COMMENT INCLURE PLUS DE FER DANS SON REPAS?

Le fer est trés important pour votre santé, ainsi que pour la croissance et le bon développement de votre bébé.
Vos besoins en fer augmentent pendant la grossesse.

/ o B . ) ASTUCES

| @ Prenez une multivitamine prénatale contenant un ® Mangez des repas équilibrés, incluant des aliments !
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' mlnlmgm de 16mg de fer tous Ie§ j.ours.. , protelnes,-des !e?ur‘nes et fruits et . ) ! Mangez des aliments protéinés
f Attention : De plus en plus de multivitamines prénatales des produits céréaliers, avec des aliments riches ] d'origine animale tels que la

i ne contiennent pas de fer, particulierement celles en fer. Voir 'assiette ci-dessous: | viande, la volaille, le poisson

] syege 2 \ ]

! gelifiees ou a croquer. ! et les fruits de mer, car ils

A . .
N e contiennent du fer qui est
facilement absorbé par le corps.
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LEGUMES ET FRUITS - - ALIMENTS PROTEINES On retrouve aussi du fer dans les
) : ceufs, les lentilles, les haricots
noirs/blancs/rouges, les pois
secs, le tofu, ainsi que les noix

et les graines.

ASTUCES

Mangez des légumes et des fruits
sous toutes leurs formes (crus,
cuits, en conserve, en soupe) a tous
les repas, car ils contiennent des
éléments qui aident a I'absorption
du fer.

Manger des aliments riches en

vitamine C peut aider votre corps a Choisi“ez des

mieux absorber le fer qui se trouve )

dans les végétaux. Les fruits et aliments avec

légumes sont les meilleures sources EAU 15% de fer et

e plos orsque

! Us souvent des 978" i

repas. PRODUITS possible.
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Visitez notre site web pour consulter

nos recettes riches en fer Mangez des produits céréaliers a grains entiers et enrichis en fer tels que les pates

alimentaires, les céréales a déjeuner et le pain enrichis de fer, car ils contribuent a un

En collaboration avec

bon apport en fer.
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«
a Utilisez les céréales pour bébé enrichies en fer pour remplacer une partie de la farine O I o O
-7 dans des recettes (ex : muffins).



https://fondationolo.ca/fr/recettes/?page=1&filter=7064

