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[SECCIONES] B VIVIR IDE
Local CRISTINA CAMPOY PROFESORA DE PEDIATRIA DE LA UNIVERSIDAD DE GRANADA Hoy
Costa «El mejor desayuno para el niino es una Hen
Provincia tostada de patée con un zumo de naranja» INT
Andalucia La especialista sostiene que la carencia de hierro puede provocar Albe
Ay alteraciones en el aprendizaje y en la capacidad intelectual de los menores
Opinion Cate
Espafia TATIANA M. RODRIGUEZ/GRANADA
Mundo
Vivir Cristina Campoy, profesora de Pediatria en la
Televisién Unlver5|qad de Graqa_c!a y ml_embro c_lgl Grupo
- ; de Estudios en Nutricion y Alimentacion,
Titulares del dia pronunciara una conferencia sobre el déficit de
Especiales hierro en nifios y adolescentes andaluces, un
problema de salud que repercute en el
[SUPLEMENTOS] desarrollo intelectual de los menores. La charla
tendra lugar mafana a las 17.00 horas en el
) Colegio de Médicos de Granada (Gran Via, 21).
Expectativas
Llave Maestra -éQué es la anemia ferropénica?
[CANALES] -Es la anemia que se produce por la carencia
. de hierro. Es importante saber que no se llega
Agricultura . L .
a la anemia hasta que los depdsitos de hierro
Atramentum no se han vaciado.
Bolsa Directa i i
. -¢En qué medida afecta a la poblacion infantil y s
Cibernauta adolescente esta dolencia? R T i =
Ciclismo T =-"-—£-.|___;:_'|.., =
Cine Ideal -Aproximadamente hay un 10% de niﬁos, Cristina Campoy, en la plaza Mariana
aparentemente sanos, que tienen esta Pineda. /CELIA MONDEJAR
Descargas deficiencia de hierro.
Entrevistas . Eh Imprimir =1 Enviar
Esaui -¢En qué momentos puede aparecer la
squi : - .
- carencia de hierro en un nifio?
Formacion __LADIETA
Infantil -Puede aparecer a cualquier edad; depende 'g‘“‘;fga'poiasq'gz fiioesn;’?ﬁir:;c:osen
IndyRock mucho.de su alimentacion. L'a primera puede orden decreciente. En los de origen
surgir incluso en el feto, debido a la carencia  |nimal, el organismo absorbe el 25%
Legal que pueda padecer la madre~en SuU 0rganismo. |de| mineral y en los de origen vegetal,
Libros Esto le puede provocar al nifio problemas de 5610 el 5%:
crecimiento, bajo peso e incluso alteraciones
Lorca en el sistema neurolégico. F Carnes: Higado de cerdo, paté,
Meteorologia cordero (costillas), ternera (bistec y
Motor -¢El organismo es capaz de producir hierro por [solomillo), pavo, pollo y cerdo (lomo).
si solo?
Mujer Hoy F Pescados y mariscos: Almejas y
; N it t | berberechos, mejillones, ostras,
Planet Fatbol -No, necesita que nosotros se lo sardina y merluza.
Reportajes proporcionemos. o
o . F Legumbres: Lentejas, judias y
Television -¢Qué problemas puede provocar a un nifio o |garbanzos.
Todotrabajo un adolescente la falta de este mineral?
. F Frutos secos: Almendras, avellanas y
Vehiculos de -A los nifios en edad escolar y puberal esta nueces.
Ocasion falta de hierro les puede ocasionar alteraciones | hortalizas: E<oi
Viajes en el aprendizaje, en la capacidad intelectual... ace?gra:??uzia(; Vz:éiz' spinacas,
Waste Ecologia y por tanto poner en riesgo la evolucion de su
desarrollo.
[PARTICIPA]
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Foros -Una vez que se detecta, écudles son las medidas apropiadas para curar esta
Chat carencia?
Amistad -Lo que se debe hacer es tratarla mediante la ingesta de hierro. Por ello, la manera

adecuada es solucionarlo a través de la dieta y, si el médico lo considera necesario,
con suplementos de hierro. Aunque lo mejor y lo mas recomendable es que se
== (Canal realice una dieta equilibrada.
E Libros
-¢Esta falta de hierro se puede atribuir a la aparicion de nuevos habitos
alimenticios?

