Ry Dot 8

Teneur en fer d'aliments
du quotidien

Les besoins en fer par jour sélévent 410 Mg pour les hormmes et 415 mg
pourles femmes (valeurs de référence DACH 2015). Le fer alimentaire
estdisponible sous deux formes: |e fer heminique (viande, volaille,poisson)
et le fer non héminique (légumes, legumineuses, fruits, céréales),

Le fer heminique est néanmoins Mmieux absorbé que le fer non heéminique.

pOisson Viande

Vitamine C Volaille

ou acide citrique

Substances qui
favorisent I'absorption
du fer non héminique:

Salicylates s
(p.ex.aspirine) = "%

Tannins
(p.ex. thé noir, tisanes,
café, vinrouge)

Phosphates

(p.ex. boissons au cola,
agents conservateurs:
charcuterie, saucisse)

Ces substances devraient étre prises
S 30 4 60 minutes avant ou apres
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