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Il ferro si trova in abbondanza nella crosta terrestre ma sembra invece mancare nelle diete in tutto il mondo. Il trucco sta nell'assumerne la giusta quantita'. Troppo ferro immagazzinato nel nostro corpo puo' essere tossico e poco ferro potrebbe invece causarci problemi di salute.

Trovato nell'emogoblina (il pigmento delle cellule rosse), il ferro trasporta ossigeno in tutto il corpo. Componente fondamentale per la produzione delle cellule rosse, il ferro e' assorbito dal corpo tramite supplementi o alimenti con alto contenuto di questo minerale. Ma una volta assorbito dal corpo, il ferro non puo' essere eliminato tranne nel caso di perdita di sangue, così la quantità che non viene usata e' immagazzinata dal nostro corpo. Troppo ferro immagazzinato può causare la produzione di radicali liberi e portare a problemi di salute, inclusi tumori e malattie cardiovascolari.

DEFICIENZA DI FERRO
   Quando il corpo non assume abbastanza ferro, la formazione di cellule rosse diminuisce. Il corpo diventa piu' suscettibile alle infezioni, cosi- come ad un certo numero di altri problemi di salute, quali l'anemia, la depressione, problemi comportamentali, senso di affaticamento, mancanza di attenzione in caso di bambini che vanno a scuola, problemi di apprendimento, capogiri e forti mestruazioni. L'anemia e' il risultato piu' comune in caso di deficienza di ferro, ma ci sono altri problemi che possono essere causa di anemia, come ad esempio una deficienza di vitamina B12 e di acido folico. Neonati e bambini piccoli, ragazze adolescenti e donne in eta' riproduttiva (specialmente se in stato di gravidanza) sono le candidate piu' probabili per una deficienza di ferro. Fino al 40% delle donne incinte e' a basso tasso di ferro poiche il bambino che si sta sviluppando in grembo esaurisce le riserve di ferro della madre durante gli ultimi 6 mesi di gravidanza. Durante le mestruazioni, il ferro si riduce a causa delle perdite di sangue, specialmente in casi di menorragia (flusso eccesssivo di sangue mestruale).
   L'alimentazione delle ragazze adolescenti tende ad essere povera di alimenti ricchi di ferro, quali il fegato, carne rossa, prodotti di grano intero e prugne. Le ragazze minorenni, che erano risultate essere affette da una lieve deficienza di ferro, ma non al punto di poterle considerare anemiche, hanno migliorato i loro test sulla memoria e sul vocabolario dopo che hanno assunto supplementi di ferro per 8 settimane.
   La deficienza di ferro negli uomini e' rara, ma si puo' verificare quando hanno una bassa funzione tiroidea, sono stati malati o hanno perso sangue, o sono stati coinvolti in esercizi di resistenza. A meno di avere conferma da test di laboratorio che sussiste una deficienza di ferro, gli uomini non dovrebbero assumere supplementi di ferro o mangiare troppi alimenti ricchi in ferro. Un sovraccarico di questo minerale puo' causare problemi seri di salute, quali malattie cardiache, malattie del fegato, tumori, diabete, artrite ed impotenza.

