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La evidencia científica ha demostrado que aun en condiciones de 

grandes cargas de entrenamiento, el déficit de vitaminas o minerales en 
deportistas es raro. Sin embargo en situaciones de sudoración extrema o en 
sujetos que entrenan en un clima caluroso, se puede generar una deficiencia 
de algunos minerales, en particular de fierro.  

La ingesta recomendada de fierro es de 8mg al día en hombres y 
18mg al día en mujeres, lo que puede ser satisfecho con la ingesta diaria de 
300 y 600gr de carne roja, respectivamente (ver tabla).  

En el caso de deportistas, especialmente los que transpiran 
profusamente, las pérdidas de fierro en el sudor pueden superar 1mg/día. 
Como en condiciones normales solo el 10% del fierro ingerido se absorbe a 
nivel intestinal, para reponerlas habría que incrementar en 10mg el fierro 
alimentario (agregar otros 300gr/día de carne roja).  

Además de esta eliminación de fierro en el sudor, durante un ejercicio 
prolongado con deshidratación relativa (lo que es habitual en entrenamientos 
de maratón), se genera una reducción del flujo de sangre hacia el intestino lo 
que determina una pérdida microscópica de sangre que se elimina con las 
deposiciones y que incrementa aun mas las perdidas de fierro en este grupo 
de deportistas, lo que en resumen implica que los requerimientos diarios de 
fierro de maratonistas pueden duplicar los de una población sedentaria. 
 La importancia del fierro en deportistas de fondo es que este mineral 
es uno de los componentes de la Hemoglobina de los glóbulos rojos y 
participa en el transporte de oxigeno. Su déficit puede perjudicar entonces la 
condición aeróbica, reduciendo el rendimiento en 3 a 6%, según el nivel de 
hematocrito (5 a 10 minutos para un maratón de 3 horas).  
 La idea de este artículo es destacar la importancia de ingerir 
alimentos ricos en fierro (o eventualmente suplementos) y no 
transformar a todos los maratonistas en carnívoros (el exceso de carne 
roja podría además desequilibrar la ingesta de grasa y colesterol). Sin 
embargo, cuando se busca ingerir este mineral en forma de alimentos 
como cereales o legumbres, es necesario considerar que el fierro de 
origen vegetal se absorbe menos del 3% a nivel intestinal (lo que puede 
incrementarse con un aporte simultaneo de  Vitamina  C). Además el 
Hervido de verduras reduce un 20% el contenido de fierro y existen 
sustancias que disminuyen su absorción como el Te (por su contenido 
de acido tánico), los poli vitamínicos (por el sulfato de Zinc) y los 
antiácidos. 

 
 
Las pérdidas de fierro en el sudor y a nivel intestinal, pueden hasta 

duplicar los requerimientos normales de este mineral, particularmente en el 
caso de deportes de fondo, como el maratón. 
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