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del estudio cientifico ANIBES

Introduccién

El hierro es un nutriente requerido en muchos procesos metabdlicos del cuerpo humano.
La deficiencia de hierro es el trastorno nutricional mas comun y extendido en el mundo.
Ademas de afectar a gran cantidad de nifios y mujeres en paises no industrializados, es la
Unica deficiencia de nutriente que también es significativamente prevalente en casi todos
los pafses industrializados.

Actualmente no existen cifras globales sobre deficiencia de hierro, pero se pueden estimar
mediante la prevalencia de anemia como indicador indirecto. La mayorfa de los nifios en edad
preescolar y de mujeres embarazadas de paises no industrializados, y al menos el 30 % - 40 %
en paises industrializados, presentan deficiencia de hierro. Segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), la prevalencia de anemia en la poblacién espafiola oscila entre el 14 %y 18 %
en nifios y mujeres en edad reproductiva, respectivamente.

La dieta debe proporcionar cantidades considerables de hierro para reponer el que es
eliminado del organismoy el derivado de las necesidades de crecimiento. Son muchos los
factores de alimentacién que pueden dificultar o promover la absorcién de este mineral,
pero el determinante mas importante es la necesidad sistémica de hierro: en un estado
de insuficiencia en hierro se absorbe mas, y se absorbe menos cuando los depdsitos del
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mineral estan repletos. Sin embargo, ante circunstancias en las que el requerimiento de
hierro se ve afectado notablemente, la influencia de los factores dietéticos en la absorcion
de hierro puede llegar a ser limitante. Existen tres principales factores alimentarios aso-
ciados con el nivel de hierro: la cantidad de hierro, su calidad y la composicién de la dieta.

Respecto a los mecanismos de absorcion, existen dos tipos de hierro dentro de una ali-
mentacion habitual: el hierro hemo y el hierro no hemo. El hierro hemo es entre 2 y 6 veces
mas biodisponible en la dieta que el hierro no hemo, siendo el grupo de carne y derivados
carnicos la fuente mayoritaria en la alimentacion. A este respecto también es importante
tener en cuenta las diversas recomendaciones de salud publica que aconseja limitar la carne
y los derivados carnicos. Respecto al hierro no hemo, los cereales se consideran la fuente
mayoritaria seguida de vegetales, frutas y legumbres, aunque debemos tener en cuenta que
su biodisponibilidad puede verse comprometida en este caso.

En este sentido, es importante conocer que hay una serie de factores que afectan la absor-
cion de hierro en el sistema gastrointestinal y, por tanto, a la biodisponibilidad del mismo:
el calcio, los fitatos en cereales y legumbres y los compuestos fendlicos encontrados en el
té, el café y otras bebidas se unen al hierro y limitan su disponibilidad para la absorcion,
mientras la carney la vitamina C de la fruta y las verduras mejoran la disponibilidad poten-
cial del hierro para que sea absorbido a través de la mucosa.

Con respecto a la cantidad de hierro ingerido en la dieta, existe una necesidad de mejorar
y actualizar el conocimiento sobre la ingesta de micronutrientes en la poblacion espafiola
para prevenir y/o retrasar los efectos adversos derivados de ingestas inadecuadas en di-
ferentes etapas de la vida.

El propdsito de este estudio pionero ha sido evaluar las ingestas dietéticas de hierro de
la poblacién espafiola segln la edad y el género y analizar la contribucién de diferentes
grupos y subgrupos de alimentos y bebidas como fuente alimentaria de este mineral. Se
trata del primer estudio espafiol representativo en tener en cuenta a las personas que
han reportado tanto datos plausibles como no plausibles en la valoracién de la ingesta
dietética de hierro.
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Materiales y metodologia

El disefio, protocolo y metodologia del estudio cientifico ANIBES han sido previamente
descritos en detalle en Ruiz E. et al, 2015 y Varela-Moreiras G. et al, 2015.

La evaluacion de los registros de ingesta de energia realizados de manera insuficiente o
improbable se detalla en otro trabajo cientifico anterior perteneciente al Estudio ANIBES,
en concreto en Olza J. et al, 2017. A este respecto y siguiendo el protocolo de la EFSA, los
datos reportados por la poblacién ANIBES se clasificaron como plausible o no plausible.

