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SE ACABAN DE CUMPLIR 90 ANOS DEL DEBU DE POPEYE EN LA
TIRA COMICA DEL THE NEW YORK EVENING JOURNAL, Y AUN SIGUE
VIVA LA ADORACION AL MINERAL QUE EL MARINO INSPIRO.
TANTO, QUE COMEMOS DE MAS. LA CIENCIA ESTUDIA SUS EFECTOS.

El hierro es un buque insignia de cualquier die-
ta sana. “Enriquece los tejidos del organismo con
el combustible que necesitan: el oxigeno”, resume
Gemma Ortiz, médico internista. Pero, como decia
Paracelso, el veneno estd en la dosis, y la que lle-
van los alimentos fortificados con el mineral, como
algunas leches o zumos es tirando a alta. Por si fue-
ra poco, leer las etiquetas puede ser insuficiente
para saber cudnto hierro se mete uno entre pecho
y espalda. Un estudio publicado en Journal of the
American College of Nutrition desveld que los valo-
res presentes en los cereales para desayunar ana-
lizados eran considerablemente mas altos que los
que reflejaba el paquete. En Espania, los datos de la
Encuesta Nacional de Ingesta Dietética, del Ministe-
rio de Sanidad, Servicios Sociales e lgualdad, revelan
que los espafioles de entre 25 y 44 afos ingieren, de
media, un 161% mds de lo recomendado, una cifra
que se dispara también entre las mujeres de 452 64
anos (130%). Esto se ha calculado sin contar con los
alimentos fortificados (a los que se les ha afiadido
aportes nutritivos que dan al alimento caracteristicas
distintas de las que tenia; a diferencia de los enrigue-
cidos, que son reforzados por valores que ya llevan).
ZY siempezaramos a tomarlos sin medida..? ; Podria-
mos provocarnos una sobredosis sin darnos cuenta?

Deacuerdo con una revisidn sistematica ymetaa-
nalisis sobre el hierro y el riesgo de cancer, del Insti-
tuto Cataldn de Oncologfa (ICO), “una mayor ingesta
de hierro hemo [el que mejor absorbe el organismo,
presente en las carnes rojas] ha mostrado una ten-
dencia hacia una asociacion positiva con el riesgo
de cdncer”. Pero los cientificos aclaran que todavia
“se deben realizar estudios prospectivos que combi-
nen la investigacion sobre la ingesta en la dieta, los
biomarcadores de hierro, la susceptibilidad genética
y otros factores relevantes para aclarar estos hallaz-
gos”. Por otra parte, el Instituto Nacional de Investi-
gacion Médica de Londres, en Reino Unido, apuntd
que los niveles elevados de hierro libre podrian esti-

“No es necesario consumir
alimentos fortificados en
hierro si seguimos una dieta
equilibrada’, Ramén de
Cangas, dietista-nutricionista.

mular el crecimiento de bacterias yvirus, o lo que es
lo mismo: un exceso en el organismo aumentaria el
riesgo de infeccion. Sin embargo, posteriores investi-
gaciones han obtenido resultados contradictorios: la
ciencia necesitamas tiempo para sacar conclusiones
firmes. “Lo que sabemos hasta ahora es que el fun-
clonamiento del mecanismo de absorcién del hierro
de la dieta depende de las reservas del organismao’,
aclara el hematodlogo Manuel Viso. “Normalmente,
el cuerpo se adapta a nuestros niveles de ferritina
(la protefna encargada de almacenarlo). Por ejem-
plo, hay un alto porcentaje de mujeres con hierro

bajo por la regla, y en este caso la
absorcidn se incrementa, Y cuan-
dolos depdsitos estan normales o
con tendencia al alza, disminuye'
O sea, que el cuerpo se las apana
bastante bien.. casi siempre.

No es habitual, pero, a veces,
acumula demasiado. “Este proble-
ma puede tener un origen congé-
nito (hemocromatosis hereditaria)
0 adquirido (como consecuen-
cia de transfusiones de sangre)",
aclara la presidenta del Grupo
Espanol de Eritropatologia de
la Sociedad Espanola de Hema-
tologia y Hemoterapia (SEHH]),
AnaVillegas. A excepcitn de estas
dos situaciones, solo se han visto
sobrecargas “en una zona rural
del Africa subsahariana en la
que utilizan utensilios de hierro,
y en personas con anemia ferro-
pénica a las que se les ha inyec-
tado demasiado durante el tra-
tamiento”, anade. Con todo, estos
dos grupos son un ejemplo de lo
perjudicial que un exceso pue-
de resultar. Porque ataca a tres
puntos clave, segin Viso: higa-
do {cirrosis), pancreas (diabetes)
y carazon (miocardiopatfa). Por
fortuna, no habrd alimento for-
tificado (ni bolsa de espinacas)
que haga rebosar su deposito siel
mecanismo de absorcion funcio-
na correctamente, zanja.

HASTA LA
LECHUGA TIENE
MAS QUE LAS
ESPINACAS

Segin J.M.
Mulet, doctor

en Bioguimi-

cay Biologia
moleculary
autor de ;Qué

es comer sano?
(Destino), que
las espinacas
sean el alimento
con hierro por
antonomasia es
un mito transmi-
tido por Popeye
debido a unerror
de medicion.
Son mas ricos en
este rmineral la
carne de higado,
las almejas o
lalevadura de
cerveza. En todo
caso, afiade, para
ponerse cachas,
mejor el gimna-
sio que cualguier
banquete.



