
Alimentos	ricos	en	hierro	pdf	fisterra

http://ydeepty.com/c3?utm_term=alimentos+ricos+en+hierro+pdf+fisterra






Alimentos	ricos	en	hierro	para	perros.	Lista	de	alimentos	ricos	en	hierro	fisterra.	Como	se	mide	el	hierro	en	sangre.

-	Fisterra.com	ofrece	una	amplia	selección	de	dietas	por	patología	y	dietas	para	perder	peso	-	La	Sociedad	Española	de	Endocrinología	y	Nutrición	tiene	una	selección	de	documentos	con				recomendaciones	nutricionales	por	patologías	también	interesante.	-	La	Fundación	Española	del	Corazón	ofrece	consejos	sobre	alimentación	y	salud
cardiovascular.	-	La	Sociedad	Española	de	Dietética	y	Ciencias	de	la	Alimentación	tambien	dispone	de	información	de	calidad	A	continuación	tenéis	enlaces	directos	a	algunas	dietas	y	recomendaciones	dietéticas	por	patologías	de	Fisterra	y	otras	paginas,		para	facilitar	su	búsqueda	y	porque	las	considero	de	mayor	importancia	debido	a	su	frecuencia
de	uso.	(Consulta	el	descargo	de	responsablidades	en	este	enlace).	Dietas	y	consejos	sobre	alimentacion	para	mejorar	la	salud	y	perder	peso	1.	Adelgazar	Obesidad		2.	Colesterol																	Otras:	SEEN	6.	Insuficiencia	Cardiaca	Moderada	Severa:	Muy	baja	en	Sal	Fisterra	Otras:	SEEN	(Sociedad	española	de	endocrinologia	y	nutrición),	FI	(Fisterra)	ICS
(Institut	Català	de	la	Salut)	Recuerde	que	estas	son	recomendaciones	dietéticas	generales,	deberán	ser	adaptadas	a	su	situación	personal.	Consulte	con	su	médico	si	son	adecuadas	para	usted.	Si	estas	interesado	en	alguna	dieta	en	concreto	házmelo	saber	a	drlopezheras@gmail.com,	intentare	colgar	las	mas	demandadas!!	Esta	sección	está	en
continua	actualización.	Los	enlaces	que	no	están	disponibles	son	próximas	actualizaciones	Aviso	importante	y	descargo	de	responsabilidades	Los	consejos	de	esta	pagina	web	son	orientativos	y	no	sustituyen	a	las	recomendaciones	de	su	medico.	Si	es	una	persona	con	enfermedades	o	tratamientos	crónicos,	niños	y	embarazadas,	en	su	caso	particular
pueden	no	ser	los	más	adecuados,	por	lo	que	debería	consultar	con	su	médico	su	idoneidad.	Consulte	el	descargo	de	responsabilidades	del	blog	en	este	enlace	Dr.Lopez	Heras	2.0	Medicina	de	Familia	en	la	Red	by	David	López	Heras	is	licensed	under	a	Creative	Commons	Reconocimiento-NoComercial-CompartirIgual	4.0	Internacional	License	El
cuerpo	humano	necesita	hierro	para	producir	la	hemoglobina	y	la	mioglobina,	proteínas	que	transportan	el	oxígeno.	Los	niveles	bajos	de	este	elemento	durante	un	período	de	tiempo	prolongado	pueden	llevar	a	que	se	presente	anemia	ferropénica.	Se	absorbe	mejor	el	hierro	de	los	alimentos	de	origen	animal	que	de	origen	vegetal.	Además,	la	vitamina
C	mejora	la	absorción	del	hierro.	Aquí	le	presentamos	una	tabla	con	alimentos	ricos	en	Hierro,	el	contenido	se	expresa	en	miligramos	por	cada	100	gr.	de	porción	comestible	del	producto.	ALIMENTOS	CONTENIDO	EN	HIERRO	Sangre	52	Almejas,	berberechos,	chirlas	24	Habas	secas	8,5	Hígado	8	Pistachos	7,3	Lentejas	7,1	Carne	de	caballo	7
Garbanzos,	judías	6,7	Ostras	6,5	Morcilla	6,4	Foiegras	y	patés	5,5	Mejillones	4,5	Almendras	y	avellanas	4,2	Espinacas	4	Lomo	embuchado	3,7	Sardinas	3,2	Higos	secos,	ciruelas	secas	3	Sesos	2,8	Pan	integral	2,5	Carne	de	vacuno	2,5	Puré	de	patata	2,4	Chorizo,	salchichón,	salami,	mortadela	2,3	Nueces	2,2	Huevo	de	gallina	2,2	Salchichas	2,2