Una vez establecida esta clasificacion de las ingestas dietéticas, estas se compararon con
las ingestas dietéticas de referencia de hierro de la Autoridad Europea de Seguridad Ali-
mentaria (EFSA, 2015) y las recomendaciones de la ingesta diaria de hierro para la pobla-
cion espafiola revisadas por Moreiras O. et al, 2015. La prevalencia de la adecuacién de
ingestas de hierro (% de poblacién por encima del 80 % de las ingestas diarias recomen-
dadas) se calculd para cada una de las recomendaciones.

Estudio cientifico ANIBES >> Datos antropométricos, ingesta de macronutrientes y micronutrientes,
préactica de actividad fisica, datos socioeconémicos y estilos de vida



Ingestas diarias recomendadas
(IDR) segun Moreiras y la EFSA

Grupo de edad Moreiras O. et al, 2015 EFSA, 2015
(afios) Hierro (mg/dia) Hierro (mg/dia)
Hombres
9 9 11
10 12 11
11 12 11
12 12 11
13-17 15 11
18-19 15 11
20-49 10 11
50 - 59 10 11
> 60 10 11
Mujeres
9 9 11
10 18 11
1 18 11
12 18 13
13-17 18 13
18-19 18 16
20-49 18 16*
50-59 10 16%
> 60 10 11

* Con mujeres posmenopausicas, la ingesta diaria recomendada de hierro (IDR) es la
misma que para las mujeres > de 60 afios.
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Andlisis general de la ingesta de hierro

La media de los niveles de ingesta dietética de hierro observada fue menor para las muje-
res que para los hombres en el total de la poblacién estudiada. Por su parte, las fuentes ali-
mentarias que aportaron una mayor proporcion de hierro fueron los cereales y derivados
en toda la poblacién objeto de este estudio. Esto podria indicar que la mayor proporcién
de hierro proviene de fuentes alimentarias de hierro no hemo.

Los resultados de la investigacion muestran que la prevalencia de adecuaciéon de hierro
atendiendo al criterio de la EFSA fue mayor que la relativa al criterio nacional (Moreiras O.
et al, 2015). Los datos muestran que los hombres registraron ingestas de hierro superio-
res a las mujeres en el total de la muestra.
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Segun el género

El dato de la mediana de la ingesta de hierro fue de 9,8 mg/dia para las mujeres y de 11,3 mg/dia
para los hombres. Se observaron valores de ingesta significativamente superiores en los
reportes plausibles, tanto de hombres como de mujeres.

El andlisis evalud la prevalencia de adecuacion de las ingestas de hierro (% de poblacién
por encima del 80 % de la ingesta diaria recomendada) en la poblacién del estudio segin
el género y los diferentes criterios de diagndéstico anteriormente mencionados: el nacional
(Moreiras O. et al, 2015) y el internacional (EFSA, 2015). En este sentido, la proporcion
de adecuacion a la ingesta total de hierro de las mujeres de la poblacién ANIBES fue del
17,0 %y 27,3 % segln las referencias espafiolas y de la EFSA respectivamente y, de igual
manera, de 57,3 %y 77,2 % respectivamente en el caso de los hombres.

Ingesta de hierro (mg/dia) y prevalencia de adecuacion
(% de poblacion por encima del 80 % de la IDR)

en la poblacion ANIBES por género y reporte segin
las referencias espafiola y de la EFSA, 2015

L o il 4] 50 % Por encima del 80 %

Género Hierro (mg/dia) IDRzl\il)oreiras O_ et al, IDR EFSA, 2015
15 (Espaia)

Mujeres

Total n=996 9,8(7,9-11,9) 17,0 27,3
Plausible n= 331 12,0%** (10,3 - 13,8) 24,8 50,5 ###
No plausible n= 685 8,8(7,3-10,6) 13,4 19,8

Hombres

Total n=1.013 11,3(9,0-14,0) 57,3 77,2
Plausible n= 232 14,7%%% (12,4 -17,1) 84,0 100,0 #
No plausible n= 781 10,3 (84-12,7) 49,3 70,4 ##

Los valores son la mediana (rango intercuartil) por grupo.

