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Utilizamos nuestras cookies propias y de terceros que permiten la operacién y la provision de los servicios ofrecidos en el sitio web, asi como el procesamiento de informacién estadistica a través del analisis de sus hogares de navegacion. Presionando para aceptar expresamente, el uso de todas las cookies. Si desea rechazar o adaptar la
configuracion, haga clic en Configuracion de cookies. Puede obtener mas informacion sobre nuestra politica de cookies. Cookies necesarias Las cookies necesarias ayudan a crear una pagina web utilizable al activar las funciones basicas, como navegar por la pagina y el acceso a las areas de la pagina web segura. La pagina web no puede funcionar
correctamente sin estas cookies. Estadisticas de estadisticas Estadisticas Guia de cookies Los propietarios de sitios web comprenden cémo los visitantes interactiian con la recopilacion de paginas web y proporcionan informaciéon anénima. Cookies de marketing Las cookies de marketing se utilizan para rastrear a los visitantes en paginas web. La
intencién es mostrar anuncios relevantes y atractivos para el usuario individual, y por lo tanto, mas valioso para los editores y los editores de terceros Facebook Twitter Pinterest YouTube InstagramEdin Ahora conoce el consumo de alimentos con un contenido de potasio bajo, es esencial en las dietas que Requieren un control estricto de este
micronutriente, como en caso de insuficiencias renales y de hepatopatia. En el caso de la persona con diabetes, esta restricciéon de potasio se da por la evolucion de la nefropatia diabética hacia la insuficiencia renal. Los alimentos mas ricos de potasio son verduras, verduras y frutas, desde alli, es la importancia de conocer aquellos con menor
contenido y usarlos en la confeccién del mentu de la gente con diabetes. Las cantidades méaximas de potasio en el caso de que la nefropatia evoluciona hacia la insuficiencia renal es entre 1,500 1.600 mg/dia. Frutas bajas en potasio: Hasta 120 mg. por 100 gr. de fruta: Manzana, pera, sandia y mandarina. Entre 120 y 200 mg. por 100 gr. de fruta:
melocotén y limén. Aproximadamente 200 mg. por 100 gr. de fruta: Naranja, ciruela y corteza. Mas de 200 mg. por 100 gr. de fruta: Todos los demds. Verduras y verduras pobres en potasio: Con menos de 200 mg. por 100 de alimento: Calabaza cruda y cocida, cebolla cruda y cocida. Cielos, coliflor, col, lombardos todos cocidos. Violacién cocida.
Pepinos y pimientos crudos y cocidos. Berenjenas y esparragos cocidos. Lechuga cruda y cocida. Fundacién DiabeteNovo NorgiskViAa de los Poblados, 3Parque Empresarial CristaliaEdificio 6, 3A° piso28A 033 Madrid Tel. 91 360 16 40 Fax. 91 429 58 63 info@fundaciondiabetes.org Facebook Twitter Pinterest YouTube Instagram Linkedin * El
contenido de esta pagina tiene caracter informativo y en ningtn caso sustituye a las terapias o recomendaciones del médico. A» 5 min para leer la anemia se puede combatir con una dieta rica en hierro que ayuda a aumentar los glébulos blancos. Burbujas rojas en la sangre. Descubre qué alimentos tienen un alto contenido de hierro y pueden
ayudarte.La anemia ferropénica se caracteriza por una disminucién de los depédsitos organicos de hierro que provoca una reduccion del nimero de glébulos rojos o glébulos rojos. Los globulos rojos proporcionan oxigeno a todas las células del cuerpo y el hierro es un mineral indispensable para transportar el oxigeno. Por esta razén, cuando hay
anemia, a menudo aparecen cansancio, fatiga, debilidad y palidez entre otros sintomas.Hay grupos de poblacién mAjs vulnerables a sufrir de anemia ferropA©nica debido a un aumento de los requerimientos de hierro como en:Fases de crecimiento rAjpido (niA+os, niA+os, adolescentes).Mujer fértil con abundante pérdida de sangre durante el
periodo menstrual.Sin embargo, un alto porcentaje de anemias ferropénicas son seguir en dietas de hierro insuficientes e insuficientes y se llaman anemia nutricional. Comer alimentos ricos en hierro junto con alimentos que promueven su absorciéon puede ayudar a tratar este tipo de anemia. Por lo tanto, cuando se disefia un tratamiento alimenticio,
la comida diaria debe incluir diferentes tipos de alimentos. Alimentos ricos en hierro En primer lugar, debemos tener en cuenta que hay dos tipos de hierro: Alimentos animales (carne, pescado y mariscos, higado,...) que contienen el hierro emo que se absorbe, por lo que debemos consumirlos en mayor cantidad. Hay otros alimentos de origen vegetal
(verduras enriquecidas con hierro, legumbres, nueces, verduras y verduras) que contienen el denominado hierro non emo, que no se absorbe de manera uniforme. La yema de huevo tiene la particularidad de que es un alimento de origen animal, contiene hierro no emo. Conociendo esta distincion, las fuentes de hierro mAjs ricas en nuestra dieta se
encuentran en los siguientes alimentos: Carne: ternera, cerdo, cordero; el higado es una excelente fuente y otros érganos. Pdjaros: pollo, pato, pavo. El higado (sobre todo la carne oscura) se distingue. El pescado y el marisco son alimentos ricos en hierro. Entre ellos se encuentran berberechos, mejillones, ostras y vieiras como grandes fuentes por su
alta concentracién de hierro. Conservar los mariscos (atunes, sardinas, berberines, mejillones, anchoas, etc.) es una alternativa muy comoda y practica para consumir hierro emo al dia. Ejemplo: sandwich de atin o sardinas o anchoas, ensalada de mar con berberechos, mejillones, langostas o pasta de atin. Hojas verdes oscuras como brécoli, col
rizada, espinacas y acelgas. También los guisantes, puerros y rdbanos son fuentes ricas en hierro. Pero entre todos, el perejil se distingue por su concentracién de hierro. Las legumbres. Resalta los frijoles secos y la sojaGrano o tofu. Una opciéon muy saludable es la hamburguesa de tofu. Las lentejas y los garbanzos también son grandes fuentes.
