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anemica e ai primi caldi ti senti
eni al supermercato con noi
nenu che ti rimettono in forze

LIER{ scrivile a dminforma@mondadori.it

rnaliero diferro perle donne in et fertile & pari
ouna parte del minerale contenutonei

fato dall’organismo. Ecco perchéatavola

riave il piti possibile gl alimentd ricchi diferro
cchi che ¢ aiutanoa “incamerarlo”.
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sce e crostacei contengono ferro eme, ik tipo
eglio, in percentuali attorno al 25 per cento»
anco, dietologo. Setipiace il fegato di manzo sei
ieibi-miniera diferro: 8 mg all’erto, contro gl
adimanzo. Preferisciil pesce? Ottimi i

e, ostriche e cozze ne hanno circa 6 mgall’erto.

rdure pnvﬂegmgh ortagg1 dalle foglieverdi
crescione, spinaci, prezzemolo: graziealla
erito che fissa il ferronelle piante, contengono
to del minerale. Portain tavolaanchele
se:non solo contengono ferro, ma sonoricche
omeil rame, che ne facilitano Passimilazione.

LA BECA
mia? Qualche fettma di albicocca essiccata

g diferre. Daaggiungerea unamanciatina

e pinoli (2-3 mgdiferroalletto). Edi pistacchi:
a B6, che facilita Passimilazione del minerale,
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ngono pohfenoh cheostacolano

el ferroalivello intestinale» dice i dietologo.
ri le due-tre tazzine al giomo non ¢’& nessun
solati con il cioccolato fondente: & ricchissimo
punta sul decotto d’ortica: perimedici

ianta che “insegna”al tuo corpo ad assimilare
comungue ne contiene quasiz mg all’etto.
socontre cucchiaini dat@ di erbainunatazza
¢ bevine tre tazze al giorno. Oppure

i foglie fresche con mezzo bicchiere d’acquae
limone e bevilo ogni marttina,

deila mela

aglio e, al

LACCOPPIATA VINCENTE
CON GLI AGRUMI
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Conil wok e i tegami in ghisa ti assicuri un riformimento
quotidiano diferro piccoloma costante, perché queste
pentole cedono particelle del minerale al cibo. Oltretutto sono
ottime per cucinare, visto che questo materiale mantiene
alungo il calore. Unica avvertenza, quando le lavi spalma wn po’
d'olio all'interno per evitare che si arrugginiscano.
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Ibei capelli delle donne sudamericane? G’ chi dice cheil loro
segreto stala melassa, uno dei concentrati naturali pity

ricchi di ferro, minerale indispensabile per le cellule del follicolo
pilifero. «La melassa, densa e scura, sivicava daila canna

e dallabarbabietola da zcchero e contiene ben3smg

diferro all’etto dice il dietologo. Gerto, ha un saporeforte e
non ¢ facile mangiame tanta. Ma perunabuona cura
antianemia ne basta un cuechiainoal mattino scioltain poca
acqua, Latrovi nei negozi di prodotti naturali.
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