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EL HIERRO _

¢QUE ES EL HIERRO?

e Mineral ( 0 elemento traza, se necesitan <100mg/dia).

e Esencial, no lo podemos sintetizar y hay que ingerirlo con la dieta.

e Funciones: interviene en el transporte de O y COZ2, se encuentra en proteinas como la
hemoglobina o mioglobina...

En los alimentos lo podemos encontrar de diferentes maneras:
e Hierro Hemo. Proviene de la degradacion de mioglobina y hemoglobina.
e Hierro No Hemo. Se encuentra de dos formas (ferritina no heminica o quelatos de hierro)

&
OBTENCION DEL HIERRO VEGETALES Y FRUTA | rquros secos v semrLiAs

DESHIDRATADA

Q0
D IMPO RTANTE CARNES, PESCADOS Y

+ ABSORCION - ABSORCIGN MARISCOS
Y
-4 —_— ——
'.,4’ F: e . ¥ R
'y e‘ 'ﬁ > B S i‘
‘: \ ¥ y

Ali"nrm'zrgom es “\x 7 ‘ "!\‘ ),&Q:% e =y "'--'J'd-

SCOmpaTiar con Alejar el consumo de <
alimentos ricos en allnantas dans o

ALTERACIONES EN EL METABOLISMO DEL HIERRO

e Sobrecarga de Hierro. Contenido de hierro superior a 5g en el organismo. En la
hemocromatosis hay incrementos en los almacenes de hierro, encontrando dos tipos de esta
enfermedad: una hereditaria (cuatro tipos, dependiendo del gen mutado) y otra secundaria
(causada por anemia siderobldstica, hepatitis crénicas, talasemia mayor...)

e Deficiencia de Hierro. Anemia ferropénica, es muy Normel Armount of Red Biood Cell /“"em'“‘““"”“"’"B“""’“"S .
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ANEMIA

Fuente imagen: https://www.fesemi.org/informacion-pacientes/conozca-mejor-su-
enfermedad/anemia

SINTOMAS o v

cansancio, falta

de concentracion,
mareos, dolor de
cabeza, somnolencia

0JOS ' palidezenel
interior y color amarillo
en 3 escleratida

MUSCULAR
debilidad, faltad
fuerza y resis
calambres noctu

AZON  doloren
cho, taguicardias,
mias, palpitaciones

RESPIRATORIO
respiracion cortay
dificultosa, sensacion

de falta de aire PIEL  palidezenla

piel, mucosas y encias,
manas y pies frios,
ufias quebradizas

INTESTINAL

heces muy oscuras
BAZOD aumento de tamado

TRATAMIENTO

e Exceso de hierro: uso de quelantes de hierro, disminucion en la ingesta
. de carne, o flebotomia.

e Deficiencia de hierro: uso de suplementos de hierro, ingesta de
alimentos ricos en hierro.
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