ENERGIA A TUTTE LE ETA

| BENEFIC
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BA EﬂNSEHVABE ‘ rezioso in ogni fase della vita di una don-

na, il ferro & un elemento indispensabile

per lorganismo. «H un oligoelemento,
cioé un minerale che, a differenza di calcio, ma-
gnesio e altri minerali, & presente in piccolissi-
me quantita nell’organismo», spiega Bruno Bri-
go. internista ed esperto in medicine naturali.
Se manca, pero, gli effetti sono immediati: ¢i si
sente stanche, spossate, prive di energia. Ecco
perché e come farne il pieno ogni giorno.
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; A cosa serve il ferro?
! E lement ial I'organi !
OSSIGENARE : ,.ccu conde possibic 1 wrasporto.

LE EE&‘I_ULE dell’'ossigeno a tutti i tessuti. Infatti, proprio
i al centro di ogni molecola di emoglobina, la
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proteina presente nei globuli rossi che porta |
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Cosa succede se manca?

1l ferro da al sangue il tipico colore rosso, ¢
se i suoi livelli sano troppo bassi si pud
andare incontro ad anemia.

e Cos'é?

La patologia che provoca una riduzione o
un’alterazione dei globuli rossi. B detia
microcitica quando i globuli diventano pitt
piceoli della norma perché non contengono

I'ossigeno alle cellule, ¢’& un atomo di ferro.
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' Con stanchezza, debolezza, tachicardia,
difficolta di concentrazione.
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1 -Vlt_ammta ferro-a sufficienza. Ianemia impedisce una '
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! ; mlner.ah, = buona ossigenazione dei tessuti. i

. Bruno Brigo, | !
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- 6 Posso curarla?
Si, ma evitando il fai da te: bisogna sempre
| capire con il medico le cause dell’anemia.

p e Come?

1l primo passo & misurare i livelli di ferro nel
+ Che salute : sangue: non devono scendere sotto i 60
diferrol, microgrammi per decilitro. Nella donna, la
Marie-France | carenza pud essere dovuta a cicli mestruali

Ml,l”,ET’ 'BIS | abbondanti, parti o gravidanze, specie

‘ edizton; 8% eun. i nell'ultimo trimestre, quando la placenta

4 ] richiede pil ossigeno per la crescita del feto.

Nell'uomo, le cause pil frequenti sono i piccoli

o ! sanguinamenti lungo il tratto digerente dovuti

t
|
{
!
i
H
{
H
i
H
!
.
§
i
H
H
7
{
H
;
{
}

b vy g sosmmriom i mmpmesm s e i s g e o et e e ey A o mmie s sime e

a gastrite, diverticoli o altre patologie.

" -o Quali sono le terapie piv efficaci?

Molti integratori di ferro irritano le pareti dello
stomaco e possono causare nausea o disturbi
digestivi. In dosi eccessive, poi, il ferro pud
anche irritare i tessuti e causare inflammazioni
dei vasi sanguigni come le flebiti. Oggi esistono,
perd, molti rimedi che evitano questi problemi.

o Per esempio?

Quelli a base di ematite, un minerale che
contiene il ferro. In fiale, permettono di
assorbirle in modo ottimale e riducono
anche il sanguinamento mestruale. Di
grande aiuto, poi, & la dieta.

@ In che modo?
1l ferro & presente in moltissimi alimenti:
carne, pesce, uova, asparagi, legumi, semi
oleosi, cacao, ortaggi a foglia verde. 5i
assorbe pit facilmente cuello di origine
animale, quindi il consiglio & di mangiare una
volta alla settimana carne, pesce o uova. Per
assimilare il ferro dei vegetali, basta abbinare
questi ultimi ai cibi giusti.

@ Perché?

La vitamina C degli agrumi e il rame di
cioceolato e frutti di mare facilitano 'assor-
bimento del ferro, mentre lo zinco (noci,
frutta secca), i fitati dei cereali integrali e 1
tannini di té e vino lo ostacelano. Evita,
‘quindi, gli abbinamenti sfavorevoli.p»
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