**% < 0,001 diferencia plausible vs. no plausible (Test U de Mann-Whitney).

## p < 0,01 diferencias entre las referencias de Moreiras O. et al, 2015y la EFSA, 2015 (Test de McNemar para proporciones pareadas).
### p <0,001 diferencias entre las referencias de Moreiras O. et al, 2015y la EFSA, 2015 (Test de McNemar para proporciones pareadas).
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Segun el grupo de edad

En relacion a la edad, las mayores ingestas de hierro se observaron en los adolescentes

(11,4 mg/dia) y los nifios (11,0 mg/dia) respecto a las de los adultos y los mayores, que

fueron de 10,4 mg/diay 10,2 mg/dia en cada caso. Los valores de ingesta de hierro fueron

significativamente superiores en la informacion plausible reportada en todos los grupos
de edad, respecto de la no plausible.

Ingesta de hierro (mg/dia) y prevalencia de adecuacion

(% de poblacion por encima del 80 % de la IDR)
en la poblacion ANIBES por grupos de edad y reporte
segun las referencias espafiola y de la EFSA, 2015

L el Bl (e G % Por encima del 80 %

Grupo de edad Hierro (mg/dia) IDR Moreiras 0~ etal, IDR EFSA, 2015
2015 (Espaia)

Nifos

Total n=213 11,0(9,2-12,8) 40,9 77,9 #5
Plausible n=120 12,2%*%*% (10,4 - 14,0) 54,2 94,2 ###
No plausible n=93 9,2(8,0-11,1) 23,7 57,0+

Adolescentes

Total n=211 11,491 -134) 15,2 73,0 ###
Plausible n=76 13,3*** (11,6 - 15,4) 27,6 00,8 “
No plausible n=135 10,0(8,1-11,8) 82 €30 ##

Adultos

Total n=1.655 104 (84 -129) 36,9 47,9
Plausible n=433 13,0%** (11,0 - 15,6) 47,8 63,3 #
No plausible n=1.222 9,6(7,8-11,8) 33,0 41 5 i

Mayores

Total n=206 102 (7,9-12,6) 529 &80 #
Plausible n=45 12,7%**% (10,9 - 17,2) 889 1000 ##
No plausible n=161 95(75-11,5) 42,9 5190

Los valores son la mediana (rango intercuartil) por grupo.

*** p < 0,001 diferencia de registros completos vs. registros incompletos (Test U de Mann-Whitney).
## p < 0,01 diferencias entre las referencias de Moreiras O. et al, 2015 y la EFSA, 2015 (Test McNemar para proporciones pareadas).
### p < 0,001 diferencias entre las referencias de Moreiras O. et al, 2015y la EFSA, 2015 (Test McNemar para proporciones pareadas).
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Segun distribucion geografica

En general, el estudio observd que la zona centro del norte de Espafia y la zona noreste
presentaban ingestas diarias de hierro superiores, mientras la zona centro de la Peninsula,
las Islas Canarias y la zona sur tenfan los consumos de hierro mas bajos.

Ingesta de hierro (mg/dia)
por distribucion geografica

Distribucién geografica Hierro
(Areas Nielsen) (mg/dia)
Barcelona

(Area Metropolitana) 1o e =150l

Madrid

f * i
(Area Metropolitana) o251 = 1220

Centro 99(8,2-13,2)
Este 10,6 (83-132)
Noreste 109 (8,7-134)
Noroeste 10,6 (8,6-12,7)
Norte-centro 11,4 (9,6 - 14,0)
Sur 10,1*%* (8,2 -12,4)
Islas Canarias 10,1 (7,8-13,3)

Los valores son la mediana (rango intercuartil por grupo).
*p<0,05 diferencia vs zona Norte-centro (Test de Bonferroni).
**p<0,01 diferencia vs zona Norte-centro (Test U de Mann-Whitney).
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Contribucion de los grupos y subgrupos de
alimentos y bebidas a la ingesta de hierro

Disponer de informacién detallada sobre las fuentes alimentarias de hierro es esencial
para un mejor conocimiento de las fortalezas y debilidades de la calidad de la dieta espa-
fola y para identificar grupos vulnerables de poblacién.

Los grupos de alimentos y bebidas con una media de contribucién mas alta a la ingesta
dietética de hierro son, tanto en hombres como mujeres, en primer lugar el de cerealesy
derivados (27,4 % en hombres y 26,7 % en mujeres) seguido del grupo carnes y derivados
(22,7 % en hombresy 19,8 % en mujeres). En ambos casos, la ingesta fue significativamen-
te superior en la poblacién masculina. En tercer lugar, el grupo verduras y hortalizas repor-
t6 el 103 %y 12,4 % de ingesta de hierro en hombres y mujeres respectivamente, siendo
significativamente superior en mujeres. En conjunto, los tres grupos de alimentos ante-
riores suponen el 60 % o mas de la ingesta de hierro en la poblacién del estudio ANIBES.

