciones contradictorias 

con las establecidas para la prevención de la ECV y otras enfermedades crónicas!!)

Epidemiológicamente:
Ingestas de carnes: prevalencia de deficiencia de Fe

• Té, café, cacao, mejor entre horas
1 taza de té después de comer  absorción en ≈ 30%
(Disler et al., Gut 1975;15:193-200, Morck et al., AJCN 1973;37:416-20)

Absorción del hierro
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(Kathryn et al., 2014 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4179187/
Jackson et al., 2016 https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4772052/) 

Estimación de la absorción del hierro

Tipo de comida Absorción del hierro (%)

Contenido en: Fe no hemo Fe hemo

Carne y/o
pescado (g)

Vitamina C 
(mg)

Hombres Mujeres Hombres Mujeres

Disponibilidad baja
2 3

15 23

< 30 < 25

Disponibilidad media
3 5< 30

30-90
25-75
< 25

Disponibilidad alta
4 8> 90

Indistinto
30-90

Indistinto
> 75

25-75
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Macarulla, 2016. pp: 39

Navas y Macarulla, 2011. pp: 269

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4179187/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4772052/
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Datos de las tablas de composición de alimentos

Comida:
• Alubias, 100 g

• Jamón serrano, 20 g
• Magro de cerdo, 30 g
• Chorizo, 35 g

• Pan, 75 g
• Naranja, 150 g

Alimento PC (%)
Vit. C Fe

mg/100 g de PC

Alubias 100 Tr 6,7

Jamón serrano 100 0 1,8

Magro de cerdo 100 0 1,5

Chorizo 97 Tr 2,4

Pan 100 0 1,7

Naranja 73 50 0,3
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Calcular el aporte de Fe de una comida 
y estimar su grado de absorción

¿Cuánto Fe ingieren y absorben un hombre y una mujer adultos sanos?

PC: parte comestible

Macarulla, 2016. pp: 39

Navas y Macarulla, 2011. pp: 269

• Calcular la porción comestible de cada ingrediente del plato y su aporte de Fe y vitamina C.

• Calcular el aporta de la comida a las IR de Fe (IR hombre adulto = 10 mg/día; mujer adulta = 18 mg/día)

• Calcular la cantidad de Fe hemo y no hemo de cada alimento y el total, suponiendo que como media:
• Carnes y pescados: 40% Fe hemo y 60% no hemo
• Vegetales: 100% Fe no hemo

• En función del contenido de alimentos de origen animal y de vitamina C, clasificar la comida en: 
disponibilidad de hierro: alta, media, baja.

• Según los % de absorción, calcular la cantidad de Fe que absorbe cada persona.

• Sabiendo que, debido a las pérdidas diarias, el hombre necesita absorber aproximadamente 1 mg/día
(0,9 – 1,5 mg/día) y la mujer unos 2,5 mg/día (1,3-2.0 mg/día), calcular si la comida es suficiente para 
cubrir estas necesidades diarias.
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Calcular el aporte de Fe de una comida 
y estimar su grado de absorción

Macarulla, 2016. pp: 39

Navas y Macarulla, 2011. pp: 269
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Calcular el aporte de Fe de una comida 
y estimar su grado de absorción
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Alimento
Porción 

comestible (g)
Vitamina C 

(mg)
Hierro (mg)

Total No hemo Hemo

Alubias 100 g

Jamón serrano 20 g

Magro de cerdo 30 g

Chorizo 35 g

Pan 75 g

Naranja 150 g

Total -- --

Cantidad de carne y/o pescado (g) de la dieta = 

Macarulla, 2016. pp: 39

Navas y Macarulla, 2011. pp: 269

Calcular el aporte de Fe de una comida 
y estimar su grado de absorción
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Macarulla, 2016. pp: 39

Navas y Macarulla, 2011. pp: 269

Disponibilidad del hierro de la dieta Alta Media Baja

Hombre Mujer

Hierro ingerido (mg)

Ingestas recomendadas (IR) IR=10 mg/día IR=18 mg/día

Aporte a las IR (%) % %

¿Se cubren las IR? SÍ NO SÍ NO

No hemo Hemo No hemo Hemo

Hierro absorbido (mg)

Total hierro absorbido (mg)

