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El hierro en los alimentos

Iron in foods

¢Por qué es importante el hierro?

El hierro es un mineral que el cuerpo usa para
producir hemoglobina. La hemoglobina se encuentra
en los gloébulos rojos y ayuda a transportar el oxigeno
a todas las partes del cuerpo.

Si el cuerpo no tiene suficiente hierro, tampoco tendra
suficiente hemoglobina, lo que puede causar una
anemia ferropénica. Entre los sintomas de la anemia se
incluyen sentir cansancio constante y enfermar con
mayor facilidad.

El hierro es de especial importancia para bebés 'y
nifios. Favorece el crecimiento saludable, el desarrollo
del cerebroy la funcién inmunitaria.

;Qué alimentos contienen hierro?

El hierro se encuentra de manera natural en muchos
alimentos, tales como:

e Carne, carne de ave, pescado, huevos
e Frijoles, arvejas/guisantes, lentejas, tofu

e Granos integrales como la quinoa, la avenay el
pan integral

e Verduras de hoja verde oscuro, como la espinaca y
las hojas de la remolacha

e Frutos secos y semillas

A algunos alimentos se les afiade hierro. En Canada, el
hierro debe ser afiadido a ciertos alimentos como la
harina blanca y los sustitutos de la carne. Otros
alimentos como los cereales para el desayuno, los
cereales para bebés y la pasta, también pueden tener
hierro afiadido. Consulte la lista de ingredientes para
ver si se le ha agregado hierro a un alimento
envasado.

¢Cuales son los diferentes tipos de hierro que
se encuentran en los alimentos?

Existen 2 tipos de hierro en los alimentos:

e El hierro hemo: Este tipo de hierro se absorbe
facilmente y se encuentra en la carne, el pescado y
la carne de ave

e El hierro no hemo: Este tipo de hierro no se
absorbe tan facilmente. Se encuentra en los
huevos, en los alimentos de origen vegetal y en los
alimentos con hierro agregado

Se puede absorber mas hierro no hemo de los
alimentos si se consumen junto con alimentos ricos en
hierro hemo o alimentos ricos en vitamina C. Entre los
alimentos ricos en vitamina C se incluyen:

e Pimientos rojos, amarillos y verdes

e Brdcoli, coles de Bruselas, arvejas (snow peas)
e Papayas, kiwis, fresas

e Naranjas, toronja/pomelo

;Cuanto hierro contienen los alimentos?

Puede consultar la tabla de fuentes alimentarias que
aparece a continuacion para conocer cuales son los
alimentos comunes que aportan hierro. También
puede usar el Archivo Canadiense de Nutrientes
(Canadian Nutrient File) para consultar el contenido en
hierro de un alimento.

Para los alimentos envasados que tengan una
etiqueta, revise la tabla de informacién nutricional. El
valor porcentual diario (% VD) en la tabla de
informacién nutricional le indica si un alimento tiene
"poco" o "mucho" hierro. EI 5 % de VD o menos es
"poca cantidad" y el 15 % de VD o mas es "mucha
cantidad". En las etiquetas también se indicara la
cantidad de hierro en miligramos (mg).

Para mas informacion

e HealthLinkBC File #68c El hierro y su salud

e HealthLinkBC File #69i Alimentos ricos en hierro
para bebés y nifios pequefos

e Contenido de hierro de algunos alimentos
especificos: Archivo Canadiense de Nutrientes
(Canadian Nutrient File)

Si desea obtener mas informacién sobre nutricién,
llame al 8-1-1 para hablar con un nutricionista.


https://www.healthlinkbc.ca/node/11580
https://www.healthlinkbc.ca/node/11208
https://www.healthlinkbc.ca/node/11208
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp
https://food-nutrition.canada.ca/cnf-fce/index-eng.jsp

