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Hierro, un mineral clave para el organismo

El cansancio puede ser sintoma de que algo no va bien en nuestro cuerpo, concretamente
puede ser una sefial de falta de hierro. El hierro es un mineral necesario para el crecimiento y el
desarrollo del cuerpo, por eso prevenir una carencia es esencial para evitar alteraciones de
salud de todo tipo. De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) la carencia de
hierro es el trastorno nutricional mas comun y extendido en todo el planeta.

El hierro es responsable del trasporte del oxigeno de los pulmones a las distintas partes del
cuerpo, y también es esencial en la produccion de hormonas, principalmente en las mujeres, y
el desarrollo de los tejidos conectivos. Otros muchos beneficios de este mineral son el
mantenimiento del sistema inmunoldgico, incrementacidn de funciones como la capacidad de
razonamiento, el aprendizaje o la memoria, ademas de tener un efecto antioxidante.

La necesidad de hierro en el organismo varia en funcion de la edad y el estilo de vida de cada
persona. Desde el servicio de Endocrinologia del Centro Médico Quirdnsalud Rubi, nos explican
que la cantidad diaria de hierro recomendada es de 7 a 11 mg en varones, mientras que en las
mujeres la cantidad depende de las necesidades causadas por la menstruacion y el embarazo.
Las mujeres en edad fértil pierden hierro a través de la menstruacidn, pero debido a que las
pérdidas son muy sesgadas, se ha establecido una dosis diaria de 16 mg al dia para cubrir sus
requerimientos, aunque a veces es necesario individualizarla. En el embarazo los niveles
minimos aumentan hasta 27 mg al dia.

La falta de hierro puede causar anemia ferropénica, trastorno en el que la sangre no contiene la
cantidad suficiente de glébulos rojos sanos que se encargan de transportar oxigeno a los tejidos
del cuerpo. Al principio la anemia ferropénica puede ser tan leve que pase desapercibida, pero
a medida que descienden los niveles de hierro la anemia empeora y los sintomas se
intensifican. Algunos de estos sintomas son: cansancio, cambios de humor, palidez cutanea,
vértigo, dolor de cabeza, manos y pies frios, uias que se rompen con facilidad y falta de apetito,
entre otros.

¢CoOmo mantener unos niveles de hierro adecuados?

El tratamiento recomendado en muchos de los casos de déficit son medidas dietéticas, pero en
casos especiales es necesario un suplemento oral que contenga hierro, siempre bajo
supervision médica. Las medidas dietéticas consisten en mantener una dieta sana y equilibrada
rica en alimentos que contengan altos niveles de hierro, por ejemplo:

e Visceras: higado de vaca o de cerdo.
e Carne roja: especialmente la ternera.

Almejas, berberechos, mejillones y otros moluscos bivalvos.

Hortalizas de hoja verde como las espinacas, acelgas o berros.

Legumbres: especialmente las lentejas.

Cereales en su version integral.
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Sobre quirénsalud

Quirdnsalud es el grupo hospitalario lider en Espafa y, junto con su matriz Fresenius-Helios,
también en Europa. Cuenta con mas de 40.000 profesionales en mas de 125 centros sanitarios,
entre los que se encuentran 50 hospitales que ofrecen cerca de 7.000 camas hospitalarias.
Dispone de la tecnologia mas avanzada y de un gran equipo de profesionales altamente
especializados y de prestigio internacional. Entre sus centros, se encuentran el Hospital
Universitario Fundacidon Jiménez Diaz, Centro Médico Teknon, Ruber Internacional, Hospital
Universitario Quirdnsalud Madrid, Hospital Quirdnsalud Barcelona, Hospital Universitario
Dexeus, Policlinica de Gipuzkoa, Hospital Universitari General de Catalunya, Hospital
Quirdnsalud Sagrado Corazodn, etc.

El Grupo trabaja en la promocidn de la docencia (ocho de sus hospitales son universitarios) y la
investigacién médico-cientifica (cuenta con el Instituto de Investigacion Sanitaria de la FID,
acreditado por la Secretaria de Estado de Investigacién, Desarrollo e Innovacidn).

Asimismo, su servicio asistencial esta organizado en unidades y redes transversales que
permiten optimizar la experiencia acumulada en los distintos centros y la traslacién clinica de
sus investigaciones. Actualmente, Quirdnsalud esta desarrollando multitud de proyectos de
investigacién en toda Espafia y muchos de sus centros realizan en este ambito una labor
puntera, siendo pioneros en diferentes especialidades como oncologia, cardiologia,
endocrinologia, ginecologia y neurologia, entre otras.
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