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di Giuseppe Chella
ALIMENTAZIONE

Il nostro corpo va sempre rifornito 
di ferro perché questo elemento 
è il componente essenziale 
dell’emoglobina (pigmento dei 
globuli rossi) che trasporta 
l’ossigeno dai polmoni a tutto 
l’organismo. La carenza di ferro è 
causa di anemia che si manifesta 
con pallore e stanchezza, capogiri, 
polso debole e, nei casi di una 
certa gravità, respiro affannoso. 
Il nostro corpo contiene circa 
3-4 gr di ferro. Nei globuli rossi 
si trova l’80 per cento di tutto il 
nostro ferro.  Negli alimenti questo 
elemento si presenta sotto diverse 
forme. Il ferro contenuto nei cibi 
di origine animale viene facilmente 
assimilato, a differenza di quello 
dei cibi vegetali, ragione per cui 
un’alimentazione strettamente 
vegetariana favorisce stati di 
anemia. Tra gli alimenti ricchi di 
ferro, facilmente assimilabile, 
primeggiano: il fegato ovino e 
quello bovino, le frattaglie e le 
carni rosse. Tra i cibi vegetali 
sono ricchi di ferro, ma di non 
facile assimilazione, i legumi, le 
nocciole, i fi chi secchi e diverse 
verdure (rucola, radicchio verde 
ecc.). L’assorbimento del ferro è 
inibito da ipocloridria (diminuzione 
della concentrazione di acido 
cloridrico a livello gastrico), dalla 
presenza dei fi tati (della crusca 
e dei legumi) e da alcuni farmaci 
come gli antiacidi ed alcuni 
antinfi ammatori (aspirina ecc.).  La 
dose giornaliera raccomandata per 
un adulto è di 12 mg; 18 mg per la 
donna in età fertile.

Il ferro

Il 7 aprile scorso, in occasione della “Giornata mondiale della salute”, 
l’Organizzazione mondiale della sanità (Oms) ha tenuto presso la Fao di 
Roma un seminario sulla resistenza dei batteri agli antibiotici attualmente 
in commercio. L’antibiotico-resistenza è iniziata negli ospedali, dove il 
loro uso ha creato ceppi batterici che hanno mutato il loro assetto genetico 
in virtù del fatto che, contrariamente alla specie umana, hanno una 
capacità riproduttiva così rapida da mutare in pochi minuti. 
Fin dagli anni Settanta del secolo scorso si parlava di infezioni 
ospedaliere come di un nuovo capitolo delle malattie microbiche resistenti 
agli antibiotici. Da allora ad oggi sono stati introdotti nella pratica clinica 
nuovi e più potenti antibiotici in grado di contrastare l’azione patogena 
di questi nuovi ceppi batterici. Tuttavia la mancata educazione sanitaria 
in questo settore della medicina ha ingenerato ulteriori danni come: l’uso 
ingiustifi cato degli antibiotici da parte di medici; cittadini che li assumono 
anche quando non servono; allevatori e coltivatori privi di scrupoli. 
Se pensiamo che la scoperta degli antibiotici, insieme all’insulina, alle 
vitamine, ai diuretici e a pochi altri farmaci hanno caratterizzato l’enorme 
progresso ottenuto dalla medicina nel ventesimo secolo, dobbiamo 
riconoscere che spesso le provvidenziali scoperte vengono poi sprecate 
dallo sconsiderato uso che ne viene fatto. Lo stesso ragionamento si può 
fare anche per quanto riguarda la scoperta dell’atomo che tanto sgomento 
ha creato in questi giorni.
Bene hanno fatto dunque l’Oms europea, l’Aifa (Agenzia italiana del 
farmaco) e la Fao a richiamare l’attenzione su questo problema. Solo per le 
infezioni contratte in ospedale da germi antibiotico-resistenti sono morte 
25 mila persone, senza contare i decessi avvenuti in casa.
Speriamo che anche i nostri lettori ne traggano le conseguenze del caso, 
assumendo comportamenti virtuosi nei confronti di questa potente arma 
che rischia di spuntarsi se viene impropriamente usata. 
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Antibiotici solo quando serve




