El hierro

Se aconsgja mucho a los vegeterianos que
coman carne, 0 por |o menos que ingieran
suplementos de hierro, para poder cubrir sus
necesidades dietéticas de hierro. Con tales
argumentos, unos dejan que los ahuyenten de

mer, cuando hay una alta concentracion de
hierro en el cerebro.[3] Aparte de la cuestion
de como se interpretan los valores sub-
normales de hierro, en unadietadesequilibra-
da (que sea con 0 sin carne) uno siempre

lanutricion vegetaria-
na, jque es lo mas
saludable! ¢Qué co-
mentarios tiene la
ciencia en cuanto a
estas opiniones bien

«El hierro es bastante duradero, pero algun
dia se corroerd. Algunas opiniones sobre las
ventajas del hierro en la nutricion van a
compartir el mismo fin. Ellas también pronto

perteneceran a la basura.»
Félix Kieffer, experto en oligoelementos.

padecerade unafalta
deelementos, devita-
minas o0 minerales.

La meor prevencion
de esto solo se logra
por una nutricion

difundidas?

bien equilibrada (ve-

En un estudio cientifico de vegetarianos en
Berlin, averiguaron esto: «Nuestros andlisis
produjeron nimeros inferiores de hierro y de
hemogl obinaen las vegetarianas; no permitio,
por lo tanto, que se formen ningunas conclu-
siones clinicas ni utilizables. Ademas,
acentlian mas 'y mas una nueva evaluacion de
lasupuestafaltade hierro. Aun hay cientificos
gue opinan que niveles bajos del suero férreo
son beneficiosos parala salud». [1]

L a recomendacion de suplementos de hierro
llegaa ser dudosa. Este estudio no es el unico
en este dominio. Todos los estudios serios
llegan alos mismos resultados (los que hacen
las industrias de carne o de leche encuentran
resultados diferentes que | os estudiosindepen-
dientes, claro). Entre los resultados de un
estudio instigado por el Instituto para la
Alimentacion del Justus-Liebig Universidad
de Giessen se puede leer: «Los promedios de
niveles de hierro de |os vegetarianos estan en
laparteinferior delosval oresnormales. Puesto
guelosval ores medianos se basan en unadieta
omnivora, ahorahay dudade que estosvalores
seapliquen atodalagente. El debate seanima
por €l hecho de quelosvaloresde hierro en e
sector inferior delasnormasofrecen unacierta
proteccion contra las infecciones y el infarto
cardiaco.» [2]

Algunos estudios | o tratan més profundamen-
te y enlazan el exceso de hierro con ciertas
enfermedades de la civilizacion. Es vélido
especiamente con la enfermedad de Alzhei-

getariana) y altas proporciones de comida
fresca y cruda. También es muy importante
gue las madres lacten a sus bebés e mayor
tiempo posible y bajo ninguna circunstancia
reemplacen la leche materna con la de vaca,
ya que ésta reduce la absorcion de hierro (y
por consiguiente la asimilacion de hierro) del
nifio; aun con el enriquecimiento de la leche,
no se puede combatir este efecto. [4]
Cualquier persona que mantenga una dieta
mediana ingiere entre el 25% Yy el 30% de su
hierro de los alimentos de origen animal (la
carne, €l pescado, loshuevos, laleche, etc.).[5]
Esto significague aun losomnivoros absorben
la mayoria de su hierro de los alimentos
vegetales. Laideade quelacarne es el Unico
limento que contiene hierro debe ser uno de
los mitos que promulgan la industria carnica
y sus partidarios. Por otra parte, es un hecho
gue la carne contiene hierro en concentracio-
nes tan atas que € cuerpo humano, faltando
un medio eficiente de eliminarlo (que existe
para otros oligoelementos, p.e. en la orina),
sufremuchatension.[6] jLos unicosalimentos
gue no contienen casi ningun hierro son la
leche (y los productos que se derivan de ella),
el azlcar, las grasas y alimentos procesados
industrialmente! [ 7]

Aparte detodas estas consideracionestedricas
se debe también saber que los vegetarianos,
después de haberse nutrido de unamanerabien
equilibrada toda la vida, casi nunca tienen
escasez de hierro. Los cuerpos de los vegeta

29.7.2003

Folleto: 17s



rianos parecen capaces de absor-
ber el hierro de unameor manera
guelosconsumidoresde carne.[8]
Si alguien padece de una escasez
aguda de hierro (la anemia), p.e.
de una pérdidade sangre acciden-
tal, aun esto no seria buenarazon
para consumir carne. De hecho,
los productos siguientes se deben
evitar puesto que impiden la
absorcién del hierro por € cuerpo:
el vino tinto, € té negro, muchas
hierbas, € café, e chocolate, €l
g0, las cebollas, tanto como el
yogur y laleche cugjada. También
es preciso saber que la vitamina
C mejora la absorcion del hierro.

La lista citada (ni mucho menos completa)

Contenido en hierro de algunos comestibles
(mg/100 gramos) (mg/7.5 onzas)

Ortigas ....cevveeeeeeeeeeinnnns 41,0
higado de cerdo ............ 22,1
levadura d. cerveza (seca)l7,5
jengibre (fresco) ............ 17,0
semillas de sésamo....... 10,0
harina de soja................ 10,0
101 [0 J PP 9,0
centeno germinado ......... 9,0
frijoles de soja ................. 8,6
acedera (cruda) ............... 8,5
perejil (crudo) ............e..... 8,0
trigo germinado ............... 7,5
pistachos ...........ccceeveeeee. 7,3
pipas de girasol ............... 7,0
[entejas .......ceeeeeeeeeeeneennnn. 6,9
chantereles............cceeee... 6,5

garbanzos ...........cccceeeeee. 6,5
AVENA ..ovneeiiiieiieeeieeeas 5,8
salchichas .........cc............ 5,4
almendras ..........ccoeeeeens 4.7
avellanas ...........ccccoeeeel 3,8
L1 [0 [o U 3,3
chuleta de ternera ........... 3,0
=1 (0 ) AN 2,6
chuleta de cerdo............... 2,3
pollo asado .............ccce.... 1,8
salchicha de "Bolonia"..... 1,7
MAIZ covvvvviiiieeieeeeeeeeeeeiianns 1,5
huevos.........ccccceeeeeeennnnnen. 1,4
trucha .....ccooeeevvvveeeeeennnnn, 0,7
ol china (cruda) ............... 0,6

leche, todas las clases .... 0,1

demuestra por qué a los vegetarianos no les
gusta o desean evitar las bebidas que contienen
cafeina (el café, €l té negro, € cacao), puesla
ingestion de éstas se relaciona con niveles

excesivos de hierro.
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