POSSIBILI PROBLEMI
In accordo sia con il Food and Drug Administration (l'organo americano di controllo sulla nutrizione e sui farmaci) e l'American Association of Poison Controll Centers (centri antiveleno), la causa principale di morte in bambini di eta' inferiore ai 6 anni e' rappresentata da un'accidentale overdose di ferro. Per questo motivo si consiglia di tenere gli integratori di ferro in contenitori con tappi difficili da aprire ed etichettati con i necessari avvisi di pericolo. Cosi come con ogni altro farmaco o integratore, i genitori dovrebbero vigilare e fare attenzione a che siano fuori dalla portata dei bambini.
ASSUMERNE A SUFFICIENZA
   Cucinare in pentole e padelle di ferro, cosi' come mangiare proteine animali (pesce, pollame e carni), cereali fortificati in ferro, spinaci, cavoli, prugne e uva passa aiuta il nostro corpo a mantenere livelli adeguati di questo minerale. E' suggeribile (e meglio per la nostra salute) assumere integratori di ferro solo quando e' il nostro medico a raccomandarcelo.
FERRO EME E FERRO NON EME
   Non tutto il ferro contenuto negli alimenti viene assorbito dal nostro corpo, e in relazione all'origine animale o vegetale dell'alimento, il ferro contenuto in esso viene più' o meno facilmente assorbito. Tale differenza di assorbimento e' dovuta a due tipologie diverse di ferro: il ferro eme ed il ferro non eme. [image: image1.jpg]Ia forza dgl
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Il ferro eme (l'eme è uno dei componenti dell'emoglobina cosi' come di altre proteine, e presenta il ferro sotto una determinata forma) costituisce il 40% circa del ferro contenuto nei cibi di origine animale. Tale ferro è altamente assorbibile (la dose assorbita dal nostro corpo varia dal 20 al 40%, in soggetti normali) e non è influenzato dagli altri alimenti costituenti la dieta quotidiana. Il ferro eme costituisce, comunque, solo una piccola frazione del ferro alimentare, soprattutto nell'alimentazione di popolazioni economicamente più povere.
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La maggior parte del ferro alimentare, infatti, è costituito dal ferro non-eme, che costituisce il 60% circa del ferro contenuto negli alimenti di origine animale ed il 100% del ferro contenuto negli alimenti di origine vegetale, nel latte e nei suoi derivati. Tale tipologia di ferro è poco assorbibile dal nostro corpo ed è correlato dalla presenza, nella dieta quotidiana, di fattori che ne favoriscono o ne inibiscono l'assorbimento. In particolare, noi assorbiamo appena il 5% del ferro contenuto nei cereali e nelle verdure, ma tale percentuale aumenta (fino al 15 o 20%) se associamo ai cereali e alle verdure l'assunzione di alimenti di origine animale o di acidi organici (per es. l'acido citrico contenuto nel limone, l'acido lattico nei crauti e l'acido ascorbico, o vitamina C, contenuto nella frutta). 

ALIMENTI RICCHI DI FERRO EME

(facilmente assimilabile)
   Carni, pesce e pollame contengono ferro eme che e' facilmente usato dal nostro corpo.

Contenuto di Ferro per 100 grammi (alimenti cotti)

Reni di Agnello
11.4 mg
Fegato di Agnello
10.0 mg
Cozze o Mitili
11.2 mg
Carne magra di vitello
 3.8 mg
Carne magra di agnello
 2.2 mg
Sardine in Scatola
 2.9 mg
Carne Magra di suino
 1.5 mg
Carne Magra di Pollo
 1.1 mg
Filetto di Merluzzo
da 0.3 mg a 0.6 mg


ALIMENTI CONTENENTI FERRO NON EME

(difficilmente assimilabile)
Questi alimenti contengono ferro non eme che non e' facilmente assorbito dal nostro corpo.
Contenuto di Ferro per porzione

Pane Integrale (1 fetta, 28 gr)
0.4 mg
Fiocchi d’Avena (1/3 di tazza, 30 gr)
2.1 mg
Cereali da Colazione (1 porzione da 
15 gr)                                  0.6 mg

Fagioli in Scatola (200 gr)
2.8 mg
Spinaci lessati (1/4 di tazza, 42 gr)
0.2 mg
Piselli cotti (1/2 tazza, 82 gr)
1.0 mg

Uova Sode (1 uovo bollito)
1.1 mg
Bietole Lessate (1/4 di tazza, 42 gr)
0.5 mg
Uva Passa (2 cucchiai da tavola)
0.4 mg

UNA DIETA RICCA DI FERRO
   Seguite questi semplici tre passi per aiutarvi ad assumere il ferro di cui avete bisogno:

1 -
Mangiate alimenti ricchi di ferro eme

2 -
Mangiate alimenti con ferro non-eme e combinateli con alimenti ricchi di ferro eme per favorire l'assorbimento

3 -
Mangiate alimenti ricchi di Vitamina C ad ogni pasto dato che aiuta ad aumentare l'assunzione complessiva di ferro. Ad esempio:



