Son role

Le fer intervient dans la constitution de 'hémoglobine
(protéine des globules qui véhicule 'oxygene depuis
les poumons jusqu’aux cellules) et de la myoglobine

(forme de réserve de I'oxygéne dans les muscles).

Globules rouges

Apports nutritionnels conseillés en Fer :

Homme Femme

9mg/jour 1 Gmgljour

%
[ 30 0 des femmes auraient une carence en fer !!!!

!‘ ‘!

Conséquences d’une déficience en Fer :

* Fatigue
* Problémes de sommeil

Diminution des performances physiques
Essoufflement a I'effort

Conseils pour prévenir le manque de Fer. é



N

@ici les aliments les plus riches en fer (pour 100g d’aliment)

Abats et viandes

Légumineuses

Produits céréalier
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