Atendiendo a la edad, el grupo de cereales y derivados fue la principal fuente de hierro en
el total de la muestra, en especial en el caso de los adolescentes (33,1 % hombresy 31,3 %
muijeres) y los nifios (30,7 % nifios y 31,8 % nifias), siendo significativamente superiores a
los adultos y los mayores.

Respecto al grupo carnes y derivados, los mayores registraron una contribucién menor
(18,0 % hombres y 17,0 % mujeres), siendo significativamente superior en nifios (23,1 %
nifnos y 20,1 % nifias), adolescentes (23,5 % hombres y 20,3 % mujeres) y adultos (22,9 %
en hombres respecto a 20,1 % en mujeres).
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Dado que el grupo de carnes y derivados constituye la mayor fuente de hierro hemo bio-
disponible, este trabajo ha analizado también los diferentes subgrupos de alimentos y su
contribucion a la ingesta de hierro. A este respecto, dentro del subgrupo carnes, la carne
roja aportaba una contribucién similar en todos los grupos de edad, salvo en las adoles-
centes mujeres, donde el porcentaje era ligeramente inferior (2,8 %). Por su parte, los
embutidos y otros productos carnicos aportaron entre el 5,5 % y el 10,2 % de las ingestas
totales de hierro, especialmente en nifios, adolescentes y adultos hombres, cuyo aporte
fue significativamente mas alto que en adultos mujeres y en los mayores. Por otra parte,
la contribucion del grupo pescados y mariscos fue significativamente superior en los ma-
yores de 18 afios.



" ANIBES

Fuentes alimentarias

de hierro (%) aportadas por
l0s grupos y subgrupos

de alimentos y bebidas.
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de alimentos y bebidas.

® o
Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos w ’

1. GENERAL 9-75 ANOS

Muestra: 2.009 individuos*

Pan

Carnes

Verduras y hortalizas

Embutidos y productos carnicos
Pescados y mariscos

Legumbres

Frutas

Bolleria y pasteleria

Precocinados

Huevos

Pasta

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Granos y harinas

Chocolate

Leches

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Cafés e infusiones

Zumos y néctares

Salsas y condimentos

Quesos

Aceite de oliva

Aperitivos

Yogur y leches fermentadas

Viscerasy despojos

Otros productos lacteos

Otras bebidas sin alcohol
Suplementos y sustitutivos de comidas
Mermeladas y otros

Mantequillas, margarinas y mantecas
AzUcar

Otros dulces

Refrescos sin azlcar

Refrescos con azlcar

Otros Aceites

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria

13,29
12,49
11,36
8,23
I 6,05
I—— 5,72
I 5,34
I 5,23
. 4,92
— 4,73
[ 3,33

I 2,38

I 233

I 222

1,67

I 1,67

. 137

. 127

.13

0,94

0,86

0,84

W57

o5

m043

00,30

1019

10,08

10,07

10,07

10,04

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00
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Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos
de alimentos y bebidas.

2. GENERAL HOMBRES 9-75 ANOS

Muestra: 1.013 individuos*

Pan I 13,95
Carnes e 13,09
Verduras y hortalizas I 10,33
Embutidos y productos carnicos I 8,98
Legumbres N 5,63
Pescados y mariscos I 556
Precocinados I 5,41
Huevos N 4,99
Bollerfay pasteleria I 4,94
Frutas N 4,69
Pasta M 3,57
Cereales de desayuno y barritas de cereales N 2,71
Granosy harinas TN 223
Chocolate BN 2,20
Bebidas alcohdlicas de baja graduacién N 2,01
Leches N 1,47
Zumos y néctares B 1,30
Cafés e infusiones B 1,16
Salsasy condimentos B 1,16
Quesos W 0,89
Aperitivos 8 0,84
Aceite de oliva B 0,82
Viscerasy despojos [ 0,58
Yogur y leches fermentadas M 0,51
Otros productos lacteos M 0,48
Otras bebidas sin alcohol 10,17
Suplementos y sustitutivos de comidas 10,13
Mantequillas, margarinas y mantecas | 0,06
Mermeladas y otros | 0,06
Azucar 10,05
Otros dulces 10,02
Refrescos sin azucar 0,00
Refrescos con azdcar 0,00
Otros Aceites 0,00
Bebidas para deportistas 0,00
Bebidas energéticas 0,00
Bebidas alcohdlicas de alta graduacién 0,00
Agua 0,00
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Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos

de alimentos y bebidas.