Colazione

Molti cereali da colazione, pani integrali e legumi contengono ferro. Sfortunatamente, si tratta di ferro non-eme cosi' non e' facilmente assorbito dal nostro organismo. Per aumentare l'assunzione abbinate una ricca fonte di vitamina C (ad esempio un bicchiere di succo d'arancia o aggiungete della frutta ai cereali).
Fonte di Ferro: Cereali di grano
Alimento che favorisce l'assorbimento: Succo d'arancia


PRANZO

Mangiate una combinazione di carne rossa e verdure. La carne magra rossa e' una fonte particolarmente ricca di ferro, e la carne rossa vi aiuterà anche ad assorbire il ferro non-eme contenuto nella verdura. La Vitamina C contenuta in un'arancia o in un pomodoro e' ulteriormente d'aiuto.
Fonte di Ferro: Carne magra di agnello
Alimento che favorisce l'assorbimento: Pomodoro, arancia, agnello magro


CENA

Combinate una ricca fonte di ferro eme con una ricca fonte di ferro non eme (consultate le tabelle nelle pagine seguenti relative al contenuto di ferro negli alimenti). Ad esempio fate saltare in padella filetti di carne di vitello e peperoni freschi, affiancandoli infine a riso scuro bollito ed otterrete un eccellente e delizioso pasto ricco in ferro.
Fonte di Ferro: Carne di vitello, riso scuro
Alimento che favorisce l'assorbimento: Peperoni, broccoli, melone e carne magra di vitello


SPUNTINO

Cercate di concentrarvi su spuntino a basso contenuto di grassi e soprattutto nutritivi, come ad esempio sandwich, crackers, frutta fresca o secca, verdura cruda, latte e yogurt.

SAPEVATE CHE...  L’assorbimento di ferro è basso se assunto congiuntamente ai seguenti alimenti, che si dovrebbe cercare di non mangiare insieme agli alimenti ricchi di ferro:
Uova
 Crusca
 Tè

ALIMENTI RICCHI DI FERRO EME

(facilmente assimilabile)
Ci sono molti pregiudizi sulle scelte alimentari che privilegiano il Ferro. Non è vero, ad esempio, che gli spinaci garantiscono un alto apporto di ferro. In generale, tutto il ferro contenuto nei vegetali è meno disponibile, perché legato a proteine indigeribili tranne che per i mammiferi provvisti di rumine e quindi capaci di digerire la cellulosa e perché complessato con sostanze - come i fitati - che ne riducono l’assorbimento. Pertanto gli alimenti con maggior contenuto di Ferro assorbibile sono compresi tra quelli di origine animale. 
Solo il 10% del Ferro contenuto negli alimenti viene assorbito.

CONTENUTO DI FERRO NEGLI ALIMENTI

(MG/100G MATERIALE EDIBILE) ANIMALI

CARNE
PESCE
LATTICINI

Milza bovina 42
Fegato suino 18
Bresaola 9,8
Fegato bovino 8,8
Frattaglie di coniglio 8
Rene e polmone bov. 7
Cuore bovino 4,6

Fegatini pollo 4,5
Carne di tacchino 3
Salsiccia 3
Zampone 3
Cotechino 3
Salame 2,5
Wurstel 2,5
Carne di maiale 2,5
Carne di bovino 2,5
Carne di agnello 2
Prosciutto crudo 2
Prosciutto cotto 1,4
Mortadella 1,4
Carne di coniglio 1,8
Carne di pollo 1,5
Carne di piccione 1,2
Carne di capretto 1,1
Carne di oca 1
Carne in scatola 0,9
Trippa 0,8
Uova 0,2 – 0,6
Torpedine 8
Ostrica 7
Acciughe 4,6
Stocafisso 3,3
Sardine 2,8
Aringhe 2
Tonno 1,9
Sarde 1,8
Gambero 1,2
Sgombro 1,2
Spigola 1,1
Triglia 1,1
Anguilla 1
Trota 1
Aragosta 0,8
Sogliola 0,8
Dentice 0,8
Merluzzo 0,6
Spada 0,5
Orata 0,4
Cernia 0,4

Pecorino 2
Yogurt 0,1
Parmigiano 0,8
Provolone 0,8
Ricotta 0,8
Stracchino 0,7
Emmenthal 0,4
Gorgonzola 0,4
Fontina 0,4
Mozzarella 0,2
Latte 0,03