Chocolate	2,2	Galletas	2	Cacahuetes,	dátiles	2	Jamón	cocido	1,8	Constituyente	de	la	hemoglobina	y	de	enzimas	que	intervienen	en	el	metabolismo	energético.	Se	absorbe	mejor	el	hierro	de	los	alimentos	de	origen	animal.	La	vitamina	C	mejora	la	absorción	del	hierro.	Su	defecto	origina	anemia	ferropénica.	En	exceso	provoca	siderosis,	cirrosis
hepática.	Transportan	el	oxígeno	a	las	células.	Sirven	de	material	estructural	y	para	el	crecimiento.	Mantienen	el	equilibrio	hídrico.	Contribuyen	a	la	defensa	frente	a	las	infeccciones.	Fecha	de	revisión:	31/03/2016	Alimentos	que	destacan	por	su	contenido	en	hierro	Bibliografía	Autores	GRUPO	DE	ALIMENTOS	ALIMENTOS	LÁCTEOS	Y	DERIVADOS
CARNES	Y	EMBUTIDOS	Morcilla,	hígado,	riñón,	faisán,	caballo.	PESCADOS,	MOLUSCOS	Y	CRUSTÁCEOS	Almejas,	chirlas,	berberechos,	caracol,	mejillón,	ostra,	anchoas	en	aceite.	HUEVOS	Yema.	FRUTOS	SECOS	Piñones,	pepita	de	girasol,	almendra.	CEREALES	Y	DERIVADOS	Germen	de	trigo,	cebada,	avena,	harina	de	soja.	LEGUMBRES	Soja
seca,	garbanzos,	lentejas,	judías.	FRUTAS	VERDURAS	Y	HORTALIZAS	Pimienta	negra,	menta.	GRASAS	OTROS	Levadura	seca.	mg	Hierro/100	g	de	alimento	gramos	alimento/ración	estándar	mg	Hierro/ración	Pimienta	negra	28,86	1	0,28	Berberechos	al	natural	25,6	200	51,2	Almejas,	berberechos	y	similares	en	conserva	24	200	48	Almejas,	chirlas,
berberechos	24	200	48	Levadura	seca	20	10	2	Morcilla	14	120	16,8	Caracol	10,6	100	10,6	Menta	9,8	5	0,5	Soja	seca	9,7	60	5,8	Germen	de	trigo	8,5	10	0,8	Piñones	8,4	20	1,68	Espinaca	2,7	200	5,4	Ingestas	diarias	recomendadas	(RDI)	de	hierro.	Edad	(años)	mg/día	Niños/as	1-3	4-8	7	10	Hombres	9-13	14-18	19->70	8	11	8	Mujeres	9-13	14-18	19-50	51-
>70	8	15	18	8	Embarazadas	27	Madres	lactantes	≤18	>19	10	9	Mataix	Verdú	FJ.	Tabla	de	composición	de	alimentos.	5ª	ed.	Granada:	Editorial	Universidad	de	Granada;	2011.	ISBN-13:	9788433849809.	Alba	Galdón	Médico	Residente	de	Endocrinología	y	Nutrición	María	Garriga	Licenciada	en	Ciencia	y	Tecnología	de	los	Alimentos	Juan	Chacín	Médico
Residente	de	Endocrinología	y	Nutrición	Mercedes	Ramírez	Diplomada	en	Nutrición	Humana	y	Dietética	Clotilde	Vázquez	Médico	Especialista	en	Endocrinología	y	Nutrición	Hospital	Universitario	Ramón	y	Cajal.	Servicio	Madrileño	de	Salud.	Madrid.	España.	Colaboradores:	Marbella	Piñera,	Christian	Lafuente,	Alfonso	Calañas,	Francisco	Arrieta,
Isabel	Zamarrón	y	Francisca	Alcaraz.	Alimentos	ricos	en	hierro	para	la	anemia	ferropénica	Alimentos	ricos	en	hierro	para	anemia	ferropénica	son	básicos,como	la	fruta	con	hierro,frutos	secos,pescados	o	comidas	que	tienen	hierro.	Puesto	que	los	alimentos	con	hierro	evitan	una	anemia	por	falta	de	hierro	en	el	organismo.	Hoy,	descubriremos	cuáles
son	los	alimentos	que	tienen	más	hierro,	o	mucha	mayor	cantidad	de	hierro	para	bebés	o	embarazadas.	Y	además	describiremos	los	alimentos	malos	para	la	anemia.	El	hierro	es	muy	importante	para	nuestro	cuerpo.	Pues	hace	que	la	sangre	circule	a	un	ritmo	adecuado.	Éste	favorece	una	correcta	respiración	al	facilitar	el	transporte	de	oxígeno	a	los
