FAUSSES CROYANCES ET PREJUGES

Les épinards sont
riches en fer ?

ette idée remonte au XIXeme siecle,
Ca cause d'une simple erreur

d'écriture | En 1870, Emil von
Wolf, un biochimiste allemand qui
évaluait le contenu nutritionnel des
aliments, s'est trompé d'une virgule
en notant le taux de fer des épinards.
II'a inscrit 27 mg de fer pour 100 g
de feuilles d'épinard au lieu de 2,7 meg.
Ce qui est énorme, sachant que 100 g
de lentilles cuites en contiennent
3,3 mg. Voici comment I'épinard est
devenu l'aliment le plus riche en fer.
Et c'est au debut du XXeme siecle que
Popeye et ses muscles d'acier ont
continué a véhiculer cette fausse
légende |

Ou trouve-t-on le fer ?

Les aliments du groupe animal
comme la viande rouge, le poisson,
les abats, les huitres contiennent du
fer sous forme héminique et 25 %
est biodisponible, c'est-a-dire que
celui-ci présente une forme utilisable
par l'organisme. Les aliments du
regne vegetal comme le soja, les cé-
reales, les légumineuses, les léegumes
verts contiennent du fer sous forme
non organique ou non héminique
d’'une biodisponibilité beaucoup plus
faible de l'ordre de 5 a 10 %.

A quoi sert le fer ?

Le fer est un constituant des globules
rouges du sang et sert a approvision-
ner les difféerents organes en oxy-
gene. Il est également présent au
sein de la myoglobine qui est une
forme de réserve d'oxygene dans les
muscles. Il a également une impor-
tance dans certaines réactions du
meétabolisme. Chacun a une réserve
de fer et la perte normale de fer
est différente chez les hommes et
chez les femmes. En effet, chez les
femmes, la perte est plus importante

du fait des menstruations. La carence
en fer est associée a une diminution
des performances physiques et sco-
laires chez les enfants ; elle semble
aussi associee a des perturbations
des défenses immunitaires.

Les groupes a risque face aux ca-
rences en fer sont les nourrissons,
les adolescents, les femmes enceintes
et qui allaitent, les femmes sous re-
gime amaigrissant, les vegeétariens
et végetaliens, les personnes ayant
subi de nombreuses opérations chi-
rurgicales et les donneurs de sang. m
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