ALIMENTI CONTENENTI FERRO NON EME

(difficilmente assimilabile)

Ci sono molti pregiudizi sulle scelte alimentari che privilegiano il Ferro. Non è vero, ad esempio, che gli spinaci garantiscono un alto apporto di ferro. In generale, tutto il ferro contenuto nei vegetali è meno disponibile, perché legato a proteine indigeribili tranne che per i mammiferi provvisti di rumine e quindi capaci di digerire la cellulosa e perché complessato con sostanze - come i fitati - che ne riducono l’assorbimento. Pertanto gli alimenti con maggior contenuto di Ferro assorbibile sono compresi tra quelli di origine animale. 
Solo il 10% del Ferro contenuto negli alimenti viene assorbito.

FRUTTA
VERDURA
CEREALI

Mandorle 4,6
Fichi 4,2
Nocciole 4,1
Castagne 3,9
Prugne 3,8
Noci 3,1
Olive nere 2,5
Arachidi 2
Pinoli 2
Frutta candita 2
Marmellata 1
Banane 0,8
Fragole 0,8
Mele 0,7
Albicocche 0,6
Ciliegie 0,6
Fichi 0,4
Ananas 0,4
Kiwi 0,4
Pesche 0,4
Uva 0,4
Mandarini 0,4
Melograni 0,3
Melone 0,3
Pompelmi 0,3
Pere 0,3
Arance, Cocomero 0,2
Susine, Limoni 0,1

Funghi secchi 28,9
Lenticchie 11,9
Ceci 8,1
Fave 7
Lupini 5,5
Piselli secchi 4,5
Prezzemolo 4,2
Tartufo 3,5
Fagioli freschi 3
Spinaci 2,9
Rapa 2,7
Peperoni sott’aceto 2,6
Fiori di zucca 2

Cicoria 1,7
Invidia 1,5
Aglio 1,5
Asparagi 1,2
Carciofi 1,2
Cavolini Bruxell 1
Funghi porcini 1
Cavolo 0,9
Fagiolini 0,9
Zucca gialla 0,9
Cavolfiore 0,8
Lattuga 0,8
Carote 0,8
Peperoni 0,7
Crauti 0,7
Patate 0,7
Zucchini 0,5
Pomodori 0,5
Cipolle 0,5
Cetriolo 0,4
Radicchio 0,3
Melenzane 0,3
Finocchi 0,2
Peperoni 0,7
Fiocchi avena 5,2
Pasta integrale iperp. 5,1
Farina integrale 3
Fette biscottate 3
Panettone 3
Pane integrale 2,5
Grissini comuni 2,3
Farina frumento "0" 2,2
Pasta all’uovo 2,1
Farina di mais 1,8
Pane all’olio 1,8
Pane comune 1,7
Biscotti Wafers 1,6
Pasta alimentare 1,3
Semolino 1
Panini 0,8
Farina frumento "00" 0,7
Orzo perlato 0,7
Riso 0,6
Fiocchi mais 0,6
Amido 0,4


LA GHISA

I tegami in ghisa sono, assieme alla terracotta, i più antichi. Sono usati da oltre tremila anni.  La ghisa è forte ed è un conduttore uniforme di calore per gli alimenti da rosolare, friggere e cuocere dolcemente e per lungo tempo in forno. Cucinando con la ghisa inoltre si arricchisce la dieta di un’importante sostanza: il ferro. 
Alcuni dietologi suggeriscono che gli alimenti cucinati con tegami di ghisa non rivestita contengono due o più volte la quantità di ferro che contenevano all’origine.
Gli utensili in ghisa non rivestita richiedono una cura particolare. 
Per impedire i danni della ruggine, la parte interna del tegame non dovrebbe essere lavata con detersivi troppo aggressivi o essere abrasa con pagliette, inoltre il tegame dovrebbe essere asciugato subito dopo il lavaggio scaldandolo per alcuni secondi sul fornello e lubrificato con olio. 
Dopo un periodo iniziale di “rodaggio”, la superficie porosa della ghisa, si impregna dei grassi di cottura, formando così uno strato antiaderente naturale, rendendo superflua l’operazione di lubrificazione.






