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Daniel de Luis, en el centro, con José Carlos Pefia y Victor Ramirez,
de DKV Seguros Médicos y Eva Lamalfa, de Gullon :: n. sasTre

De Luis : «Cuidar la
nutricion, con una
dietarica en hierro,
es basico para
evitar la anemia»

Médico especialista
en Endocrinologia,
analizé ayer en el Aula
de El Norte la
importancia de este
mineral en la salud

- A.S.

VALLADOLID. El doctor Daniel de
Luis Roman, especialista en Endo-
crinologia y Nutricion y jefe de este
servicio en el Hospital Clinico de
Valladolid, repas6 ayer la necesidad
de lainclusion del hierro en la die-
ta, los alimentos que mas contienen
este mineral y suimportancia en la
salud en una nueva jornada de las
Aulas de Salud de El Norte de Cas-
tilla. Un encuentro que se celebro,
una vez mas, el salén de actos de
Caja Espafia-Caja Duero con el pa-
trocinio de DKV Seguros Médicos,
la fabrica de galletas Gullon y la Jun-

ta de Castilla y Le6n. Con esta in-
tervencion, el diario El Norte abre
un nuevo ciclo de sus Aulas de la Sa-
lud que, en este afio, recorreran las
diferentes especialidades médicas
para mejorar la calidad de vida de las
personas.

El hierro, un mineral esencial para
producir hemoglobina, que se en-
cuentra en los glébulos rojos, y mio-
globina, en los musculos, fue ayer
el protagonista en estas jornadas. Es
fundamental aportar el suficiente
hierro a la alimentacién de forma
natural mejor que con suplemen-
tos. Una vez mds, «mejor preven-
cién que tratamiento y ello con una
cuidada dietay, insisti6 el doctor De
Luis. Este elemento «se encuentra
de dos formas en el cuerpo huma-
no, un 70% esta funcionando en los
globulos rojos, tejidos, musculos y
enzimas y, el 30% restante, es hie-
rro de depésito, se mide con la ferri-
tina y la hemoglobina y es impor-
tante porque transporta el oxigeno,

Publico asistente al Aula de Salud. :

por eso en los analisis de sangre se
miden ambosy, destacé este espe-
cialista.

De Luis analiz6 el hierro que con-
tienen los alimentos y la necesidad
de consumir el suficiente y de for-
ma que se favorezca su absorcion.
Asi, explicéd que «el contenido nor-
mal en la dieta es de 10 a 20 miligra-
mos y que solo se absorbe el 10 %,
es decir, entre uno y dos miligramos
y, ademads, se pierde uno al dia. Te-
Nemos muy poco y el organismo en-
cima la absorbe mal. Es un equili-
brio que esta en la cuerda flojay. Re-
paso este especialista e investigador
el metabolismo normal del hierro y
sus aportes en la dieta. En los ali-
mentos con hierro hemo, «se absor-
be mejor. Se utiliza el 90% si proce-
de de proteinas de origen animal
como el de la carne o los huevos y
en los vegetales o legumbres, que
es hierro no hemo, el aprovecha-
miento es bajo». Recomendo ade-
mas este nutricionista que las per-

«Los suplementos

se aprovechan mejor
en ayunas o con zumos
de citricos y sin leche»

«Se metaboliza mejor
el hierro que procede
de proteinas animales
que el de los vegetales»
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sonas a las que no les gusta la carne
«siempre pueden recurrir a otras
fuentes importantes como los me-
jillones, almejas o berberechos». No
obstante, aclaro, que el consumo de
garbanzos, lentejas o soja o de ce-
reales, y més si estan enriquecidos,
o de espinacas, aunque la absorcion
es baja siempre es bienvenidon.

En cuanto al consumo requerido
para tener un buen estado de salud,
De Luis destacé que «las necesida-
des son variables en funcion del
sexo, edad y situaciones fisiologi-
casy. En general, son mayores en las
mujeres, y en particular desde los
14 anos y mucho mésentrelos 19y
los 50 para volver a bajar a partir de
esta edad con la menopausia. Cua-
tro momentos de la vida requieren
especialmente una dieta rica en hie-
rro: los primeros afios de vida en que
se desarrolla el musculo, la adoles-
cencia donde también se crece mu-
cho, el embarazo y las mujeres en
edad fértil porque con la menstrua-
cién se pierde hierron.

Facilité a su ptblico un clarifica-
dor repaso de los alimentos que con-
tienen este mineral y, en cuanto a
la anemia por carencia del mismo,
este profesor destaco «que los sig-
nos relacionados con la ferropenia
dependen de la gravedad y cronici-
dad de la anemiay y que son mani-
festaciones habituales «la fatiga,
cansancio, mareos, dolores de cabe-
za, irritabilidad, anorexia o palpita-
ciones, entre otrosy.

En cuanto al tratamiento, reco-
mendé los suplementos indicados
por el médico y recordé que consu-
mirlos en ayunas, con zumo de na-
ranja e, incluso, con vino o cerveza
mejoran su absorcion al ser un en-
torno 4cido en el estémago.



