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NNoottaa::  HHaayy  ddiissppoonniibbllee  uunnaa  vveerrssiioonn  ddee  eessttee  aarrttííccuulloo  ccoonn  mmaayyoorr  eexxtteennssiioonn  yy  aallccaannccee  

Metabolismo del Hierro – Una Vista General  

El hierro es un micronutriente esencial 1 2 3. Las cantidades totales involucradas son pequeñas; un adulto 
mujer tendrá 2 a 4 gramos de hierro (alrededor de 38 mg por kilo) en su cuerpo, un adulto hombre 
tendrá hasta seis (alrededor de 50 mg por kilo) 4. Los hombres tienden a tener más debido a ser más 
grandes, no sufrir pérdida de sangre por menstruación y a algunas diferencias innatas que empiezan en 
la pubertad 5 6 . Los adultos hombres tienen acumuladas, normalmente, tres veces la cantidad de hierro 
que las mujeres premenopáusicas (1000 mg a 300mg parece ser una cifra ampliamente mencionada, 
pero el presente author no ha observado la fuente original), un hecho cierto para vegetarianos así como 
para omnívoros (480 mg a 160 mg; y se tiene el mismo problema de fuente) 7 

La mayoría del hierro en el organismo se encierra en la hemoglobina *“hemoglobin” de acuerdo con el 
Inglés de EE.UU.)] (encontrado en la células rojas de la sangre) [eritrocitos] donde dicha hemoglobina se 
usa para el transporte y el procesamiento del oxígeno dentro del cuerpo8 9 10. Hasta un 10% se usa en la 
mioglobina que almacena oxígeno en los músculos11 12 13 14. Más de un 4% se usa en el metabolismo de 
los pulmones15 y juega un papel vital en la respiración16. La mayoría del remanente se guarda en el 
compuesto llamado ferritina, de lo cual más de las dos terceras partes se deposita en el hígado, el 
volumen restante se distribuye entre la médula del hueso y las células reticulo-endoteliales17 18 19. El 
transporte del hierro dentro del organismo es manejado por la molécula del suero transferrino y a un 
nivel celular por el DMT1 [Transporte Bivalente de Metal 1] 20 21 22. El complejo sistema total está 
diseñado para asegurar que haya un mínimo de hierro libre, ya que este hierro libre daña los órganos del 
cuerpo a través de la oxidación, debido a su naturaleza altamente reactiva23 24 

 Cantidades de trazas más pequeñas cumplen un papel clave dentro del organismo con funciones tales 
como la inmuno-defensiva25 26, la función neural27 28 29, la síntesis DNA30 31, la producción de energía 
cellular32, la función del hígado33, la apoptosis34, la producción de elastina35 y la producción de 
colágenos.36 Los niveles de hierro están asociados con la fortaleza de los huesos y la densidad37; la 
deficiencia de hierro está asociada con las fracturas por estresamiento en las mujeres atletas.38  

El hierro no puede ser expulsado sistemáticamente del organismo 39 40 y se recicla dentro de éste 
predominantemente por medio de macrófagos del sistema reticulo endotelial. Los macrófagos del bazo y del 
hígado reciclan generalmente células rojas de la sangre antes de alcanzar el final de su vida natural (120) días y 
eliminan el 1% por día41. El hierro absorbido del alimento cada día es cerca del 0.06% del total del hierro del cuerpo 
de un adulto42 aunque para infantes esta cifra puede multiplicarse hasta por un factor de seis43. La principal causa 
de la reducción del hierrro del cuerpo es la pérdida de sangre (incluidas pérdidas significativas dentro del sistema 
intestinal44, particularmente para atletas45 46). Este es el determinante primario del estado del hierro47 48, aunque 
algún hierro se pierde a través del sudor (con su máximo dentro de una hora de sudor fuerte) y pérdida de piel49 50. 
Las pérdidas por orina son mínimas (cerca de 0.1 mg)51. Para la mayoría de las mujeres la menstruación doblará o 
hasta triplicará la pérdida de hierro, siendo las pérdidas ligeramente mayores para adolescents, aunque pueden 
serlo más52. La dieta no puede superar las pérdidas elevadas de sangre53 54. Las mujeres con fuerte flujo menstrual 

http://www.lead.org.au/cu.html
http://www.lead.org.au/
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deberían ver a sus médicos ya que algunos medicamentos (incluyendo la píldora anticonceptiva) pueden reducer el 
sangrado menstrual 