-La dieta mediterrdnea esta desapareciendo cada vez mas; ya no existe como tal.
Los nifios se estan acostumbrando a los sabores tipicos que estan viniendo
fundamentalmente de Estados Unidos. Esa dieta rica en grasas saturadas y que se
basa en sabores como el catsup, las patatas fritas de bote o las hamburguesas esta
modificando los gustos de la poblacion, y se esta introduciendo en nifios muy
pequefios. La nutricion es un tema de educacion. Pero en fin, hasta que la gente no
se conciencie de que la nutricién posee un papel relevante, esto no se solucionara.

-¢Qué alimentos son los recomendables y cudles no lo son?

-Las carnes rojas y el higado de cerdo, que es el mas rico en hierro y se puede
sustituir por paté, por ser mas apetecible. Todos estos alimentos de origen animal
pueden ser absorbidos por el organismo en un 25%, mientras que los de origen
vegetal, como las lentejas, s6lo pueden serlo en un 5%. También es recomendable
afadir a la dieta activadores de la absorciéon, como son los ricos en vitamina C:
naranjas, limones, pomelos... Y evitar los que no permiten esta absorciéon, como
son los tomates, sobre todo fritos.

-¢Coémo se detectan en un crio los bajos niveles de hierro?

-Si el nifio no tiene una anemia ya instalada, los sintomas mas llamativos para la
madre, con los que se puede detectar los bajos niveles de hierro, son que esté muy
cansado, palido, irritable..., que el pelo se le empiece a poner palido y quebradizo...

-Y si no se detectan a tiempo, épueden ocasionar problemas graves en la salud del
pequefio?

-Pueden alterar el sistema endocrino y la frecuencia cardiaca, con apariciones de
taquicardias, arritmia... Eso es facil que ocurra si la mama no le da importancia al
cansancio del nifio. Muchas mamas piensan que mientras el crio coma no hay
problema, y no es asi. Es importante controlar lo que come y asegurarse de que
sea lo que el nifio necesita para gozar de una salud impecable.

-¢Cuadl es la cantidad de hierro al dia recomendada para los nifios?

-Las cantidades recomendadas son 15 miligramos al dia para los nifos y 18
miligramos al dia para las nifias. En Andalucia la ingesta media es de 12
miligramos; no estamos mal si nos comparamos con comunidades como Catalufia,
que estan peor, ya que no alcanzan los 10 miligramos.

-¢Qué menu recomendaria para cubrir esas cantidades?

-Para el desayuno, una tostada con pate de higado y un zumo de naranja; con esto
se tendria cubierto un tercio de lo que hace falta al dia. En el almuerzo, un potaje
de lentejas, aderezadas con espinacas, de segundo un filete de ternera y de postre
algunas almendras.

-¢Cuanto tiempo tarda en curarse un nifio con anemia?

-Si el nifio ingiere todo lo mencionado con anterioridad, quizas al mes se detecte en
los analisis que las cifras de hierro almacenadas y en la sangre son las adecuadas.

-¢Es cierto que la falta de hierro puede provocar ansiedad?
-Esto se produce sobre todo en adolescentes, ya que los nifios lo que estan es

sobre todo irritables. Es importante saber que esta ansiedad no es crénica, a no ser
que el muchacho tenga tendencias depresivas.
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Anuncios Google

Dieta Desayuno
Olvidate ya del efecto yoyo iMantén la linea todo el afio! .

www.fitness-actitud365.com

Perder peso en 30 dias
gran surtido de comburentes de grasa. .
www.beachpower.com

xenical es mas eficaz
control del peso Envios a todo el mundo .
www.121doc.com.es/

Carolina Dietista online
Dietas con seguimiento semanal Personal y sin productos milagro .
www.carolinaponce.com
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