L'importance du fer dans la nutritton du sportit

Le fer joue un role fondamental dans la performance sportive. Et pourtant, les
situations de deficit en fer sont fréquentes chezle sportif et en particulier chez le
courewr de fond, de marathon ou d’ultra. Ces situat ons de défiat sont encore plus
fré quentes chez la femme en raison de la perte sancuine lors des menstmations.

Pourquoi le fer est il fondamental pour la performance sportive ?

Le fer estindispensable a la production de I'hémoglobine et de la myogl obine.
L’hémoglobme transporte 1" oxygene dans le sang et la nivoglobine

transporte l'oxveene dans le nmscle. Une carence en fer va donc créé une dinunution
de I'hémoglobine (anémie) et de la myoglobine. Cette dinunution des transporteurs
d’oxveéne sera responsable d'une moins bonne utilisation de ’oxygéne et donc une
baisse de la performance sportive.

De plus, le fer intervient dans de multiples autres fonctions pliysiologiques de 1’ effort.
Amsi, une carence en fer nunime (sans anémie) peut entraner une baisse dela
performance.

Pour quoi le sportif peut il pr ésenter ume carence en fer ?

De nultipl es rmsons expliquent une carence en fer, le plus souventil s"agt de
’agsociation de d'wme perte de fer (plusieurs causes posables) et d'un défaut d*apport:

- L’accélération du debit cardiaque lors de I’etfort entraine vne destiuction des
clobules rouges quu sulnsszent des chocs dans les vasseaux.

- Les ondes de choc, occasionnées par la course a pred et autres chocs, detmmsent
clobul es rouges.

- Les nmcrohémorragies digestives dues a 1'effort et la déshydratation sont
responsables d’une perte de fer.

- Les conséquences d'un régume déséqulibré pauvre en fer. Ainsi, certains sportifs,
par desir de perte de poids, mangent pen d’aluments gras (dont les viandes) et
dinunuent done leur ration en fer.

- Interviennent aussi les effets indésirables d’orngine meédicamenteuse (abus d’anti

inflammatoires quu causent des nucrohémorrages digestives)
- Powr les fenmmes, les menstruations sont une cause de perte en fer réguliere.

Quels sont les sports arisque de carence en fer ?

De nombreux sportifs sont carences en fer, v compnis des sportifs de haut mveau. Les
prucipatx sports a nsque sont:

- Les courses d’ultra (traal, 100 km...)

- Les courses de denun-fond (1500 m, 5000 m...)

- Les sports collectifs (football, rugby, handball, basketball. . )
-Le sk de fond

- La marche

Quels sont les syimptomes d'une car ence en fa ?

Les symptomes dune anénue sont dhiscrets en cas d’anémuie légere et angmentent avec
la baisse de 'hémogobine:

- Fatigue générale.

- Mauvase tolérance de 1"effort et faticalalite al e ffort.

- Iimtalalite et nervosite.

- Tachycardie (fré quence cardiaque augmentee).

- Vertiges.

- Anomalies de la peau (paleur, sécheresse), anomalies de poil s et des cheveux
(cassants).

Les conséquences d’une carence en fer sans anénue sont plus discretes mas réelles

- Fatigabilité a1’ effort.

- Mauva se récup ération apres un effort.
Comment dépister ou confirmer un deéficit en fer ?
La prise de sang permet de diagnostiquer :

Une anénue :

- Hémo globine dinunuée (normales autowr de 14 al6 g/dl chez'homme et autour de
12 a 14 ¢/dl chez la femme)

- Hématocnte dinunuée

Une carence mart ale (carence en fer) :

- Fer senque dinnimmé

- Ferritine dinunuee

Dans quels aliments trouver du fer ?

Il exaste deux sources de fer dans 1”alumentation : le fer hénumque (d"ongine animale )
etle fer non hénumique (d’ongine végétale).

Le fer hémumque est apporté par

- Boudin no1r (1 5mg/100g)

- Foie (6mg/100g)

- Viandes rouges (3 a Smg/100g)

- Pore (3 4mg/100¢)

- Poulet (lmg/100¢)

- Poissons (lmg/100g)

- Crustacés (lmtres, moules et crevettes surtout) (1 a 3mg/100g)

Le fer non hémuuque est apporté par

- Lentilles (Smg/100g)

- Légumes secs cmts (3mg/100g)

- Céréales et pan complet (4mg/100g)

- Fruats secs (abncots...) (3 4 Smg/100g)

- Lécumes verts (choux : Sme/100¢)

- Jamme d’ceuf

- Chocolat

Les apports médicamenteux en fer (conmprumeés) font partie des sources de fer non
hénmmque.

Comment optimiser saration quotidienne en fer 7

La ration fernque quotidienne nécessaire est de Sme/) pour 'homme et de 18mg/j
pour la fenme.
Avant tout, 1 est important de comnaitre quelques grands principes :

- Une grande partie du fer app orté n’est pas absorbe.

- Le fer hénmmque est nettement nueux absorbe que le fer non hénunique.

- La vitanune C favornige I"abgorption du fer.

- Certans alunents dinunuent 1"absorption du fer : café (en particulier fort) et the.
Afin d’optumiser la digestion et I"absorption du feril est done conseillé de :

- Manger de la viande rouge, du foie ou du boudin réguliérement.

- Manger de la viande blanche avec des végétaux nches en fer (poulet et haricots ou
lentilles par exemple).

- Manger des aliments riches en vitamune C avec des alunents niches en fer.

- Manger des céréales, en particulier compl etes.

La fabrication des globules rouges étant longue (plusiewrs semaines). 1l est consellé
d’avorr régulierement une alimentation riche en fer (tout au long de 1’ entrainement et
des phases de compétition).

Le fer estun élément nutntiommel fondamental dans la performance sportive as auss
dans le bien étre geéneéral du sportif. Malheureusement, de nombreux sportifs (méme de
haut mveau) sont carences en fer.

Une alimentation équulibreée, riche en fer et vanant les sources d’origine du fer, doat

permettre d’ éviter ces carences martiales.
Un control e réguli er du bilan sanguin notamment en hemogl obine, fer et Ferntine par

prise de sang est utile afin de dépster les carences en fer et éventuelles aeémies.



