
ORIGEN ANIMAL ORIGEN VEGETAL

RICOS EN HIERRO NO HEMO RICOS EN VITAMINA CRICOS EN HIERRO HEMO

DÉFICIT DE HIERRO:
UN RIESGO COMÚN EN FQ

Prevalencia
Niños: 17% Deficiencia de hierro y 11% Anemia ferropénica.
Adultos: 41,8% Deficiencia de hierro y 33,3% Anemia ferropénica.

Principales factores de riesgo
Insuficiencia pancreática (IP): dificulta la absorción de hierro
Inflamación crónica: afecta a la absorción y uso del hierro
Malnutrición e ingesta inadecuada (comunes en FQ)

FUENTES DIETÉTICAS

PESCADO MOLUSCOS

MARISCOS

CARNES MAGRASHUEVOS

VÍSCERAS Y 
CARNES ROJAS

(no consumir en exceso)

FRUTOS SECOS

LEGUMBRES VERDURAS
HOJA VERDE

CEREALES
INTEGRALES

FRUTA FRESCA

VERDURA
FRESCA

Añadir alimentos ricos en vitamina C potencia la absorción del hierro de
origen vegetal (hierro no hemo)

Conocer las fuentes de hierro de la dieta es esencial, pero si existen otros factores, como la inflamación, estos deben tratarse primero
para que la dieta o suplementación sean efectivas. Consulta siempre con tu equipo médico y recuerda no tomar suplementos de
hierro sin su indicación, ya que el exceso también puede ser perjudicial.

(Wilschanski et al., 2024)


