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Dietas, consejos y recomendaciones utiles:

DIETA PARA ANEMIA POR FALTA DE HIERRO

Recomendaciones para mejorara la absorcién de hierro:

La absorcién del hierro aumenta si se toma acompafiado de zumos ricos en vitamina C como los de naranjas, fresas,
mandarinas, pomelo, limdn, pifia, papaya, mango y kiwi. Se puede afiadir un poco de azlcar a los zumos si se desea.

Si se consume pan, el hierro se absorbe mejor con el pan normal que con el pan integral.

El café, té y el vino no son recomendables por disminuir la absorciéon del hierro

Alimentos con alto contenido en hierro:

Mejillones, berberechos, almejas, ostras, salmdn, atin, huevo (yema), carne de ternera, higado de ternera, pollo, pavo,
legumbres secas (habas, guisantes, lentejas, habichuelas), carne de cordero y de cerdo, mariscos
Verduras de hoja oscura como el brécoli, espinacas, col rizada, esparragos, coles

Observaciones:

Si se mezcla algo de carne magra, pescado o carne de aves con legumbres o verduras de hojas oscuras en una comida, se puede
mejorar hasta tres veces la absorcion de hierro de fuentes vegetales. Los alimentos ricos en vitamina C también aumentan la
absorcion de hierro.

El hierro proveniente de hortalizas, frutas, granos y suplementos es mas dificil de absorber.
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