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| HUTRITION I EQUILIBRE

LE PLEIN DE...

Peut-&tre, comme environ un quart
des femmes”, mangquez-vous de
ce minéral indispensable a I'énergie
et & limmunité. |l faut surveiller !

CAROLINE HENRY

@ A quoi sert-il ?

Cai oligoéémeant entre dons la
compasifion de | hémoglobine,
L axsung ke franspont da
‘caygéne, oinsl gue dans
celle da o myoglobine,

wing Peoblireg qui pernet oux
mmuscles de e I'coryglne. 1l
nitervient oussi dans [immunité,
b chidoadficoticn du fole, ka
synithdésa de ADN. o fobhication
O neunoironsmetheyurns et du
collogéne. Les symphimes
d'une carence: fofigue, pdlewr,
essouMenmind. dmothitg, frogiid
immuniioke, parfe de chevel. ..

® Ene Sowieas

Tous droits réservés a I'éditeur

® Quels sont nos besoins ?

11 myg par jour pour Ihomme,

io fermeme méncpausée et lo femme

ayant Qs parkas menstruslles

Notre: exfrert

]

MCEldsins. Cas Dasoins passent & Véronique Liesse
16 Mg £ar jour pour a femme dont les diététicienne,
ragias sont abondantes, et sont souvant nutritionniste.
mojonés chez les femmes anceintes outeure de
et les sportits. Pour les enfonts, ces Le grand [ime
références, qui allalent de 7 a 14 mg de l'mimeniafion
par jour, sont en cours de réévaluation “spécial ¥
&d. Leduc.
Teneur pour 100 g d'aliments
Sources végéiales

Lo i e sichie TS mg Grone de

COco0 & poudng chio séchée 172 mg

" 485mg Leniles blondes siches 7.4 mg

Persi séche 3 mg Harcols nouges 449 mg

Spinding sbchie 2Bamg Chocolal noir

Son de bié |48mg 70 % decacoo 418 mg

Sources animales

Boasdin roir X28mg Rognon de bl .5 mg

Foka da poiet T4mg Sseak hochd da boed

Poulpe gsamg & 10 % de MG 2.7 mg

Saumon 0.3 mg

Soirrn; Extls Clgual des simenty

Lo ter asi présent sous deux formes: héminigque,

clcans s peoduits animous, 8t non hisminicue, Jans
les vegetous. Salon sa forme, il n'est pos assimis de o
rrierril Aacson | iUl chis prociuils anifmaux est absorbd
& 20-25 %, celul des vagéioux gu'd | 4 BE hMals les

vapahoux contenant du fer restent intémessants, cor s
confiannent deas prabictiquas et da la vitamine C gqui
CUGIMENSEnE son casirnilalion, O estirme quen mioyenim
le far consomme lors d'un repas et obsorbs & 10%

@ Comment
on fait si on est...

ou ]
Le risque de désci &tanit
mpartant. il kot fovariser
tas aliments wapataus kes
plus riches en fer, compléter
son ossketie ovec das algues
gf des hetbes séchées,
devitir i Bxoing du fhd
ou cours du repas (| freina
I'ogrmilation du fan) af
mss0Cer des aliments fiches
an vitomine C.

Quid des
compléments
alimaniines T
Lin excis di far
édant dongerewx — 4 houfe dose,
il el pro-oocydant &l Timioriss
le processus de visilissament -,
mieux voul demonder consesd
@ 0N mildecin qui prescrin,

odopiéie, nofam
o I habbrance alestingle,
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