¿Se cubren las necesidades diarias de absorción? SÍ NO SÍ NO
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Calcular el aporte de Fe de una comida 
y estimar su grado de absorción
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• ¿Cómo sería la ingesta y la absorción de Fe si se cambiase la naranja por un plátano de 150 g?
• Datos del plátano: PC: 66%; Por 100 g de PC tiene 0,6 mg de Fe y 10 mg de vitamina C

Alimento
Porción 

comestible (g)
Vitamina C 

(mg)
Hierro (mg)

Total No hemo Hemo

Alubias 100 g

Jamón serrano 20 g

Magro de cerdo 30 g

Chorizo 35 g

Pan 75 g

Plátano 150 g

Total -- --

Macarulla, 2016. pp: 39

Navas y Macarulla, 2011. pp: 269

Cantidad de carne y/o pescado (g) de la dieta = 

Calcular el aporte de Fe de una comida 
y estimar su grado de absorción
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Macarulla, 2016. pp: 39

Navas y Macarulla, 2011. pp: 269

Disponibilidad del hierro de la dieta Alta Media Baja

Hombre Mujer

Hierro ingerido (mg)

Ingestas recomendadas (IR) IR=10 mg/día IR=18 mg/día

Aporte a las IR (%) % %

¿Se cubren las IR? SÍ NO SÍ NO

No hemo Hemo No hemo Hemo

Hierro absorbido (mg)

Total hierro absorbido (mg)

¿Se cubren las necesidades diarias de absorción? SÍ NO SÍ NO
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Calcular el aporte de Fe de una comida 
y estimar su grado de absorción
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• ¿Cómo sería la ingesta y la absorción de Fe si se cambiase el chorizo por morcilla en la misma cantidad? 
(se mantiene la naranja)

• Datos de la morcilla: PC: 97%; Por 100 g de PC tienen 14 mg de Fe, de los que el 80% es hemo.

Alimento
Porción 

comestible (g)
Vitamina C 

(mg)
Hierro (mg)

Total No hemo Hemo

Alubias 100 g

Jamón serrano 20 g

Magro de cerdo 30 g

Morcilla 35 g

Pan 75 g

Naranja 150 g

Total -- --

Macarulla, 2016. pp: 39

Navas y Macarulla, 2011. pp: 269

Cantidad de carne y/o pescado (g) de la dieta = 

Calcular el aporte de Fe de una comida 
y estimar su grado de absorción
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Disponibilidad del hierro de la dieta Alta Media Baja

Hombre Mujer

Hierro ingerido (mg)

Ingestas recomendadas (IR) IR=10 mg/día IR=18 mg/día

Aporte a las IR (%) % %

¿Se cubren las IR? SÍ NO SÍ NO

No hemo Hemo No hemo Hemo

Hierro absorbido (mg)

Total hierro absorbido (mg)

¿Se cubren las necesidades diarias de absorción? SÍ NO SÍ NO

Macarulla, 2016. pp: 39

Navas y Macarulla, 2011. pp: 269
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Calcular el aporte de Fe de una comida 
y estimar su grado de absorción
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Comentarios, discusión y conclusiones:

Macarulla, 2016. pp: 39

Navas y Macarulla, 2011. pp: 269

- Vitamin and mineral requirements in human nutrition. WHO/FAO/UNU, 2004 | 2002 | 1991
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http://www.who.int/nutrition/publications/micronutrients/9241546123/en/index.html
http://www.fao.org/docrep/004/Y2809E/y2809e00.htm
http://www.fao.org/docrep/u5900t/u5900t00.htm#Contents
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Ingestas recomendadas (IR)

• Dieta (suele ser insuficiente/recomendaciones 

contradictorias, prevención de la ECV)

• Alimentos fortificados
• Alimentos funcionales
• Suplementos

http://www.edicionespiramide.es/libro.php?id=4704930
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Aporte (%) a las ingestas recomendadas (IR)

IR =

66% =

• Se han utilizado aproximaciones arbitrarias para

definir un nivel de diagnóstico: 2/3 de las IR.

Aporte aceptable 90-100% de las IR

Aporte bajo 67-90% de las IR

Aporte inadecuado <67% de las IR
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http://www.edicionespiramide.es/libro.php?id=4704930