GENERAL MUJERES

Muestra: 996 individuos*

Pan

Verduras y hortalizas

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Pescados y mariscos

Frutas

Legumbres

Bolleria y pasteleria

Huevos

Precocinados

Pasta

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Granos y harinas

Chocolate

Leches

Cafés e infusiones

Zumos y néctares

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Salsas y condimentos

Quesos

Aceite de oliva

Aperitivos

Yogur y leches fermentadas

Visceras y despojos

Otras bebidas sin alcohol

Otros productos lacteos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Mermeladas y otros

AzUcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Otros dulces

Refrescos sin aztcar

Refrescos con azlcar

Otros Aceites

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria

7.47
6,55
6,01
5,81
5,52
4,46
4,41
3,09
3,05
2,44
2,24
1,76
1,59
1,23
1,21
1,10
0,99
0,89
0,83
0,62
0,44
0,44
0,39
0,25
0,10
0,09
0,08
0,07
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

12,61
12,42
11,88
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Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos

de alimentos y bebidas.

4. NINOS Y NINAS 9-12 ANOS

Muestra: 213 individuos*

Pan

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Verduras y hortalizas

Bolleria y pasteleria

Precocinados

Chocolate

Legumbres

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Huevos

Pescados y mariscos

Pasta

Frutas

Zumos y néctares

Leches

Granos y harinas

Salsas y condimentos

Otros productos lacteos

Aperitivos

Aceite de oliva

Quesos

Yogur y leches fermentadas

Visceras y despojos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Mantequillas, margarinas y mantecas
Mermeladas y otros

Cafés e infusiones

Otros dulces

Otras bebidas sin alcohol

AzUlcar

Refrescos sin azUcar

Refrescos con azlcar

Otros Aceites

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

* Muestra aleatoria mas refuerzo

i

13,30

11,66
10,11
I 7,42
I 7,16
I 6,22
I 590
I 529
I 4,86
I 4,43
I 3,86
I 3,30
I 3,51

I 246

I 2,06

I 204

.22

. 112

N 1,00

o072

072

M 0,63

10,12

10,12

10,07

10,05

10,04

10,04

10,03

10,02

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00
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Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos

de alimentos y bebidas.

5. NINOS 9-12 ANOS

Muestra: 126 individuos*

Pan

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Verduras y hortalizas

Bolleria y pasteleria

Precocinados

Chocolate

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Huevos

Legumbres

Pescados y mariscos

Pasta

Frutas

Zumos y néctares

Leches

Granos y harinas

Otros productos lacteos

Aperitivos

Salsas y condimentos

Quesos

Aceite de oliva

Yogur y leches fermentadas
Suplementos y sustitutivos de comidas
Mantequillas, margarinas y mantecas
Cafés e infusiones

Otras bebidas sin alcohol

Mermeladas y otros

Visceras y despojos

Azlcar

Otros dulces

Refrescos sin azlcar

Refrescos con azlcar

Otros Aceites

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria més refuerzo

T 13,61
12,92

10,17
e 7,08
e 6,78
e 6,60
e 6,04
I 4,69
4,56
e 4,52
[ 3,78
371
[ 328
2,39

2,22

1,92

14

1,04

w098

0,75

073

0,59

10,21

10,07

10,05

10,05

10,04

10,03

10,03

10,02

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00
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Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos

de alimentos y bebidas.

NINAS

Muestra: 87 individuos*

Pan

Embutidos y productos carnicos
Carnes

Verduras y hortalizas

Bolleria y pasteleria

Legumbres

Chocolate

Precocinados

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Huevos

Pescados y mariscos

Pasta

Frutas

Zumos y néctares

Granos y harinas

Leches

Salsas y condimentos

Otros productos lacteos

Aperitivos

Aceite de oliva

Yogur y leches fermentadas

Quesos

Viscerasy despojos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Otros dulces

Mermeladas y otros

Cafés e infusiones

Azlcar

Suplementos y sustitutivos de comidas
Refrescos sin azUcar

Refrescos con azlcar

Otros Aceites

Otras bebidas sin alcohol

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria més refuerzo

10,01
9,84
7,91
7,69
6,41
5,70
5,68
512
4,25
3,98
3,93
3,84
2,56
2,22
1,83
1,56
1,09
0,94
0,71
0,69
0,68
0,25
0,07
0,07
0,06
0,01
0,01
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
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® o
Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos
de alimentos y bebidas.

