Contenuto di ferro di alcuni alimenti’
Contenuto di ferro in mg per 100g di alimento edibile

Prodotti a base di ceredli,
_ legumie —

patate /paste

Farina di soid \28
Lenticchie, infere, secche =
Miglio, grano decorticato 6,4
Fagiolo [futti fipil, secco .
Pasta imegro\e senza uova, 29
secca } a2
Farina (@
Patate, sbucciate, crude %Z;

Riso raffinafo, seccO

— Frutta a guscio,
semi e frutta oleosa

Semi di zucca Q1
Semi di sesamo non decorficati 8.6
Pinoli 78
Pistacchi 7
Semi di lino 6.3

Semi, noccioli e frutia a guscio
(&), senza aggiunta di sale 5.4
Semi di girasole

Noci

O
o

 Frutta/ —

frutta secca

Albicocche, secche 52
Datteri, secchi =
Frutti (D), secchi .
Frutio della passion®: crudo 1.(;
Ribes r0sso, crudo 2) 2
Bacche (D), crude 03

Mela, cruda

Prodotti carnei e insaccati/

2 - . o
Pane, focchi o < ’. oivere i cacgo ! sostituti della carne
—ld prima cof erea ! per Melassa, sciroppo di melassa 9 Sanguinaccio 30
occh c:,’UCO azione/— Coccoléﬂo nero {amaro) 6.6 Salsiccia da cuocere (&) 8.8
. l !
Crusca & f/ SCa e germi Hone 3 Fegato (@ di manzo, vitello, suino,
: g I frumento 16 Pane 5 vol% 09 pollame, arrostito senza aggiunta
iocchi di miglio, integrali o Vino® 10850, : cherato O di grassi e sale) 75
N * U
Pane Croccante infegrale Calfe crema™, non z Tofu 54
con semi di sesqmg 43
Pane di friteflo di segale 2 l7
Pane qlle noci 2'2
Pane contading ]'Q Latte e Latticini _ Pesce/ —
s Formaggio fuso a fette, frutti di mare

8
¥ alla panna 09 Conze, cude 5 .
I VerdUl’U// Parmigiano 0.7 Acciuga sottolio sgocciolaia 2.2
iche i : '
erbe arome! 9.5 fjggrgags'foEmmemden 0.4 Trota, intera, ki;o“:;?grassi e sale)
Menta piperita, fresca 7'2 Bevonde ol s e 04 (senza aggiunia ‘ .
. evanda alla soia, naturale S0 VR |
Jlini verdi, secchi : ' : S
Fagiolini ver 4o 3.3 Formaggio a pasta molle ‘ J \\
Scorzonerd, €MV : 10 (& senza prodotti a ridotto e )
piselli verdi, crudi 1.(3 confenuto di grasso) 0.2 — U
Pormodoro, pured : | Formaggio fresco, Tuorlo d . ove ——
Lattuga (D, cruda alla doppia panna 0.2 U © dovo di galling, cryde 5.5
Zucchina al vapore o) 1 Yogurt, naturale, magro 0.1 SOZVO di galling, intero bollito
' ' o ,
senza aggiunia di grassi € 59 1 Margarina
Avocado, crudo 05 Latte (D)

Verdura (@), crudo
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Ferro | Informazioni e consigli

Di quanto ferro ha bisogno I'essere umano? CAUSE DELLA CARENZA DI FERRO

Femmine® Maschi
Lattanti® (0-3 mesicd) 0.5mg/giomo | 0.5mg/giomo
Lattanti® (4-11 mesi) 8mg/giomo |  8mg/giomo
Bambini (1-6 anni) 8mg/giomo |  8mg/giomo
Bambini (7~9 anni) 10mg/giomo | 10mg/giorno
Bambini (10-18 anni) 15mg/giomo | 15mg/giorno
Adulii (1950 anni) 15mg/giomo | 10mg/giomo
Adulti (51 anni e oltre) 10mg/giomo | 10mg/giorno
Donne in gravidanza | 30mg/giomo —
Donne in allattamento® | 20mg/giomno =

