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la carenza di ferro 
è frequente (dati o.m.s.)

stanchezza generalizzata,
 attività sportiva,

gravidanza, ciclo mestruale 



Tutti riteniamo di sapere di cosa si tratti, ma definirla in realtà è più 
complicato di quanto si pensi. L’individuo è un enorme laboratorio in 
cui costantemente avvengono azioni e controreazioni di ogni sorta. 
È dal buon andamento dell’insieme di questa ininterrotta attività che 
dipende il nostro stato di salute. Essere “sani“ viene percepito come 
una sensazione di benessere fisico e mentale derivante da un perfet-
to funzionamento di tutte le reazioni fisiologiche che avvengono nel 
nostro organismo. L’equilibrio energetico interno viene mantenuto at-
traverso apporti dall’esterno: dall’aria (ossigeno) e dall’alimentazione 
(proteine, zuccheri, grassi, vitamine, minerali). 
In particolare senza vitamine e minerali il nostro organismo non sareb-
be in grado di realizzare gran parte delle reazioni che in esso si verifi-
cano. Ecco perché in caso di carenza o aumentato fabbisogno una loro 
integrazione potrebbe essere di grande aiuto.

la salute

L’importanza biologica del ferro ri-
siede nella sua principale funzione 
di favorire il trasporto dell’ossigeno 
ai tessuti: gioca dunque un ruolo de-
terminante nella respirazione cellula-
re ed interviene quindi nei processi 
metabolici ed energetici. Una sua 
carenza è tutt’altro che infrequen-
te: l’Organizzazione Mondiale del-
la Sanità la considera una delle più 
comuni, dovuta quasi sempre a una 
dieta inadeguata, e ne raccomanda 

significato biologico

Tra i minerali il Ferro svolge 
un ruolo di vitale importanza.

Il ferro (Fe) rappresenta il 5% della crosta terrestre ed è l’e-
lemento che determina il colore dei terreni (in tutte le sfuma-
ture dal giallo al ruggine) e delle rocce dei nostri paesaggi: 
ad esso dobbiamo anche il colore verde dei boschi e dei 
prati perché è indispensabile alla formazione della clorofilla. 
In assenza di ferro le piante appaiono giallastre. La sua
concentrazione nei tessuti vegetali e animali è 
minima, ad esempio in una persona di 
70 kg la quantità è di circa 4 g. Nel 
sangue vi è la maggiore concentrazione 
di ferro: nei 5 litri di sangue di un 
adulto di 70 kg esso è contenuto 
nella quantità di circa 2,5 g.



Il ferro è un minerale prevalen-
temente concentrato nel sangue 
e presente in ogni cellula viven-
te. Tutto il ferro dell’organismo è 
combinato con le proteine e nel 
sangue serve alla sintesi proteica 
dell’emoglobina all’interno dei 
globuli rossi: è grazie a questo mi-
nerale che il nostro sangue viene 
ossigenato e con esso tutto il cor-
po, muscoli compresi. Non a caso 
negli esami medici di laboratorio 
di routine i valori di emoglobina 
sono sempre valutati con attenzio-
ne se vi è il sospetto di una forma 
anemica, durante la gravidanza e 
ogni volta che si verifica una per-
dita di sangue. 
I primi sintomi di un insufficiente 
apporto di ferro sono proprio un 
senso di stanchezza anormale, di 
spossatezza e la sua carenza in 
genere si manifesta con pallore, 
mancanza di lucidità e nei più gio-
vani anche con un rallentamento della crescita. Il ferro contribuisce al 
normale trasporto di ossigeno nell’organismo, alla normale funzione 
del sistema immunitario, alla riduzione di stanchezza e affaticamento, 
alla normale funzione cognitiva, al normale metabolismo energetico, 
alla formazione di globuli rossi e di emoglobina.

il ferro in medicina

La tecnologia della microincapsulazione è in grado di trasformare uno 
degli ingredienti più comuni, il ferro, in un ingrediente funzionale al 
fabbisogno organico ad elevata efficacia e sicurezza d’uso. 
Il ferro incapsulato in liposomi (vescicole lipidiche simili alle membrane 
cellulari) è in grado di superare l’ambiente gastrico e intestinale senza 
interagire con le mucose ed altri nutrienti per essere poi assorbito a 
livello enterico passando quindi nel flusso sanguigno. 
La somministrazione di “ferro in forma liposomiale “permette infatti di 
evitare gli effetti collaterali comunemente associati con l’assunzione di 
ferro convenzionale, come bruciore di stomaco e irritazione intestinale.

il ferro negli integratori
nutrizionali

un’assunzione giornaliera compresa tra i 10 e i 18 mg per gli adulti. Il 
ferro, in più, è l’elemento minerale che facilmente può scarseggiare 
nell’organismo femminile: può infatti venire a mancare durante l’età 
fertile se le mestruazioni sono abbondanti in quanto viene consumato 
per reintegrare i globuli rossi perduti. In un mese le donne perdono 
quasi il doppio di ferro rispetto agli uomini.



il ruolo degli 
ingredienti

Ferro è un microelemento indispensabi-
le per molti processi metabolici e svolge 
importanti funzioni: contribuisce al normale 
trasporto di ossigeno nell’organismo, favo-
risce la funzione del sistema immunitario, 
la riduzione della stanchezza e dell’affati-
camento, la funzione cognitiva, il metaboli-
smo energetico e partecipa alla formazione 
dei globuli rossi e dell’emoglobina. È quin-
di evidente l’importanza di una adeguata 
supplementazione di ferro per il manteni-
mento di un buono stato di salute. Lipofer® 
è ferro in forma liposomiale ad elevata bio-
disponibilità e tolleranza.
Vitamina C accresce l’assorbimento del 
ferro.
Acido Folico è una vitamina idrosolubile 
del gruppo B (Vitamina B9). L’assunzione 
integrativa di acido folico aumenta lo stato 
del folato materno.Un basso stato del fola-
to materno è un fattore di rischio per lo 
sviluppo di difetti del tubo neurale nel feto. 
L’effetto benefico in donne in età fertile 
è ottenuto con un’assunzione integrativa 
giornaliera di acido folico di 400 mcg per 
almeno un mese prima e fino a tre mesi 
dopo il concepimento.
Vitamina B6 o pirossidina, contribuisce alla 
riduzione della stanchezza e dell’affatica-
mento e la normale formazione dei globuli 
rossi.
Vitamina B2 o riboflavina, è una vitamina 
idrosolubile che contribuisce al  metaboli-
smo del ferro e  alla riduzione di stanchezza  
e affaticamento.
Vitamina B12 contribuisce al normale 
metabolismo energetico, alla riduzione 
della stanchezza e dell’affaticamento e alla 
formazione dei globuli rossi.