tejidos.	DÉFICIT	DE	HIERRO	AL	NO	TOMAR	ALIMENTOS	RICOS	EN	HIERRO	Un	déficit	de	hierro	en	el	organismo	podría	provocar	anemia	ferropénica,	con	graves	consecuencias	para	la	salud.	Los	síntomas	son	claros:	agotamiento,	falta	de	energía	y	concentración,	irritabilidad,	manos	y	pies	no	entran	en	calor,	piel	pálida	y	mirada	sin	«chispa»	La
anemia	por	falta	de	hierro	afecta	más	a	los	niños	y	adolescentes	que	a	las	personas	mayores.	Casi	un	80%	de	las	anemias	son	causadas	por	una	mala	alimentación,	pobre	en	hierro	y	en	vitamina	C	(que	ayuda	a	la	absorción	de	hierro).	Para	curarla,	lo	único	que	hay	que	hacer	es	una	dieta	rica	en	alimentos	ricos	en	hierro.	Tomar	alimentos	que	tienen
hierro	o	contengan	hierro	es	básico	para	combatir	la	anemia	Estos	alimentos	sirven	para	activar	el	grupo	de	vitaminas	B,	y	estimulan	la	inmunidad	y	la	resistencia	física.	Ya	que	una	de	sus	funciones	principales	es	la	de	oxidar	la	glucosa	para	convertirla	en	energía.	Además,	es	imprescindible	para	la	formación	de	las	proteínas	de	los	músculos,	las
células	rojas	y	los	huesos.	Vamos	a	conocer	cuales	son	los	alimentos	con	mayor	cantidad	de	hierro	para	prevenir	la	anemia	y	cuales	son	los	alimentos	prohibidos	para	la	anemia	ALIMENTOS	CON	HIERRO	PARA	LA	ANEMIA	FERROPÉNICA	Los	niños,	adolescentes	y	embarazadas	son	las	personas	que:	necesitan	un	mayor	aporte	de	hierro	y	que,	por
tanto,	más	alimentos	ricos	en	hierro	necesitan.	Tras	la	menopausia,	las	mujeres	no	deberían	de	sufrir	anemia.	Si	la	padecen	la	visita	al	medico	será	obligada.	Se	necesitan	de	9	a	19	mg	de	hierro	al	día,	según	la	edad	y	el	sexo.	Comer	alimentos	ricos	en	hierro	durante	el	embarazo	es	primordial	para	evitar	y	tratar	la	anemia.	Por	tanto,	los	alimentos	con
alto	contenido	en	hierro	para	las	embarazadas	y	los	alimentos	altos	en	hierro	para	niños	serán:	imprescindibles	en	su	alimentación!	Se	trata	pues	de	una	de	las	sustancias	más	importantes	para	el	correcto	funcionamiento	del	cuerpo.	LOS	ALIMENTOS	RECOMENDADOS	DURANTE	LA	ANEMIA	La	carencia	de	este	mineral,	el	hierro,	se	conoce	como
Anemia.		Es	una	de	las	dolencias	nutricionales	más	extendidas	en	todo	el	mundo,	tanto	en	países	ricos	como	en	pobres.	Y	es	que	esta	carencia	puede	deberse	a	dos	causas:	un	aporte	insuficiente	en	la	dieta,	o	cuando	ocurre	una	pérdida	importante	del	mismo	(como	las	hemorragias	o	las	pérdidas	menstruales	de	la	mujer).	Cada	persona	absorbe	más	o
menos	hierro	dependiendo	de:	el	contenido	de	hierro	que	haya	en	su	dieta	(de	origen	vegetal	o	animal),	de	la	cantidad	de	hierro	que	tenga	en	los	depósitos	(como	el	hígado),	y	de	la	necesidad	de	su	organismo	de	formar	glóbulos	rojos	(un	deportista	necesitará	más	que	una	persona	sedentaria).	Por	ello,	tener	una	dieta	con	un	aporte	equilibrado	de
hierro,	con	alimentos	ricos	en	hierro,	es	fundamental	para:	compensar	los	niveles	de	este	mineral.	HIERRO	EN	LOS	ALIMENTOS:	TIPOS	DE	HIERRO	Hay	2	tipos	de	hierro	en	los	alimentos	ricos	en	hierro.	El	primero	es	el	conocido	como	Hierro	no	Hemo.	Éste	se	absorbe	en	menor	medida.	Está	presente	en	alimentos	de	origen	vegetal	y	en	los	lácteos.