7. ADOLESCENTES 13-17 ANOS

Muestra: 211 individuos*

Pan 13,81
Carnes NN 12,49
Embutidos y productos carnicos " 0,82
Precocinados - 7,10
Verduras y hortalizas N 7,03
Bolleria y pastelerfa NN 6,53
Cereales de desayuno y barritas de cereales NN 553
Legumbres NN 5,19
Chocolate NG 511
Huevos NN 4,86
Pasta N 429
Pescados y mariscos NN 391
Frutas [N 285
Granosy harinas I 2,05
Zumosy néctares M 1,92
Leches NN 1,78
Salsas y condimentos [l 1,17
Aperitivos [l 0,88
Quesos M 0,85
Otros productos lacteos Ml 0,81
Aceite de oliva M 0,68
Yogur y leches fermentadas M 0,42
Cafés e infusiones 10,15
Otros dulces 10,15
Otras bebidas sin alcohol 10,14
Mantequillas, margarinas y mantecas 10,07
Visceras y despojos 10,05
Mermeladas y otros |0,04
Bebidas alcohdlicas de baja graduaciéon | 0,03
Azlcar 10,03
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,00
Refrescos sin azuicar 0,00
Refrescos con aztcar 0,00
Otros Aceites 0,00
Bebidas para deportistas 0,00
Bebidas energéticas 0,00
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion 0,00
Agua 0,00

*Muestra aleatoria més refuerzo
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Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos

de alimentos y bebidas.

8. ADOLESCENTES HOMBRES 13-17 ANOS

Muestra: 137 individuos*

Pan

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Precocinados

Verduras y hortalizas

Bolleria y pasteleria

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Huevos

Legumbres

Pasta

Chocolate

Pescados y mariscos

Frutas

Granos y harinas

Leches

Zumos y néctares

Salsas y condimentos

Aperitivos

Otros productos lacteos

Quesos

Aceite de oliva

Yogur y leches fermentadas

Cafés e infusiones

Otros dulces

Mantequillas, margarinas y mantecas
Otras bebidas sin alcohol

Visceras y despojos

Mermeladas y otros

AzUlcar

Suplementos y sustitutivos de comidas
Refrescos sin azlcar

Refrescos con azlcar

Otros Aceites

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria més refuerzo

14,02
1346
e 9,97
—— 7,67
. 0,68
T 6,36
T 6,04
—— 4,97
491
" 4,58
e 4,53
3,73
2,36

210

1,86

. 1,80

1,09

o084

0,80

o778

mo,67

B037

1018

10,11

10,07

10,05

10,03

10,03

10,02

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00
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Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos

de alimentos y bebidas.

ADOLESCENTES MUJERES

Muestra: 74 individuos*

Pan

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Verduras y hortalizas

Bollerfa y pasteleria

Chocolate

Precocinados

Legumbres

Huevos

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pescados y mariscos

Frutas

Pasta

Granos y harinas

Zumos y néctares

Leches

Salsas y condimentos

Quesos

Aperitivos

Otros productos lacteos

Aceite de oliva

Yogur y leches fermentadas

Otras bebidas sin alcohol

Otros dulces

Cafés e infusiones

Visceras y despojos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Azlcar

Mermeladas y otros

Suplementos y sustitutivos de comidas
Refrescos sin aztcar

Refrescos con azlcar

Otros Aceites

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria més refuerzo

10,68
9,54
7,70
6,98
6,18
6,17
5,71
4,67
4,59
4,26
3,77
3,76
2,52
2,16
1,64
1,30

0,99

0,96

0,84

0,69
0,52
0,32
0,23

0,11
0,08
0,07
0,07
0,05
0,05
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00

13,41
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de alimentos y bebidas.