°Donne senza mesfruazioni che non sono in gravidanza né allattano al
seno: 10mg/giomo °Eccefto neonati prematuri <Valore stimafo “Dafo
che il neonato ha ricevuto il ferro (sotto forma di ferro Hb) attraverso la
placenta, il bisogno di ferro & presente solo a partire dal 4° mese di vita
¢Il valore & valido per tuite le donne (che allattano o no) dopo il parfo
per compensare le perdite subite durante la gravidanza

FUNZIONE DEL FERRO NEL CORPO

Il ferro & per I'essere umano un oligoelemento essenziale. Una
persona sana ha circa 3-5g di ferro nel corpo. Il ferro & ne-
cessario fra |'altro per la formazione dei globuli rossi (eritrociti)
e per determinati processi metabolici infracellulari: entrambi
essenziali per il trasporto dell'ossigeno nell'organismo e il suo
apporto ai fessuti. Dato che il ferro & di importanza vitale, il
corpo mantiene riserve di ferro aggiuntive in organi di depo-
sito (milza, fegato, midollo osseo).

SINTOMI DELLA CARENZA DI FERRO

In caso di insufficiente apporto o aumentato fabbisogno di
ferro a breve termine, I'organismo attinge ai depositi di ferro
e ne aumenia |'assorbimento dagli alimenti. Se perd anche
queste misure non bastano, il peggiorato apporto di ossigeno
al corpo dowvuto alla carenza di ferro pud causare sinfomi
quali stanchezza, affanno respiratorio, disturbi della concen-
trazione e riduzione delle capacita psicofisiche.

le cause dei sintomi da carenza di ferro vanno accertate da
un medico. La diagnosi si basa sull'esame clinico e sugli esa-
mi del sangue.

e Assunzione ridotta: il consumo di alimenti quali il caffe, il t&
nero, le bevande alla cola e i latticini riduce I'assorbimento
di ferro. Anche alcuni medicamenti o infegratori alimentari
(per es. il calcio) diminuiscono |'assorbimento di ferro.

® Fabbisogno aumentato: adolescenti nel periodo di cresci-
ta, donne durante la gravidanza e I'allatiamento.

e Perdite aumentate: perdita di sangue, per es. a causa di
sanguinamenti cronici o donazioni di sangue, donne duran-
te le mestruazioni.

Presenza di ferro negli alimenti

Il ferro da fonti animali viene assorbito meglio (per il
15-35%) di quello di origine vegetale (per il 5-12%). Inolire,
il ferro contenuto nelle piante & spesso legato a fitocomposti
che ne inibiscono |'assorbimento intesfinale. Per questo moti-
vo, i vegetariani e i vegani soffrono pit spesso di carenza
alimentare di ferro.

Trattamento farmacologico della carenza

di ferro

In caso di bisogno il medico pud anche prescrivere un prepara-
to del ferro. Le attuali linee guida ematologiche raccomandano
come prima scelia i preparati di ferro (Il], che vengono assorbiti
meglio dall'organismo e consenfono quindi di rimediare piv ra-
pidamente alla carenza e ai relativi sintomi di carenza.

CONSIGLI DIETETICI PER UN BUON APPORTO
DI FERRO

e La came & un eccellente fomitore di ferro, perché il ferro in essa
confenufo viene assorbito particolarmente bene dal corpo.

e Si raccomanda di combinare nella dieta alimenti ricchi di
ferro di origine vegetale e animale, perché cid consente di
raddoppiare 'assorbimento di ferro dai vegetali.

e Gli alimenti contenenti vitamina C (per es. frutia, succhi di
frutta) aumentano I'assorbimento di ferro.

® Quando si consumano pasti ricchi di ferro & bene non assume-
re contemporaneamente &, caffé e vino, perché le sostanze in
essi contenuti possono inibire |'assorbimento del ferro.

o | latticini inibiscono I'assorbimento del ferro da altri alimenti
e pertanto non dovrebbero essere consumati insieme a pa-
sti ricchi di ferro.
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Mal di testa?

Stanchezza?

IDENTIKIT DELLA
CARENZA DI FERRO

Debolezza?

Ricette delizioce, tabelle nutrizionali
e moffo di pi...

www.carenza-ferro.ch
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