ALIMENTOS	RICOS	EN	HIERRO	DE	ORIGEN	VEGETAL	Este	hierro	de	origen	vegetal	se	absorbe	en	poca	cantidad	porque	los	vegetales	contienen	sustancias	que	lo	dificultan:	el	ácido	fítico	(presente	en	lentejas,	garbanzos	y	cereales	integrales),	el	ácido	oxálico	(contenido	en	espinacas,	acelgas,	coles,	espárragos	y	chocolate)	y	los	taninos	(se	hallan	en
el	té,	el	café	y	los	vinos).	Son	alimentos	ricos	en	hierro	para	vegetarianos.	Y	el	segundo,	el	de	origen	animal,	es	el	llamado	hierro	Hemo.	ALIMENTOS	RICOS	EN	HIERRO	DE	ORIGEN	ANIMAL	Está	presente	en	la	hemoglobina	(glóbulos	rojos)	y	en	la	mioglobina	(músculos)	de:	las	carnes	rojas,	el	pavo,	el	pollo,	el	conejo,	hígado,	el	pescado	(sardina,
pescadilla,	lubina,	rape),	los	crustáceos	(almejas,	chirlas,	berberechos,	mejillones),	y	la	yema	de	huevo.	A	pesar	de	que	su	proporción	en	la	dieta	es	inferior	a	la	del	hierro	no	hemo,	éste	se	absorbe	hasta	tres	veces	más.	LISTA	DE	ALIMENTOS	RICOS	EN	HIERRO	Independientemente	de	su	origen	(ya	sea	animal	o	vegetal)	existen:	algunos	alimentos
con	alto	contenido	en	hierro	o	con	mayor	cantidad	de	hierro	que:	deben	incluirse	en	la	dieta,	si	queremos	tener	unos	buenos	niveles	de	hierro	y	combatir	anemias.	LISTA	DE	PRINCIPALES	ALIMENTOS	RICOS	EN	HIERRO	Mariscos	de	concha	Pescados	Cereales	integrales	Yema	de	huevo	Vísceras	Legumbres	Verduras	de	hoja	verde	oscura	Carnes
Frutos	secos	ricos	en	hierro	Frutas	ricas	en	hierro	Espirulina	o	alga	Spirulina	MEJORES	ALIMENTOS	RICOS	EN	HIERRO	DE	ORIGEN	ANIMAL	Y	VEGETAL	MARISCOS	DE	CONCHA:	OSTRAS,	ALMEJAS	,MEJILLONES	Y	BERBERECHOS:	Son	alimentos	con	mucha	mayor	cantidad	de	hierro	que	otros.	Puesto	que	contienen	alrededor	de	7	mg.	de	hierro
por	cada	100	gr.	Sin	embargo,	son	alimentos	poco	habituales	en	las	dietas	diarias	y	de	elevado	coste.	Entre	los	pescados	ricos	en	hierro,	los	de	más	contenido	en	hierro	por	cada	100gr	de	producto	son:	Anchoas	(6,7	mg)	,	Sardinas	(4,8mg)	y	boquerones	(2,5	mg).	Son	un	alimento	idóneo	para	combatir	la	anemia.	Contienen	altas	dosis	de	hierro.	La
concentración	de	hierro	está	entre	7	y	18	mg.	por	cada	100	gr.	Sin	embargo,	al	ser	de	origen	vegetal	y	contener	mucha	fibra,	este	hierro	se	absorbe	con	mayor	dificultad.	Por	ejemplo:	la	Levadura	de	Cerveza	es	muy	rica	en	hierro	(17,5	mg)	y	el	Germen	de	Trigo	es	uno	de	los	cereales	más	ricos	en	hierro	(7,5	mg).	Nos	aporta	la	tercera	parte	del	hierro
que	se	precisa	al	día,	7	mg/100	gr.	Mientras	que	en	el	huevo	entero	el	porcentaje	baja	a	2,5	mg/	100gr.	VÍSCERAS:	HÍGADO	DE	TERNERA	Y	MORCILLA	DE	SANGRE	ROJA	Contienen	alrededor	de	10	y	13	mg	por	cada	100	gr.	El	hierro	es	de	origen	animal.	Por	ello	éste	se	absorbe	muy	bien	en	el	organismo.	Son	imprescindibles	para	mejorar	estados