® o
Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos w ’

10. ADULTOS 18-64 ANOS

Muestra: 1.655 individuos*

Pan

Carnes

Verduras y hortalizas

Embutidos y productos carnicos
Pescados y mariscos

Legumbres

Frutas

Bolleria y pasteleria

Precocinados

Huevos

Pasta

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Granos y harinas

Chocolate

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Leches

Cafés e infusiones

Zumos y néctares

Salsas y condimentos

Quesos

Aperitivos

Aceite de oliva

Yogur y leches fermentadas

Visceras y despojos

Otros productos lacteos

Otras bebidas sin alcohol
Suplementos y sustitutivos de comidas
Azlcar

Mantequillas, margarinas y mantecas
Mermeladas y otros

Otros dulces

Refrescos sin azUcar

Refrescos con azucar

Otros Aceites

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Bebidas alcohdlicas de alta graduacién
Agua

*Muestra aleatoria

13,34
12,68
11,67
I 8,26
I 6,11
I 565
I 5,15
I 5,08
I 4,90
— 4,69
I 339

I 0 72

I 34

B 2,07

. 166

- 155

1 47

21

I 1,16

B 0,97

0,87

o034

Mo,56

mo52

mo42

034

1023

10,08

10,07

10,07

10,05

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00
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Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos

de alimentos y bebidas.

11. ADULTOS HOMBRES 18-64 ANOS

Muestra: 798 individuos*

Pan

Carnes

Verduras y hortalizas

Embutidos y productos carnicos
Pescados y mariscos

Legumbres

Precocinados

Huevos

Bolleria y pasteleria

Frutas

Pasta

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Granos y harinas

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Chocolate

Leches

Cafés e infusiones

Zumos y néctares

Salsas y condimentos

Quesos

Aperitivos

Aceite de oliva

Visceras y despojos

Yogur y leches fermentadas

Otros productos lacteos

Otras bebidas sin alcohol
Suplementos y sustitutivos de comidas
Mantequillas, margarinas y mantecas
AzUlcar

Mermeladas y otros

Otros dulces

Refrescos sin azdcar

Refrescos con azucar

Otros Aceites

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria

A 14,04

13,29
T 10,75
T 9,04
e 5,70
e 5,55
" 5,26
e 5,01
e 4,64
4,01
3,69
2,32

. 218

. 210

1,87

1,37

32

1,29

1,22

0,94

w0388

o082

0,61

o052

m044

10,19

1016

10,06

10,06

10,06

10,03

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00
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Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos

de alimentos y bebidas.

ADULTOS MUJERES

Muestra: 857 individuos*

Pan

Verduras y hortalizas

Carnes

Embutidos y productos carnicos
Pescados y mariscos

Legumbres

Frutas

Bolleria y pasteleria

Precocinados

Huevos

Pasta

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Granos y harinas

Chocolate

Leches

Cafés e infusiones

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Zumos y néctares

Salsas y condimentos

Quesos

Aceite de oliva

Aperitivos

Yogur y leches fermentadas

Otras bebidas sin alcohol

Visceras y despojos

Otros productos lacteos

Suplementos y sustitutivos de comidas
Azlcar

Mermeladas y otros

Mantequillas, margarinas y mantecas
Otros dulces

Refrescos sin azucar

Refrescos con azlcar

Otros Aceites

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria

7,54
6,49
5,75
5,65
5,49
4,57
4,40
3,11
3,09
2,48
213
1,72
1,62
1,26
1,13
1,11
1,00
0,86
0,86
0,60
0,48
043
0,39
0,29
0,10
0,09
0,08
0,07
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
0,00
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Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos
de alimentos y bebidas.

13. MAYORES 65-75 ANOS

Muestra: 206 individuos*

13,90
12,90

Verduras y hortalizas
Pan
Carnes NN 10,72
Frutas (- 9,29
Pescados y mariscos NI 7,38
Legumbres NI 6,75
Embutidos y productos carnicos NI 502
Huevos N 5,41
Bollerfa y pastelerfa NG 5,05
Bebidas alcohdlicas de baja graduacion NN 3,30
Precocinados NN 2,46
Granosy harinas [N 2,24
Pasta M 2,10
Cereales de desayuno y barritas de cereales M 2,04
Cafés e infusiones M 1,88
Leches [HINEMN 1,79
Aceite de oliva [l 1,06
Zumos y néctares [l 0,88
Visceras y despojos [l 0,82
Salsas y condimentos [l 0,79
Quesos M 0,75
Yogury leches fermentadas M 0,68
Chocolate M 0,66
Otras bebidas sin alcohol W 0,37
Aperitivos Wl 0,35
Mermeladas y otros 10,17
Otros productos lacteos 10,12
Azucar 10,09
Mantequillas, margarinas y mantecas 10,09
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,00
Refrescos sin azucar 0,00
Refrescos con aztcar 0,00
Otros dulces 0,00
Otros aceites 0,00
Bebidas para deportistas 0,00
Bebidas energéticas 0,00
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion 0,00
Agua 0,00

*Muestra aleatoria
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Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos

de alimentos y bebidas.

