Anemia ?
La causa più diffusa è la carenza di ferro.
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Il termine “anemia” evoca, in genere un immagine di persona sottile, più spesso una giovane donna, dall’aspetto pallido e malaticcio.

Per essere precisi, l’anemia in sé non è una vera e propria malattia ma una condizione generale di disagio dell’organismo, tolta l’eccezione di quelle forme derivanti dal midollo osseo.

I classici Sintomi
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Stanchezza, insonnia, svogliatezza, incapacità di concentrazione, mancanza di resistenza fisica, mal di testa, perdita di appetito,  pallore, dolori e lesioni sulla lingua, nausea, disturbi digestivi, vertigini e senso di stordimento, gengive sanguinanti.

Non è detto che tutti questi disturbi siano sempre presenti, ma se ci sono, è molto probabile che valga la pena di approfondire.
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Oggi, la diagnostica di laboratorio ci offre una serie di esami sicuri, precisi ed affidabili, qui di seguito elencati.
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Emocromo  (emocromocitometrico) 

E’ l’esame del sangue  per eccellenza,  serve a valutare lo stato di salute generale e a determinare la presenza di alcune malattie, soprattutto anemie e infezioni.

Viene prescritto a soggetti sani come esame di routine, a individui che manifestano i sintomi tipici dell’anemia 
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Emoglobina   

Sostanza proteica  contenuta nei globuli rossi  che serve a trasportare ossigeno e cederlo alle cellule.

Ematocrito   
Rapporto fra parte cellulare  (globuli rossi,  bianchi, e piastrine) e parte liquida (plasma) del sangue.

E’ regola fondamentale assumere tutti i nutrimenti necessari  per il nostro organismo, compreso il ferro, attraverso il cibo.

 
Assumiamo ferro a sufficienza? 

10 mg al giorno per gli uomini e 15 mg per le donne in età fertile. 

Il caffè diminuisce l’assorbimento del ferro del 39% il tè del 64% se dovete bere queste bevande fatelo un’ora prima del pasto.

Ferro totale
E una sostanza utilizzata dall’organismo per la sintesi dell’emoglobina e quindi dei globuli rossi, si può misurare la quantità di ferro disponibile nel plasma con la sideremia,  disponibilità in magazzino con la ferritina o la capacità di trasporto dal magazzino con la trasferrinemia.

Ferritinemia   


E’ la più importante proteina di deposito del ferro ed è perciò indice di tali riserve.
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Sideremia  

.  


Quantità di ferro presente nel plasma

Se queste preziose sostanze sono carenti il medico consiglierà una terapia a base di ferro, insieme a una dieta con alimenti che contengano una buona quantità di ferro.
Alimenti   
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 E’ da sfatare la convinzione che gli spinaci siano una buona fonte di ferro in quanto lo contengono sottoforma di composti che non vengono trattenuti dall’organismo.   

	Quantità di ferro contenuta in 100g di questi alimenti

	Fegato di maiale
	18,0 mg

	Cacao amaro
	14,5 mg

	Crusca di frumento
	12,9 mg

	Caviale 
	11,8 mg

	Menta 
	 9,5 mg

	Fegato bovino
	 8,8 mg

	Rosmarino 
	 8,5 mg

	Radicchio verde
	 7,8 mg

	Pistacchi 
	  7,3 mg

	Rane, Ostriche, Cozze
	 6,0 mg

	Muesli, basilico
	 5,5 mg

	Albicocche secche, cuore di maiale, di cavallo, di pecora, cioccolato fondente, tuorlo d’uovo, lievito di birra
	 5,0 mg

	Cuore di bovino
	 4,6 mg

	Prezzemolo, pate di fegato, grano saraceno, salsiccia di suino, trippa di bovino, prugne secche, carne di cavallo, fette biscottate
	 4,0 mg

	Crema di nocciola e cacao, tartufo nero, arachidi tostate, olive, torrone alla mandorla nocciole e uva secca
	 3,5 mg

	Agnello e faraona al forno, farina di castagne, lenticchie secche bollite, mandorle, panettone, 
	 3,0 mg

	Salsiccia cruda di suino, lingua di bovino, acciughe, torta margherita,  pop corn, noci, gamberi
	 2,8 mg


	Pane integrale, mais, bresaola
	 2,5 mg

	Fagioli, lenticchie, ceci, filetto di vitello, merluzzo, conserva di pomodoro, mortadella, 
	 2,3 mg

	Pangrattato, croissant, piselli, fiori di zucca, pinoli, trota, savoiardi,
	 2,0 mg

	Bovino adulto, coppa di parma, cioccolato con nocciole, sarde, 
	 1,8  mg

	Agnello, maiale, salame, tonno all’olio, wafers, piselli, olive,   gallina, speck, polipo, pollo al forno, cotechino, zampone, marmellate, anatra, asparagi, cavoli, porcini 
	 1,6 mg

 1,3 mg
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Ci sono alimenti che possono ostacolare l’assorbimento del ferro  e sono gli asparagi, il rabarbaro, le bevande gassate, gli spinaci, le bietole, la verza.

Non utilizzate le nozioni contenute in queste pagine per farvi una diagnosi, per qualsiasi trattamento rivolgetevi ad un medico.
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