DEecrLaArRACION NUTRICIONAL

“Alto Contenido de Hierro”

“Solamente podra declararse que un alimento posee un alto contenido de hierro, asi como efectuarse cualquier otra declaracion
gue pueda tener el mismo significado para el consumidor, si el producto contiene como minimo dos veces el valor de la “Fuente de
Hierro”

/ De esta forma, se considera un alimento con ALTO CONTENIDO DE HIERRO (Fe) (RICO EN HIERRO) si al menh

contiene:
Alimentos solidos y distintos a las bebidas — — — — 30% VRN — — — 4,2 mgFe /100 g o 100 ml alimento
Bebidas ———™—————————— — * 15% VRN — —=> 2,1 mg Fe /100 ml bebida
Si el envase solo contiene una porcibon — — — — > 30% VRN — — —» 4,2 mg Fe / porcidon

NOTA.- Aqui solo se valora la cantidad de hierro, sin tener en cuenta la biodisponibilidad de éste en los alimentos
(absorcién, metabolismo, excrecion, etc.), que es lo que condiciona la cantidad de hierro que finalmente podemos utilizar para
Qestras funciones bioldgicas (Véase texto “Biodisponibilidad de los nutrientes”) /

A continuacion se muestran los alimentos naturales o poco procesados que cumplen esta condicion.
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http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/Fe.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/fuente_Fe.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/dec-nutr/fuente_Fe.pdf
http://badali.umh.es/assets/documentos/pdf/artic/biodisponibilidad.pdf

GRUPOS DE ALIMENTOS ALIMENTOS OBSERVACIONES

Visceras. Carne de codorniz y caballo.
Carnes e Los valores de hierro varian entre 4,3y 13
mg /100 g.

Avena, cebada y maiz. Gofio de trigo. Germen
Cereales y salvado de trigo.
e Contienen entre 4,3y 10 mg/ 100 g.

Las especias pueden considerarse una
buena alternativa a la sal, aunque su uso

, ) En general TODAS las especias. esperado no aporte valores significativos
Condimentos y Especias . . .
e Contienen entre 3,5y 124 mg/ 100 g. de hierro en la dieta.
Excepcion

e Nuez moscada

Albaricoque, higo y melocoton desecados.
Frutas e La cantidad de hierro oscila entre 4,2y 6,8
mg / 100 g.

Excepciones:
En general, TODOS los frutos secos. P
Frutos Secos j e Anacardos
e Variaentre 4,2y 8,4mg/ 100 g.
e Avellanas
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Yema de huevo.
Huevos e Layema contiene alrededor de 8 mg / 100

g.

Excepciones:
En general, TODAS las legumbres. )
Legumbres e Guisantes y habas frescas

e Variade4,3a9,7mg/ 100 g. Brotes de soja
[ ]

Almejas, chirlas, berberechos, caracol,
mejillones y ostras.
e Los valores de hierro varian de 4,4 a 24
mg / 100 g.

Pescados y Mariscos
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http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2007:012:0003:0018:ES:PDF
http://www.boe.es/doue/2011/304/L00018-00063.pdf
http://www.bedca.net/bdpub/index.php