El hierro y el plomo: interacciones y suplementos a base de hierro 

Los niveles de hierro están relacionados con los niveles de plomo en la sangre55 56 57, aunque no hay 
evidencia directa de la causa. El hierro y el plomo ocupan espacios similares dentro del cuerpo humano y 
compiten entonces por sitios posibles de union particularmente durante la absorción58. La dificiencia de 
hierro incrementa la tasa de transferencia hacia el cerebro en ratas puesto que ellas comparten un 
elemento transportador común (el DMT1) 59. Los estudios en ratas indican que el hierro puede tener la 
capacidad de reducir la apoptosis inducida de plomo (la muerte programada de células) en el cerebro60 y 
reducir también las dificultades relacionadas con el desarrollo del cerebro61 

 La corrección significativa de la deficiencia de hierro tiene impacto en los niveles de plomo en la sangre62 
63 64. Durante las preñez impacta directamente sobre el plomo en la sangre del recién nacido65. Los 
niveles bajos de hierro en la madre o altos niveles de plomo aumentan el riesgo de esquizofrenia para el 
feto más tarde en la vida66 67. En los niños, la corrección de la deficiencia de hierro (o del zinc) puede 
llegar al cese de la “pica” (el consumo compulsivo de productos no alimenticios tales como pintura o 
arcilla) que pueden ser la fuente de contaminación por plomo) 68 

 De otro lado, la evidencia a partir de los suplementos cuando la ingesta de plomo es 

adecuada
69

 
70

, es también pobre, especialmente con bajos niveles de dicho metal
71

. Podría 

existir aún una ventaja para los suplementos del hierro en los individuos cuya exposición al 

ambiente es a través de la ingestión
72

 

 

Recipientes de hierro para cocinar: Los siguientes productos tienen un doble contenido de 
hierro cuando son cocidos sin una superficie protectora. File de atrás: col roja, tomate, arroz, 
harina de maiz. Fila del Frente: tomates, pimentón (campana o plátano pimiento en EE.UU.), 
puré de verdures, arroz salvaje, salsa de manzana, huevos revueltos, harina de maiz. Fondo 
Delantero: huevos revueltos. No mostrada: leche.  
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  Consumo de hierro & niveles de hierro: Un proyecto a largo plazo 

 Los niveles de hierro pueden modificarse mediante la dieta73 74 75 aunque el papel de los nutrientes individuales no 
debería ser sobreestimado76. El organismo regula realmente la absorción de hierro, de tal modo que dicha 
absorción decrece a medida que los niveles de hierro aumentan debido a la hormona hepcidina77. A mayor 
hepcidina sea producida por las células del hígado menos hierro será absorbido78. No deberían esperarse cambios 
rápidos en el estado del hierro79 80 

Estimulantes para la absorción del hierro 

En términos de estímulos al hierro (el incremento del nivel de hierro en el cuerpo) uno de los métodos es el 
aumento de carne en la dieta. Una cantidad significativa de hierro en la carne es el “hema” (“haem”, según se 
escribe en Inglés de EE.UU). Entre el 15 y el 40% de hierro “hema” en la dieta es absorbido en comparación con 1 al 
15% de hierro ”no hema” 81. El hierro “hema” se encuentra en productos animales y en algunos suplementos, en 
tanto que el hierro “no hema” se encuentra en animals, plantas y suplementos. La carne cocida de res contiene 
más hierro “hema” (65% de contenido de hierro) que la carne de cerdo cocida (39%) y la carne de ave o el pescado 
(26%)82 

 Para vegetarianos y veganos una buena técnica para el uso de suplementos es a través del cocido de legumbres 
acídicas (tales como tomate o repollo) en ollas de hierro83. La absorción de hierro “no hema” puede estar 
comprometida si la acidez estomacal está afectada84 (por ejemplo, por envejecimiento, infección o por el uso de 
anti ácidos85). La Vitamina C (ácido ascórbico) estimula evidentemente la absorción de hierro “no hema” 86 87 
aunque su impacto no debe sobre valorarse88. La Vitamina C puede también estimular la capacidad del hierro para 
desplazar el plomo durante la absorción de alimento89. El aceite de pescado (y/o) carbohidratos) estimula la 
absorción de hierro donde ciertos significativos inhibidores están presentes90 

 

