PERSPECTIVAS PRACTICAS CONCERNIENTES AL METABOLISMO Y ESTATUS DEL HIERRO EN PEPORTISTAS

L, POR QUE ES FUNDAMENTAL EN DEPORTISTAS?

ETAPAS DE UNA DEFLCIENCIA DE HIERRO (ID)

ETAPA1 (ID) FERRITINA < 35 ug + L, Hb > 115 9 - Lt & SATURACION TRANSFERRINA (TS) > 16 “o
ETA?A 2 ID SIN CURSAR ANEWMIA (IDNA) FERRITINA < 20 g - L, Hb > 115 9+ L1 & TS <16 %

RESERVAS BAJAS DE HTERRO. L NIVELES DE {10

BAJOS NIVELES DE bl [RENDIMIENTO

EL DEFLCIT DE HIERRO (ID) PROVOCA FATIGA,
ESTAPOS DE ANIMO ADVERSOS Y LETARGIA

ESTATUS POBRE DIFUCULTA ENTRENAMIENTO

JPOR QUE LA ID EN DEPORTISTAS?

HEMOLISTS EXACERBADA

Q’ HEMATURTA

[ 1 SANGRADO GASTROINTESTINAL e = o :

EL EJERCICIO FLSTCOT | CONCENTRACIONES DE ( N EALETAN caiu\%gii gggﬁéff;gg (/g %I%‘Z&STEWURAW |
HEPCIDINA, INHIBIENDO SU ABSORCION/RECICLAJE -

’REL ACTON ENTRE EL HTERRO Y LA DEFTCTENTE ENERGTA :' 2. M-2mg AL DIA SONREQUERIDOS PARARESTAURAR PERDIDAS POR ENTO
RELATIVA EN DEPORTTSTAS (RED-S) 2, EN CONCENTRACIONES EN ALTITUD MODERADA MAYOR INGESTA DIARIA |

[ {UNA BATA DISPONTBILIDAD ENERGETICA PROMOVERA 4 MUCHA PRECAUCION CON SANGRADO MENSTRUAL Y ATLETAS EN FASES1 A 3!
UNA INSUFICIENTE INGESTA DE Fet EN ALTMENTOS 5. SUPLEMENTACIONRECOMENDABLE (D min ANTES DE ENTRENAR

?éRPIDAS POR SANGRADO MENSTRUAL EN MUIERES G. UN PLAN DE ACTUACION PREVENTRA DE UNA ID, IDNA &/0 IDA
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