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La deficiencia de hierro es un problema nutricional comiin a nivel mundial y los datos
recientes indican que la prevalencia de la anemia por deficiencia de hierro en los Estados
Unidos estd aumentando.' ;Cumplen los alimentos de soya una funcién en contrarrestar esta
tendencia? Algunos datos sugieren que si, pero esta pregunta solo puede responderse
definitivamente con mas investigacion.

En una investigaciéon publicada recientemente por Sun y Weaver, los cambios en la ingesta
de hierro en la dieta, el hierro sérico y las concentraciones de hemoglobina sérica se
evaluaron en funcién de los datos obtenidos de los archivos de laboratorio de NHANES entre
los anos 1999 y 2018.! Durante este mismo periodo, la anemia por deficiencia de hierro- las
tasas de mortalidad relacionadas se tomaron de los datos de los CDC y las concentraciones
de hierro de los productos alimenticios de EE. UU. se determinaron en funcién de los datos
del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA).

Hallazgos importantes:

De los alimentos con concentraciones de hierro modificadas, el 62.4% tenia concentraciones
de hierro mas bajas en 1999 en comparacién con 2015.

Hubo una reduccién del 15.3% en el consumo de carne de res y un aumento del 21.5% de
carne de pollo entre 1999 y 2018.

La ingesta de hierro en la dieta disminuyé6 en ~ 6% y ~ 9.5% para hombres y mujeres adultos,
respectivamente.

Los aumentos de la prevalencia de anemia estimada en los Estados Unidos oscilaron entre el
10.5% y el 106%, segtn la edad y el sexo.

Las tasas de mortalidad ajustadas por edad con anemia ferropénica como causa subyacente
de muerte aumentaron de ~04 a ~0.08 muertes por 100,000 personas.

Las concentraciones medias de hemoglobina y hierro sérico disminuyeron durante los
altimos 20 afios.

Sun y Weaver! concluyeron que la disminucién de la ingesta de hierro se debi6 en gran parte
a la reduccion de la concentraciéon de hierro en los productos alimenticios estadounidenses.
Se ha demostrado que el aumento del rendimiento de los cultivos durante las tGltimas
décadas diluye las concentraciones de nutrientes.? Ademas, ha habido un cambio en la
poblacién de los EE. UU. en cuanto al consumo principalmente de carne de res con
concentraciones de hierro hemo relativamente mas altas, a mas carne de aves de corral,
principalmente pollo, con concentraciones de hierro hemo relativamente mas bajas. Los
autores pidieron que se hicieran esfuerzos para fomentar el consumo de dietas con alto
contenido en hierro y que se debatieran posibles iniciativas politicas para aumentar la
concentracion de hierro en los productos alimenticios estadounidenses.



A medida que un nimero creciente de personas adopta una dieta basada en vegetales, es
probable que disminuya la ingesta de hierro biodisponible. Las dietas vegetarianas, y
especialmente las veganas, suelen ser tan ricas en hierro como las no vegetarianas.>* Sin
embargo, la cuestién no es la ingesta total de hierro, sino la absorciéon de hierro de los
alimentos vegetales. La Academia Nacional de Medicina (National Academy of Medicine)
estableci6 una cantidad diaria recomendada (CDR) vegetariana, que es 1.8 veces mayor que
la CDR para la poblacién general.®

Uno de los principales inhibidores dietéticos de la absorcién de hierro es el fitato, una forma
de almacenamiento de f6sforo en las plantas que inhibe la absorcién de cationes divalentes,
como el hierro, el zinc y el calcio.® Por esta razon, las ingestas de zinc recomendadas
establecidas por la Autoridad Europea de Seguridad Alimentaria (European Food Safety
Authority) se basan en el contenido de fitato de la dieta (la ingesta de hierro no se basa en el
contenido de fitato).

Sin embargo, una investigacién publicada en 2015 demostré que el consumo crénico de una
dieta rica en fitatos mitigaba los efectos inhibidores del fitato en la absorcion del hierro.” Las
investigaciones destinadas a establecer el efecto del fitato en la absorcién de minerales
suelen incluir estudios de un solo alimento. Por lo tanto, el fitato puede no ser un problema
tan importante como se pensaba para los consumidores habituales de dietas basadas en
vegetales. Por otro lado, los vegetarianos suelen tener menos reservas de hierro que los no
vegetarianos.®

Un vistazo a una selecciéon de hamburguesas a base de soya muestra que su contenido de
hierro es similar o superior a la cantidad de hierro presente en la carne de res.? Pero, de
nuevo, la cuestion es la biodisponibilidad, no el contenido. La opinién tradicional es que la
absorcion de hierro proveniente de los frijoles como la soya es bastante baja, pero este
pensamiento se basa en estudios de un solo alimento.!® Ademas, debido a que parte del
hierro de la soya, asi como de otras legumbres, esta en forma de ferritina, la absorcién de
hierro puede ser mucho alta de lo que se pensaba. La metodologia antigua no es adecuada
para medir la absorcioén de hierro a partir de la ferritina. Los estudios publicados en 2003 y
2006, en los que se utiliz6 una metodologia adecuada para medir la absorcién de la ferritina
de hierro, mostraron que la absorcion de la soya era bastante elevada.''? Sin embargo,
desde que se publicaron esos estudios, no se identificaron investigaciones adicionales que
midieran especificamente la absorcién de hierro de la ferritina en la soya. Por lo tanto, es
necesario investigar mas antes de sacar conclusiones definitivas. No obstante, gran parte del
hierro de una popular hamburguesa de soya proviene del hemo (leghemoglobina,
hemoglobulina de las legumbres), por lo que, independientemente de la cuestion de la
ferritina, cabe esperar que el hierro de esta hamburguesa de soya se absorba bien.!?
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