La Vitamina C: 120 gr de los alimentos (mostrados arriba) pueden proveer suficiente Vitamina C 
para optimizer la absorción de hierro (hasta 480 gr si están cocidos, para el equivalente en jugo 
chequéese las etiquetas). Fila superior: perejil, guayaba (jugo en la gráfica), grosella negra (jugo 
en la gráfica), col rizada. Fila del medio: rábano, pimentón (pimiento en EE.UU), frutas kiwi, 
broccoli. Fila inferior: feijoa, pimientos bebé, brotes brussel, guayaba, rábano picante. No 
mostrados: Mostaza verde, pimientos rojos, tomillo. 
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Vitamina C: 240 gr de los alimentos (mostrados arriba) proveerían suficiente Vitamina C para 
optimizer la absorción de hierro (hasta 960 gr si están cocidos, para el equivalente en jugo 
chequéese las etiquetas). Fila superior: berros, colinabos, [nabos alemanes], (hojas), remolacha 
plateada (espinaca en Australia), palomillas de maiz. Fila del Medio: bulbos colinabi, pamelo, 
naranja, limón, coliflor. Fila inferior: papaya [paw paw en Australia], fresa, lima, eneldo, lima 
kaffir [lima K, lima makrud]. No mostrado: Lichi.. 

El alcohol invierte el efecto de los genes que gobiernan la hormona hepcidina (niveles decrecientes de hepcidina) lo 
que conduce a una mucho mayor absorción de hierro91 92. Es importante observar que, a pesar de los altos niveles 
de hierro, los individuos que consumen bastante alcohol tienen hasta cinco veces más probabilidad de tener un 
elevado nivel de plomo

93
 y, en el caso de mujeres embarazadas, están más propensas a transferir plomo al feto

94
 

IInnhhiibbiiddoorreess  ddee  llaa  aabbssoorrcciióónn  ddee  hhiieerrrroo  

El calcio puede reducir la absorción de hierro entre un 50 y un 60%95, pero la información experimental contiene 
inconsistencias y su impacto en la dieta total es difícil de evaluar96. Es el único inhibidor que afecta a la vez el hierro 
“hema” y el “no-hema” 97.  

Los siguientes comentarios acerca de inhibidores se aplican solamente al hierro “no hema”: Es el único inhibidor 
que afecta tanto al hierro “hema” como al hierro “no hema” 

Las proteínas de la soya inhiben la absorción de hierro98 a menos que el producto esté fermentado (como la 
tradicional salsa de soya, ‘tempe’ o ‘miso’) 99. El ácido fítico [fitato en forma de sal] (encontrado abundantemente 
en granos integrales, cereales, nueces y semillas

100
) puede reducir la absorción de hierro hasta en un 90%. Aún 

pequeñas cantidades inhiben en forma significativa la absorción de hierro101.. Sin embargo, este efecto inhibitorio 
es reducido apreciablemente por la presencia del ácido ascórbico, mientras que el impacto de la vitamina C es 
proporcional al contenido de fitato102 

 



IInnffoorrmmee  ddee  AAcccciioonneess  ––  HHiieerrrroo  yy  PPlloommoo  eenn  llaa  NNuuttrriicciióónn © The LEAD Group Page 5 of 16 

 

El calico y la soya: La cantidad mostrada de leche o queso minimizaría la absorción de hierro; la 
mitad de eso tendría poco impacto. Para los productos de la leche (como el yogur) chequéese la 
etiqueta (hay impacto a los 300 mg ó más y este impacto se acelera rápidamente). Los 
productos de soya no fermentados (granos, leche y los sustitutos de la carne) inhiben la 
absorción de hierro pero son altos en hierro. 
 

 

Fitatos: Los más poderosos inhibidores de hierro (mostrados arriba). Menos inhibidores cuando 
son cocidos con levadura (atrás a la derecha: pan de grano integral) y debería ser siempre 
consumido con vitamina C (atrás a la izquierda: jugo de manzana y grozella negra). Fila del medio: 
frijoles cocidos, frijoles (tortuga negra, lima, blanco, barloti), salvado, cacahuates. Fila frontal: 
semillas de girasol y sésamo, guisantes, frijoles, nueces (almendras, brasil, anacardo), muesli. 
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Los taninos (polifenoles encontrados en el te) pueden reducir la absorción hasta en un 90%103 (en general más 
cerca de los dos tercios104) pero se disipan rapidamente, mientras que otros polifenoles encontrados en el café 
tienen en general la mitad del efecto pero con mayor duración105. Los carotanoides (pigmentos en legumbres 
distintas a las ligeramente verdes) y la vitamina C pueden eliminar el efecto de los polifenoles106 107. 