14. MAYORES HOMBRES 65-75 ANOS

Muestra: 99 individuos™

Verduras y hortalizas

Pan

Carnes

Frutas

Legumbres

Pescados y mariscos

Embutidos y productos carnicos
Huevos

Bolleria y pasteleria

Bebidas alcohdlicas de baja graduacion
Precocinados

Granos y harinas

Cereales de desayuno y barritas de cereales
Pasta

Leches

Cafés e infusiones

Viscerasy despojos

Aceite de oliva

Chocolate

Zumos y néctares

Salsas y condimentos

Quesos

Yogur y leches fermentadas

Otras bebidas sin alcohol

Aperitivos

Mermeladas y otros

Otros productos lacteos

Mantequillas, margarinas y mantecas
Azlcar

Otros Aceites

Suplementos y sustitutivos de comidas
Refrescos sin azlcar

Refrescos con azlcar

Otros dulces

Bebidas para deportistas

Bebidas energéticas

Bebidas alcohdlicas de alta graduacion
Agua

*Muestra aleatoria

—— 13,02
T 12,85
T 10,55
" g 38
" 7,62
T 6,86
e 6,44
I 5,57
—— 4,79
——a,77
2,87

2,86

1,80

1,73

. 1,58

145

1,02

1,07

1,00

0,96

0,74

054

o053

m044

H032

10,13

10,10

10,07

10,05

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00

0,00
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Fuentes alimentarias de hierro (%) aportadas por los grupos y subgrupos
de alimentos y bebidas.

MAYORES MUJERES

Muestra: 107 individuos™

Verduras y hortalizas 14,72
Pan 12,94
Carnes 10,88
Frutas 10,15
Pescados y mariscos 7,86
Legumbres 595
Embutidos y productos carnicos 5,45
Huevos 5,31
Bollerfa y pasteleria 5,29
Pasta 2,45
Cafés e infusiones 2,29
Cereales de desayuno y barritas de cereales 2,27
Precocinados 2,08
Leches 1,99
Bebidas alcohdlicas de baja graduacion 1,95
Granos y harinas 1,67
Aceite de oliva 1,10
Quesos 0,94
Salsas y condimentos 0,84
Yogur y leches fermentadas 0,81
Zumos y néctares 0,80
Visceras y despojos 0,64
Aperitivos 0,38
Chocolate 0,35
Otras bebidas sin alcohol 0,31
Mermeladas y otros 110,20
Otros productos lacteos 10,14
Aztcar 10,14
Mantequillas, margarinas y mantecas [ 0,10
Suplementos y sustitutivos de comidas 0,00
Refrescos sin azicar 0,00
Refrescos con aztcar 0,00
Otros dulces 0,00
Otros Aceites 0,00
Bebidas para deportistas 0,00
Bebidas energéticas 0,00
Bebidas alcohdlicas de alta graduacion 0,00
Agua 0,00

*Muestra aleatoria
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Grupos de poblacion especialmente vulnerables

En Europa, la insuficiencia de hierro es considerada como uno de los principales proble-
mas de deficiencia nutricional que afectan a gran parte de la poblacién, en particular a
grupos como nifios y mujeres embarazadas o en edad fértil.

Los nifios y los adolescentes son considerados de forma consistente como grupo en riesgo
de deficiencias nutricionales a medida que aumentan sus necesidades en la etapa de cre-
cimiento. Las mujeres en edad reproductiva son otra poblacion vulnerable de presentar
deficiencia de hierro. La gran diferencia entre hombres y mujeres respecto a la prevalencia
de ingesta adecuada de hierro es llamativa. Las mujeres estan en alto riesgo de presentar
deficiencia de hierro y deberian ser las primeras en incrementar su ingesta. Sin embargo,
las recomendaciones diarias de ingesta de hierro en mujeres son mas dificiles de alcanzar
(18 mg/dia comparado con los 8 mg/dia para los hombres y mujeres menopausicas).

Para optimizar los niveles de hierro, es conveniente fomentar una alimentacion variada
con atencion a las fuentes de hierro hemo, y hacer mas hincapié en los factores que influ-
yen en la mejora o inhibicién del hierro no hemo mediante recomendaciones adecuadas
de habitos de alimentacion.
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