anémicos.	Los	alimentos	con	más	hierro	son	fundamentales	para	prevenir	la	anemia	LEGUMBRES:	SOJA,	ALUBIAS,	LENTEJAS,	GARBANZOS	Son	las	legumbres	que	contienen	mayor	cantidad	de	hierro	no	hemo.	Entre	8	y	6	mg.	por	cada	100	gr	respectivamente	en	orden	decreciente.	Las	lentejas	son	un	alimento	muy	rico	en	hierro.		Aunque	su
absorción	es	menor	a	la	del	hierro	de	alimentos	de	origen	animal.	Su	bajo	coste	y	otras	propiedades	nutritivas	que	contienen	las	convierten	en:	uno	de	los	alimentos	idóneos	para	combatir	la	anemia.	VERDURAS	DE	HOJA	VERDE	OSCURA:	ESPINACAS	Y	ACELGAS	Son	dos	vegetales	verdes	que	contienen	entre	4	y	3	mg.	por	cada	100	gr
respectivamente.	Por	lo	que	se	refiere	al	resto:	la		col	lombarda	(4	mg),	y	el	perejil	de	5	a	20mg!.	Y	las	alcachofas,	guisantes,	remolacha,	brócoli,	coliflor	están	alrededor	de	los	2mg.	Son	alimentos	con	alto	contenido	de	hierro	para	la	anemia.	La	carne	de	vacuno,	la	de	pollo,	pescado,	pavo,	cerdo,	etc.,	contienen	de	media	2,5	mg.	por	cada	100	gr.
Además	de	ser	un	hierro	de	fácil	absorción,	es	el	más	habitual	en	la	dieta	diaria.	Dentro	de	los	alimentos	ricos	en	hierro	están	las	frutas	con	mucho	hierro	FRUTOS	SECOS	RICOS	EN	HIERRO	Los	frutos	secos	que	proporcionan	más	hierro	son	los	pistachos	y	las	pipas	de	girasol.	También	los	anacardos	y	las	avellanas,	así	como	las	almendras
3,8mg/100gr		y	Nueces	2,9	mg.	FRUTAS	RICAS	EN	HIERRO	O	FRUTAS	PARA	LA	ANEMIA	Existen	frutas	ricas	en	hierro	como	las	uvas	o	el	mango.	Por	lo	que	se	refiere	a	la	manzana	la	cantidad	de	hierro	es	de	solo	0,22	mg.	Por	tanto,	esta	fruta	está	dentro	de	los	alimentos	pobres	en	hierro.	La	relación	espirulina	hierro	es	conocida	desde	que	esta
alga	se	empezó	a	usar	en	alimentación	humana.	Hoy	la	spirulina	se	considera:	uno	de	los	alimentos	más	ricos	en	nutrientes,	especialmente	en	hierro.	¿CÓMO	APROVECHAR	TODO	EL	HIERRO?	El	organismo	por	sí	mismo	sólo	tiene	capacidad	para	asimilar	una	parte	mínima	del	hierro	contenido	en	los	alimentos.	Por	ejemplo,	de	las	lentejas	sólo
absorbe	el	2%.	Además,	pues,	de	tomar	alimentos	ricos	en	hierro	(ya	sean	de	origen	vegetal	o	animal),	hay	que	seleccionar	también:	otros	que	favorezcan	la	absorción	del	hierro	por	parte	de	nuestro	organismo.	VITAMINA	C	Y	ABSORCIÓN	DEL	HIERRO	Los	cítricos	y	otros	alimentos	con	alto	contenido	en	vitamina	C	ayudan	a	que:	el	hierro	procedente
de	los	alimentos	ricos	en	hierro	se	absorba	mejor.	La	vitamina	C,	presente	en	los	cítricos	(naranja,	mandarina,	kiwi,	pomelo,	fresa),	melocotón,	brócoli,	el	tomate,	el	pimiento	y	el	perejil…	facilita	la	absorción	y	mejora	asimilación	del	hierro!	DIETA	PARA	LA	ANEMIA:	RECETAS	RICAS	EN	HIERRO	Así	las	cosas,	la	dieta	contra	la	anemia	consiste	en:	una
combinación	entre	alimentos	ricos	en	hierro	y	alimentos	«amigos»	del	hierro.	Como	cura	preventiva	(para	que	no	aparezca	la	anemia)	se	debe:	hacer	esta	dieta	durante	una	semana,	6	veces	al	año.	En	el	caso	de	que	la	anemia	ya	haya	aparecido	conviene	seguir	la	dieta	sin	interrumpirla	hasta	que:	unos	análisis	de	sangre	certifiquen	que	los	niveles	de
