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¢Qué es el exceso de hierro en sangre?

El exceso de hierro en sangre, también conocido como hemocromatosis, es una
condicion en la cual el cuerpo almacena un exceso de hierro. Esta acumulacién puede
ser perjudicial y provocar dafos en drganos como el higado, el corazdn y las
articulaciones. Mantener una dieta adecuada puede ayudar a controlar los niveles de
hierro en el organismo y minimizar los riesgos asociados.

Consejos generales para una dieta de exceso de
hierro en sangre

o Limita el consumo de alimentos ricos en hierro: evita carnes rojas, mariscos,
visceras y alimentos fortificados con hierro.

o Aumenta el consumo de alimentos ricos en calcio y zinc: estos minerales pueden
ayudar a reducir la absorcién de hierro. Incorpora lacteos, pescados, nuecesy
legumbres en tu dieta.

o Limita el consumo de vitamina C: esta vitamina ayuda a aumentar la absorcién de
hierro, por lo que es importante moderar su consumo. Evita los citricos y otros
alimentos ricos en vitamina C.

o Bebe té y café con moderacion: estas bebidas contienen sustancias que reducen
la absorcién de hierro. Limita su consumo y, si los consumes, hazlo fuera de las
comidas principales.

o Evita el consumo excesivo de alcohol: el alcohol puede agravar la acumulacién de
hierro y dafiar el higado. Limita su consumo o evitalo por completo.



Ejemplo de un plan de dieta para el exceso de hierro
en sangre

Desayuno

o Cereal sin fortificar: una porcion de cereal sin fortificar con leche descremada
o vegetal.

o Frutos rojos: una taza de frutos rojos como fresas, arandanos o frambuesas.

o Tostadas de pan integral: dos rebanadas de pan integral con una pequena
cantidad de mantequilla baja en grasa.

Merienda matutina

o Yogur bajo en grasa: una porcién de yogur bajo en grasa con una cucharada de
semillas de chia.

Almuerzo

o Ensalada de espinacas: una taza de espinacas frescas con tomate, pepino y
aceite de oliva como aderezo.

o Salmon a la parrilla: una porcién de salmon a la parrilla con limon y especias.

o Arroz integral: media taza de arroz integral cocido.

Merienda vespertina

o Manzana: una manzana mediana.
o Almendras: un pufiado de almendras sin sal.

Cena

o Pechuga de pollo a la plancha: una porcién de pechuga de pollo a la plancha
sazonada con hierbas.

o Brécoli al vapor: una taza de brécoli al vapor con una pizca de sal y limén.

o Puré de papas: media taza de puré de papas sin mantequilla ni leche.

Merienda nocturna

o Yogur bajo en grasa: una porcién de yogur bajo en grasa con una cucharada de
semillas de lino.



Recuerda que siempre es recomendable consultar con un médico o nutricionista antes
de realizar cambios drasticos en tu dieta. Ellos podran guiarte y adaptar las
recomendaciones a tus necesidades especificas. iCuida de tu salud y equilibra tus
niveles de hierro!



