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OCTOBRE 2017

Que manger lorsqu’'on
manque de fer?

Plusieurs catégories d’aliments permettent de lutter contre une carence en fer.
Avant-gout de ce qui devrait se trouver dans nos assiettes.

e manque de fer peut vite deve-

nir un enfer: perte de cheveux,

ongles fragilisés et grande fa-
tigue en sont les symptdémes prin-
cipaux. Un probléeme auquel ces
dames sont logiquement plus sou-
vent confrontées, puisque les régles
abondantes figurent parmi les causes
majeures chez les moins de 50 ans.
Dans le top 3 des origines d’une ca-
rence figurent aussi une nourriture
pauvre en fer — les végétariens et
les végétaliens doivent particuliére-
ment faire attention — ou des dons
de sang fréquents. Parmi les plus de
50 ans, en revanche, cela résulte, la
plupart du temps, de microsaigne-
ments internes ou de carences en
vitamine B12, consécutives a la prise
de médicaments antiacides ou a des
maladies intestinales. Comment

N

remédier a une déficience en fer?
La solution est toute simple, il faut
en manger! L'apport en fer ne peut,
en effet, se faire que par l’alimen-
tation, notre corps étant incapable
d’en produire. Chaque jour, il fau-
drait ainsi en ingérer entre 10 et 15
mg. Avant de se résoudre a avaler des
comprimés de fer ou a avoir recours a
une perfusion, on peut dés lors com-
mencer par favoriser les aliments qui
en contiennent en abondance. Des
épinards, donc? Pas vraiment. S’ils
ont longtemps joué les usurpateurs
dans le milieu tres fermé des ali-
ments riches en fer, ils ne font, au-
jourd’hui, plus illusion. Avec 2,7 mg
aux 100 grammes, ils n’ont en effet
rien d’exceptionnel, n’en déplaise a
Popeye! Cette confusion provient
d’une faute de frappe présente dans

De nombreux végétaux contiennent du fer. Mais, pour tenter de faire remonter
un taux de fer en berne, mieux vaut manger du poisson, de la viande rouge ou
des abats, comme des rognons ou du foie, voire du boudin.
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un livre ancien, qui leur prétait, a
tort, un taux de fer dix fois supérieur
a la réalité.

DAVANTAGE DANS LES PRODUITS CARNES
Le fait qu’il s’agisse d’un pro-
duit végétal aurait pourtant dii nous
mettre la puce a l'oreille... «Les végé-
taux, comme les légumineuses (len-
tilles, etc.), les levures, les légumes
verts, les céréales complétes et les
oléagineux (graines de courge, par
exemple) contiennent bel et bien du
fer, mais, en raison de sa structure
chimique particuliére, ce dernier est
moins bien assimilé par notre orga-
nisme que celui qu’on trouve dans
les produits carnés», explique Lau-
rence Margot, diététicienne au Pro-
gramme cantonal « Ca marche». Rien
de mieux, donc, qu’'un bon steak pour
tenter de faire remonter un taux de
fer en berne. «La viande rouge en
contient plus que la blanche, pour-
suit la spécialiste. Les abats, comme
le boudin, le foie ou les rognons,
sont particuliérement conseillés.
Viennent ensuite les fruits de
mer, le poisson et les ceufs. »
Pour optimiser l’absorption
de fer, il convient, toujours
selon la diététicienne, de
consommer dans un méme
temps des produits riches
en vitamine C, a I’instar de
fruits et de légumes crus,
de jus ou de smoothies.
A contrario, il faudrait
décaler d’'une demi-heure
l'ingestion de tanins, notam-
ment présents dans le café ou le thé,
et de calcium, qu’on trouve dans les
produits laitiers. Autant d’habitudes
alimentaires qui permettent de croi-
ser le fer avec un taux qui n’est pas
toujours a la hauteur! FREDERIC REIN
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