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Aceituna

ALIMENTOS DE Contenido en hierro abat
ORIGEN VEGETAL (mg/100 g de alimento) Toafua‘ FEse

reales dESQyUnO base de maiz, trigoy avena...11,9 L Guisante, congelado, hervido
Barrlta cereales con chocolate ofrutas.............. 11 i Pepinillos en vinagre

88 Pan blanco, tipo "baguette”
87 ' Aceitunanegra, conhueso. .
82 Ricula
; g Espérrago, verde
77 ALIMENTOS DE Contenido en hierro
72 . ORIGEN ANIMAL (mg/100 g de alimento)
Y Almejas 24
‘ .68 . Berberechos 24
by ot 6,6 Morcilla, frita 19
5 Pifion........ 9 0= & Gecing 9,8
/ % Cacao, en polvo, azucarado, bajoen calorias.......5 Foie gras 64
- Café en polvo,soluble : 4.4 ' Anchoasenaceitevegetal . ..o b6
; 44 - Mejillen 45
4.2 Jamén ibérico de cebo 43
38 Lomo embuchado 37
Caracol )
Langostino 33
Vaca/buey, solomillo, a Ia plancha & e o 3
Sardina, enlatada, en aceite, escurrida.................... 2,9
3 Carne picada 25
& L Senia 24
| o ~ Salchichon.... 24
Pallo, frito 23
~ Mortadela. 2.2
; &9
2.1
: 2.4
Tortilla, a Ia francesa 2

uevo de gallma frito

CANTIDAD DE HIERRO
RECOMENDADA

(todos los dias) (1)

La cantidad de hierro diaria que necesita
varia seguin la edad, el sexo y si consume una dieta
principalmente vegetal. A continuacion se indican
las cantidades promedio de hierro recomendadas
por dia en miligramos (mg). Los vegetarianos
qUe no consumen carne, aves Ni mariscos
necesitan casi el doble de hierro listado a continuacion

: EFECI‘O‘ Potencian o disminuyen |
| laabsorcién del hierro

3. BEDDCA Base de Datos Espaiola de Composicion de Alimentos (Consulta: Enero 2020)

erro, efecto fisiolgico que producen
avorecerian la biodisponibilidad @

PAUTAS DIETETICO-NUTRICIONALES

Incrementar el consumo de frutas verduras

Optar por lafruta como postre en las comidas principales y
en el desayuno

Incluir aderezo de limén

Utilizar alimentos como la patata en los guisos o fruta enlas
ensaladas

porque el cuerpo absorbe mejor el hierro
de origen animal que el hierro de origen vegetal.

Aumentar el consumo de pequefias raciones de carne y
pescado en lugar de consumirlo en raciones mayores con
una menor frecuencia

ETAP, LAVIDA HOMBRES | MUJERES

VitaminaAy
beta-carotenos

Incrementar el consumo de frutas y verduras (fuentes ricas
enbetacarotenos) en las comidas principales

No olvidarnos de incluir ciertos alimentos ricos en vitamina A
como la casqueria, los patés, calamares, angula...

Calcio

Evitar o, al menos, moderar, el consumo de productos como
el queso en las comidas principales

Optar por el consumo de fruta como postre en sustitucion
de yogures, helados, nata o dulces elaborados a partir de la
leche (natillas, flanes, arroz con leche...)

Evitar el consumo de salsas coma la bechamel, carbonara...

No abusar de productos integrales

Quitarle la pulpa a los zumos

El consumo de frutos secos realizarlo fuera de las comidas
principales

Polifenoles

-'O&

2. Domingu
Hosp. 2014;30(6):1218-1231

Aislar el consumo de café y de té de las comidas principales
Tomar agua en vez de otras bebidas como vino o cerveza
durante las comidas

Poner a remojo 24 hlas legumbres y cereales
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