Gli spinaci contengono tanto ferro?
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La verita scientifica:

* Ferro EME e non EME
In ferro sitrova negli alimenti in due forme chimiche: una, pitt facilmente assorbibile dal nostro corpo (forma EME), si trova in
abbondanza negli alimenti di origine animale: pesce , carne, etc. Laltra, meno assimilabile (forma non EME), & presente nei

vegetalima anche nelle uova. Inoltre, negli spinaci freschi vi sono alcune sostanze che diminuiscono Fassorbimento di questo
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minerale. Gli spinaci sono un’ottima verdura ricca di fibre, vitamine , minerali e antiossidanti , ma non sono la migliore fonte di

ferro.

e SpinacievitaminaC
Un trucchetto che si pud utilizzare perassorbire pitferro dagli spinaci (e dalle verdure in generale) &€ condirli con del succo di
agrumi . Questo perché la vitamina € contenuta in limoni, arance, pompelmi, etc. ne migliora 'assorbimento. In alternativa, si pud
bere una spremuta d’arancia durante il pasto oppure terminarlo mangiando kiwi o fragole (se di stagione).

« Spinaci e anemia
Nelmondo circa due miliardi di persone sono affette da anemia sideropenica. In questi casi, & consigliabile rivolgersi al proprio

medico di fiducia pervalutare 'adozione di una dieta adatta /0 un’eventuale supplementazione delminerale. Peri alobuli rossi,
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