hemoglobina	y	valor	hematocrito	son	correctos.	Además,	una	dieta	rica	en	hierro	mejora	el	humor	e	incrementa	la	memoria.	Por	lo	que	está	muy	indicada	para	los	niños	y	estudiantes.	EJEMPLO	DE	DIETA	CON	ALIMENTOS	CON	HIERRO	Y	ALIMENTOS	QUE	AYUDAN	A	ABSORBERLO	Para	subir	los	niveles	de	hierro	se	recomienda	combinar,	dentro
de	una	dieta	rica	en	hierro,	por	ejemplo:	DESAYUNO:	Una	naranja	y	un	tazón	de	leche	semi	o	desnatada	con	cereales	integrales.	MEDIA	MAÑANA:	Un	yogur	natural	desnatado	y	unas	cuantas	fresas.	COMIDA:	Un	plato	pequeño	de	pasta	integral	aderezada	con	ajo	y	perejil,	150	gr	de	pechuga	de	pollo	y	melón	de	postre.	MERIENDA:	75	gr	de	queso
fresco	con	una	tostada	de	pan	integral	y	una	pera.	CENA:	unos	garbanzos	con	ensalada	de	tomate,	apio	y	pimiento	verde,	media	berenjena	asada	o,	unas	lentejas	con	una	naranja,	fresas	o	yogur	desnatado	de	postre.	Los	tomates	y	los	vegetales	verdes	oscuros	junto	con	alimentos	ricos	en	hierro	como	carnes	rojas	o	pescados:	también	ayudan	a
aprovecharlo	mejor.	Los	suplementos	de	hierro	son	una	alternativa	a	la	dieta,	pero	producen	estreñimiento.	ALIMENTOS	ENEMIGOS	PARA	LA	ANEMIA	Los	enemigos	del	hierro	o	alimentos	a	evitar	durante	el	consumo	de	hierro.	Para	no	inhibir	o	interferir	en	la	absorción	de	hierro	por	parte	de	nuestro	organismo,	hay	que	reducir	en	las	comidas:	el
consumo	de	té	y	café	(tomados	con	las	comidas).	los	alimentos	ricos	en	fibra.	Las	lentejas	siempre	se	han	considerado	como	la	fuente	principal	de	hierro.	Pero	realmente	no	lo	son.	Puesto	que,	al	igual	que	las	judías	pintas,	los	guisantes	y	las	espinacas,	contienen:	unas	sustancias	que	impiden	la	absorción	del	hierro	(oxalatas).	UNA	DIETA	CON
ALIMENTOS	RICOS	EN	HIERRO	ES	BÁSICA	Otro	dato	a	tener	en	cuenta	a	la	hora	de	diseñar	una	dieta	para	combatir	la	anemia	ferropénica	es:	no	abusar	de	los	productos	con	calcio.	Ya	que	este	mineral	puede	disminuir	la	absorción	del	hierro	de	los	alimentos	ricos	en	hierro.	

El	calcio	(del	latín	calx,	calis,	cal)	es	un	elemento	químico,	de	símbolo	Ca	y	de	número	atómico	20.Su	masa	atómica	es	40,078	u.El	calcio	es	un	metal	blando,	grisáceo,	y	es	el	quinto	más	abundante	en	masa	de	la	corteza	terrestre.También	es	el	ion	más	abundante	disuelto	en	el	agua	de	mar,	tanto	como	por	su	molaridad	y	como	por	su	masa,	después
del	sodio,	cloruros,	…	Alimentos	recomendados	Menú	semanal	Recetas	saludables	Screening	diabetes	Glucosa	en	ayunas	mg/dl	<	100	≥	126	Descargar:	Opc.1	Opc.2:	Glucosa	≥	2	horas	mg/dl	...	Academia.edu	is	a	platform	for	academics	to	share	research	papers.	Academia.edu	is	a	platform	for	academics	to	share	research	papers.
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