Fuentes alimentarias de hierro

Alimentos con hierro hemo Porcién Hierro (mg)
Higado (de res, pollo o cerdo)* 759 (2 %2 0z) 4,6a13,4
Mejillones u ostras** 759 (2% 0z2) 50a6,3
Carne de res 759 (2% 0z) 2,4
Almejas o sardinas 759 (2% 0z) 2,1
Cordero 759 (2% 0z) 1,5
Atun claro, arenque, trucha o caballa enlatados 759 (2% 0z2) 1,2
Pollo o cerdo 759 (2% 0z) 0,9
Salmoén o pavo 759 (2% 0z) 0,5
Alimentos con hierro no hemo Porcién Hierro (mg)
Tofu 150 g, 175 ml (3/4 de taza) 1,2a8,0
Cereal infantil con hierro afadido 28 g, 75 ml (5 cdas) 7,0
Soja, cocinada 175 ml (3/4 de taza) 6,5
Frijoles o lentejas, hervidos 175 ml (3/4 de taza) 3,3a49
Semillas de calabaza o calabacin, tostadas 60 ml (1/4 de taza) 4,7
Cereal frio con hierro afiadido 30 g, 125-250 ml (de 1/2 a 1 taza) | 4,7
Melaza residual (melaza negra) 15 ml (1 cda) 3,6
Edamame 175 ml (3/4 de taza) 3,4
Cereal caliente con hierro afadido 175 ml (3/4 de taza) 3,4
Espinacas, cocidas 125 ml (1/2 taza) 3,4
Albéndigas vegetarianas 150 g, 250 ml (1 taza) 3,2
Quinoa, espelta, amaranto o teff, cocidos 125 ml (1/2 taza) 1,5a2,7
Tahini (mantequilla de ajonjoli/sésamo) 30 ml (2 cdas) 2,3
Hojas de remolacha o acelgas, cocidas 125 ml (1/2 taza) 1,5a2,1
Papa, asada con piel 1 mediana 1,9
Bagel/rosquilla de pan 1/2 bagel 1,9
Algas marinas, agar (secas) 8 g, 125 ml (1/2 taza) 1,7

Puré de ciruelas 60 ml (1/4 de taza) 1,7
Huevos 2 1,4
Avena, instantdnea o de copos grandes, preparada 175 ml (3/4 de taza) 1,4
Nueces pecanas, nueces, avellanas o almendras 60 ml (1/4 de taza) 0,8a1,3
Arvejas/guisantes, cocinados 125 ml (1/2 taza) 1.3

Pan blanco 35 g (1 rebanada) 1,3
Tallarines/fideos de huevo con hierro afladido 125 ml (1/2 taza) 1,2
Semillas de girasol, tostadas en seco 60 ml (1/4 de taza) 1,2
Salsa de tomate, enlatada 125 ml (1/2 taza) 1,2
Chucrut 125 ml (1/2 taza) 1.1
Bebida de soja 250 ml (1 taza) 1.1
Espinacas, crudas 250 ml (1 taza) 0,9
Pasas o albaricoques/damascos secos 60 ml (1/4 de taza) 0,8a0,9
Pan de trigo integral 35 g (1 rebanada) 0,9
Pasta de trigo integral, cocinada 125 ml (1/2 taza) 0,8

g = gramo, mg = miligramo, ml = mililitro, cdas = cucharadas, 0z = onza Fuente: Archivo Canadiense de Nutricion

*Si estd embarazada, limite el consumo de higado y productos derivados del higado a 75 g (2 %2 0z) por semana durante el

primer trimestre. El higado tiene un alto contenido de vitamina A. Un exceso de vitamina A puede causar defectos

congénitos.

**| as ostras (ostiones) del Pacifico de la Colombia Britanica suelen tener niveles mas altos de cadmio. Limite la ingesta a

12 ostras por mes para los adultos y 1,5 por mes para los nifios.

Para leer acerca de otros temas en los folletos de HealthLinkBC, visite https://www.healthlinkbc.ca/health-

library/healthlinkbc-files o visite su unidad local de salud publica. Para obtener informacion y consejos en temas de salud
en B.C. (para casos que no constituyan emergencia), vea www.HealthLinkBC.ca o llame al nimero gratuito 8-1-1. El
namero telefénico para personas sordas o con problemas de audicion es el 7-1-1. Ofrecemos servicios de traduccién

(interpretacién) en mas de 130 idiomas para quienes los soliciten.
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