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Desórdenes, ajustes y conductas que provocan la deficiencia de hierro

 
Desórdenes gastrointestinales  con 
pérdidas incrementadas de hierro 

Cáncer de colon, cáncer de estomago, cáncer de esófago, úlcera péptica, 
esofagitis, colitis ulcerativa, enfermedad de Crohn, parásitos intestinales.  

Desordenes gastrointestinales que 
reducen la absorción de hierro 

Enfermedad celiaca, sobre crecimiento bacteriano, enfermedad de Whipple, 
gastrectomía, resección del intestino o bypass gástrico. 

Desórdenes urológicos y ginecológicos  Hematuria, falla renal crónica, menorragia. 

Hemolisis intravascular Hemoglobinuria, múltiples donaciones sanguíneas. 

Ingesta inadecuada de hierro Dietas vegetarianas, alcoholismo, dietas desbalanceadas.  

Substancias que reducen el pH gástrico o 
la captura de hierro  Taninos, fítatos, fibra, calcio, té y café.  

Incremento de los requerimientos en 
diferentes etapas de la vida  

Niños mayores de tres años, adolecentes, mujer gestante, mujer lactante, 
multiparidad. 
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Grupo tratado Dosis Duración 

   Todas las mujeres, incluidas adolecentes, en 
lugares donde ADH es considerado como 
un problema 
 

60 mg hierro + 400 µg de ácido fólico diario  
 

6 meses en la gestación  
 

Todas las mujeres, incluidas adolecentes, en 
lugares donde ADH no es considerado 
como un problema  
 

30 mg hierro + 400 µg de ácido fólico diario  6 meses en la gestación 
y continuar 3 meses 
posparto  

Mujeres posparto incluyendo adolecentes  Continuación con la suplementación prenatal 6 meses  

Todas las mujeres menstruando incluyendo 
adolecentes 

Por semana 60 mg de hierro más 2.8 mg de 
ácido fólico 

3 meses y se repiten 
intervalos de seis meses  

 

Alimentos que contienen hierro unido al grupo hem:  
75 g de alimento cocinado (carne, pescado)  

Hierro en mg 

Almejas 
 

21 
Hígado de cerdo  

 
13.4 

Hígado de pollo  
 

8.7 
Ostras 

 
6.4 

Mejillones 
 

5 
Hígado de ternera  

 
4.9 

Ternera  
 

2.4 
Camarón  

 
2.3 

Sardinas 
 

2 
Cordero 

 
1.5 

Alimentos que contienen hierro no unido al grupo hem:  
75 g de alimento cocinado (carne, pescado) g de alimento Hierro en mg 

Calabaza  28 6 a 7 
Tofu 150 6.5 
Soya 175 4.9 
Lentejas cocidas  175 4.9 
Frijoles refritos  175 3.1 
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