 

Polifenoles: Los productos mostrados arriba contienen polifenoles que pueden inhibir la 
absorción de hierro. Obsérvese la considerable superposición con los fitatos. De Izquierda a 
Derecha: Nueces (almendras, brasil, anacardo), frijoles: (tortuga negra, ojo negro, lima, blanco, 
barloti), café, te, vino, habichuelas, arvejas, chocolate, nueces (cacahuates), lentejas, 
mantequilla de maní, fríjoles cocidos. No Mostrado: Sorgo. 
 

 

Carotenoides - Algunos de los carotenoides encontrados en los productos mostrados arriba 
pueden contrarrestar el impacto inhibitorio de los polifenoles del café y del te. Fila superior 
Remolacha plateada (espinaca en Australia), maiz Indio amarillo, endibias, lechuga, jugo de 
pomelo rojo rubí, albahaca. Fila del medio: Calabazas duras, col roja, brócoli, melon de agua, 
pomela roja, coles, calabaza. Fila inferior: bananas, esparragos, zanahorias, tomates, cebollas 
rojas, pimientos rojos, feijoa, guayabas, manzanas, frijoles, arvejas, pimentón banana (pimiento 
plátano en EE.UU), aguacate. Mo mostrados: pimientos, pimienta hierba, perejil, fruta kiwi. 
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Los Carotenoides y la Vitamina C: Los 
productos (mostrados a la izquierda) 
son ricos en ambos de estos 
nutrientes y optimizarían la absorción 
de hierro cuando los polifenoles 
están presentes: Izquierda a derecha: 
col rizada (en la olla), tomillo, 
pimiento plátano, plátano pimiento, 
pimientos, pimiento rojo, guayaba, 
brócoli, feijoa, fruta kiwi.  

Nota General: No todos los 
polifenoles inhiben la absorción de 
hierro and no hay evidencia suficiente 
para saber exactamente qué tan 
efectivamente los productos 
alimenticios individuales pueden 
compensar aquellos que sí la inhiben. 

Las claras de huevo (albúmina de huevo) puede inhibir la absorción de hierro en 27% por 

huevo.
108

. 

 

Huevos: Los productos que 
contienen claras de 
huevo(tales como el Pavlova 
(Centro, atrás) inhiben 
severamente la absorción de 
hierro y deberían ser 
reemplazados por productos 
tales como la papaya y el 
pudín de yema de huevo (ya 
que la vitamina C estimulará 
la absorción del hierro a 
partir del huevo. Ya hay 
disponibles unos sencillos 
separadores de huevos. El 
tradicional helado italiano 
(no todos) puede usar 
yemas de huevo (recipiente 
de la derecha) o, menos 
frecuentemente, claras de 
huevo (recipiente de la 
izquierda).  
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Los nutrientes metálicos: Familiares en competencia 

LLooss  ssuupplleemmeennttooss  ddeell  zziinncc  ppuueeddeenn  iinnhhiibbiirr  llaa  aabbssoorrcciióónn  ddee  hhiieerrrroo  ppeerroo  ssoolloo  aa  nniivveelleess  aapprreecciiaabblleess
109

((llaass  ddoossiiss  ddee  1155  mmgg  

ppoorr  ddííaa  ppaarreecceenn  nnoo  tteenneerr  iimmppaaccttoo))..  LLooss  ssuupplleemmeennttooss  aa  bbaassee  ddee  hhiieerrrroo  ddeebbeerrííaann  tteenneerr  mmíínniimmoo  iimmppaaccttoo  eenn  llooss  nniivveelleess  

ddee  zziinncc
110

,,  aauunnqquuee  uunn  iimmppaaccttoo  eess  ppoossiibbllee
111

..  EEll  ccoonnssuummoo  ddee  ssuupplleemmeennttooss  ddee  hhiieerrrroo  eenn  ffoorrmmaass  ddiiffeerreenntteess  aa  llaa  ddiiaarriiaa  

mmiinniimmiizzaarrííaa  eell  pprroobblleemmaa
112...  LLaa  ddeeffiicciieenncciiaa  ddee  ccoobbrree  ((ccaauussaaddaa  ggeenneerraallmmeennttee  ppoorr  eexxcceessoo  ddee  ssuupplleemmeennttooss  aa  bbaassee  ddee  

zziinncc
113

))  iinnhhiibbee  llaa  aabbssoorrcciióónn  ddee  hhiieerrrroo  eenn  rraattaass
111144

  yy  ppuueeddee  aannuullaarr  eell  eeffeeccttoo  ddee  llooss  ssuupplleemmeennttooss  aa  bbaassee  ddee  hhiieerrrroo
115

  
116

..  