Frutos secos. Entre ellos destacan pistachos, anacardos, almendras y cacahuetes tostados. Los frutos secos son también grandes fuentes de hierro. Subraya las uvas. El pan blanco, la pasta, el arroz y los cereales enriquecidos con hierro. Sin embargo, si bien favorecen la absorcion del hierro, debemos tener en cuenta que hay algunos alimentos que
ayudan a la absorcién del hierro, por lo que es esencial que el SIDA en nuestra dieta habitual: la vitamina C o el 4cido ascbico favorece su absorcion. Entre las ricas fuentes de vitamina C se encuentra: pimienta, perejil, cistrico (naranja, limén), kiwi, estribos, etc. AdemAjs, si la fruta se permite madurar en el Ajrbol y se recoge en su estaciA3n, mAjs
cantidades de vitamina C.I se mezclan en el mismo plato diferentes proteinas & !favorecen la absorciA3n del hierro. Aumentar el consumo de alimentos que contienen hierro hemo, aumenta la absorcién de hierro no hemo (ejemplo: lequmbres con pescado, arroz integral con carne picada). La absorcién del hierro. Por lo tanto, una persona que sufre de
anemia debe tratar de moderar su consumo: densos (cereales integrales).taninos (Café, té, chocolate, vino tinto). Cid actic (vinagre). Mejore la seleccion de los alimentos eligiendo aquellos que contienen una mayor proporciéon de Hierro Hemo.I se consumen legumbres deben incluir alimentos ricos en vitamina C (pimienta, tomate, perejil, limén, kiwi,
naranja «o proteinas a |» (carne, pescado, huevo) para mejorar la absorcion del hierro. Ejemplo: garbanzos con pescado o lentejas con pimienta. En una dieta equilibrada se recomienda consumir legumbres de 1 a 3 veces por semana. Si la carne, el pescado o el huevo se consumen para mejorar la absorcidon Iron Emo Una alternativa es introducir un
citrico de postre o acompailar el plato con un alimento de vitamina C. Ejemplo: carne con jugo de naranja o limén o carne sazonada con pimientos o peces con ajo y perejil. En una dieta equilibrada es recomendable consumir: Carne magra (ternera flaca (bistec o hilo), filete de carne, lomo de cerdo, caballo, vinculo ¢ ¢ & |) 1-2 veces a la semana.
Rodamiento blanco (pollo y pavo sin piel, conejo) 2-3 veces a la semana. Pesce 3-4 veces a la semana. Huevo 4 unidades a la semana (no mas de 1 yolk por dia). La germinacién Af Un proceso que causa transformaciones en los alimentos al aumentar el contenido de hierro asimilable. Por esta razén, al preparar ensaladas es recomendable incluir
germinadas. Completa la dieta diaria con pan blanco, pasta, arroz o cereales enriquecidos con hierro. Evite tomar grandes cantidades de té, café o acido acético (vinagre) en la comida a medida que inhibe. La absorcién de hierro. Suscribase a Savia, la plataforma Mapfre Digital Health Services que le permite chatear gratis con un nutricionista para
asesorarlo en la anemia. También puede comprar una consulta con un nutricionista al mejor precio y con los mejores especialistas. Especialista en enfermeria de enfermeria Blasco en Nutrition Nutrition Advance Médico Consultor Publicado por CanalesAlute a € "15 de enero de 2021 2021
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