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Il rame

Proprieta

Oligoelemento
L’organismo adulto contiene circa 80 a 100 mg di rame.
Si trova negli alimenti di origine sia animale che vegetale.

Funzioni

E un componente di diversi metalloenzimi. Parecchi di questi
enzimi hanno una funzione antiossidante.

Svolge un ruolo importante nel metabolismo del ferro.
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Il rame

Sintomi di carenza

- Anemia

- Frattura delle ossa a causa dell'osteoporosi

- Diminuita pigmentazione della pelle e i capelli
- Disturbi neurologici
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Il rame

Rischi in caso di consumazione eccessiva

La consumazione guotidiana massima considerata senza rischio
per un adulto e di 5 g.

Sintomi di una consumazione eccessiva nei lattanti possono
essere danni al fegato. Cio viene messo in relazione con un
tenore elevato di rame (piu di 10mg/l) nell’acqua potabile.
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Il rame

Apporto quotidiano estimato adeguato oacr 203

| mgpergomo______

Bambini

7 a meno dil5 anni 1.0-1.5
Adolescenti 1.0-15
Adulti 1.0-1.5
Donne incinte 1.0-15
Donne che allattano 1.0-1.5

5 Ben informati, ben nutriti. M



Il rame

La dose quotidiana per una persona adulta (1 mg) e contenuta
In:
25g dicacao
30 g d’anacardi
110 g d’ostriche, crudi

130 g dilenticchie, secche
410 g dipane integrale (pane graham)

Fonte: Souci/Fachmann/Kraut, 8. edizione, 2016
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