EEll  mmaannggaanneessoo  iimmppaaccttaa  sseevveerraammeennttee  llaa  aabbssoorrcciióónn  ddee  hhiieerrrroo
117

  yy  ssuu  aabbssoorrcciióónn  eess  oobbssttaaccuulliizzaaddaa  ppoorr  aallttooss  

aallmmaacceennaammiieennttooss  ddee  ééssttee
118

  

Suplementos a base de hierro: un enfoque cuidadoso 

La suplementación a base de hierro, ya sea directamente mediante tabletas o por medio de multivitaminas deberá 
emprenderse con extremo cuidado, particularmente con niños119 120. Si se toman los suplementos las dosis bajas 
pueden ser tan efectivas como las dosis altas121 122 123 y pueden aún producer resultados superiors a largo plazo con 
menor riesgo 124 125 126 127.Un estudio reciente en los cerebros de ratas mostró que un nivel más bajo de 
suplementos a base de hierro tenía un efecto más positive sobre el daño por plomo inducido que el uso con alto 
nivel de suplementos a base de hierro128.Aunque el organismo humano pierde hierro (por ejemplo, a través de la 
menstruación) no expulsa hierro sistemáticamente, y por tanto el efecto acumulativo debido a los suplementos 
puede ser peligroso; una carga continua que exceda el nivel de 1 a dos mg por día puede finalmente resultar en 
sobrecarga de hierro que conduzca a falla orgánica129. Los estudios en mujeres embarazadas indican que la 
utilización de suplementos a base de hierro semanalmente puede ser preferible al uso de suplementos con base 
diaria130. El uso de suplementos en forma seminal o quincenal puede reducer radicalmente el riesgo de efectos 
colaterales por causa del empleo de suplementos a base de hierro131 

Niveles altos de Hierro: Impactos 

Vale la pena recorder que el hierro es también una neurotoxina y que en EE.UU. el hierro es la principal causa de 
envenenamientos accidentales fatales en niños menores de 6 años132. Los niveles altos de hierro estimulan el 
efecto de la malaria y la tuberculosis133. Los niveles altos de hierro duplican el riesgo de diabetes134. El hecho de 
tener a la vez alto hierro y alto VLDL (Lipoproteína de Muy Baja Densidad) los niveles de cholesterol parecen 
duplicar el riesgo de cáncer135 y triplicar el riesgo de enfermedad de Alzheimer136. Los altos niveles de hierro tienen 
impacto en el hígado y pueden conducer a su falla137  

LLooss  nniivveelleess  aallttooss  ddee  hhiieerrrroo  dduurraannttee  eell  eemmbbaarraazzoo  eessttáánn  aassoocciiaaddooss  ccoonn  llaa  ddiiaabbeetteess  ggeessttaacciioonnaall  ““mmeelllliittuuss””
 138

..  EEll  ppeessoo  

ddee  nniiññooss  aall  nnaacceerr  ppuueeddee  eessttaarr  aaffeeccttaaddoo  aaddvveerrssaammeennttee  ppoorr  aallttooss  nniivveelleess  ddee  hhiieerrrroo  mmaatteerrnnoo
113399

..  DDeebbee  eennffaattiizzaarrssee,,  ssiinn  

eemmbbaarrggoo,,  qquuee  ppaarraa  llaa  mmaayyoorrííaa  ddee  llooss  iinnddiivviidduuooss  llooss  rriieessggooss  ddee  aallttoo  hhiieerrrroo  dduurraannttee  eell  eemmbbaarraazzoo  ssoonn  

ccoonnssiiddeerraabblleemmeennttee  mmeennoorreess  qquuee  llooss  ddee  bbaajjoo  hhiieerrrroo
 140

  
 141

;;  eell  aarrgguummeennttoo  ppaarraa  eell  eemmpplleeoo  ddee  ssuupplleemmeennttooss  eess  ffuueerrttee  
142

  
143

  

‘La deficiencia de Hierro no es un diagnóstico’ 

  RReeccuuéérrddeessee  qquuee  llaa  ddeeffiicciieenncciiaa  ddee  hhiieerrrroo  ppuueeddee  sseerr  eell  rreessuullttaaddoo  ddee  uunn  mmaall
 144

,,  iinncclluuiiddoo  eell  ccáánncceerr..
145

    ‘‘LLaa  ddeeffiicciieenncciiaa  

ddee  HHiieerrrroo  nnoo  eess  uunn  ddiiaaggnnóóssttiiccoo’’..
146

    UUnnaa  ddiieettaa  bbaallaanncceeaaddaa  eenn  ffoorrmmaa  iinnaaddeeccuuaaddaa  ssíí  lloo  ppuueeddee  sseerr 
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