
QU'EST-CE QUE LA SURCHARGE EN FER?
Et que pouvez-vous faire vous-même ?

La surcharge en fer (hémochromatose) est une maladie héréditaire dans laquelle les gens absorbent trop de
fer des aliments et des boissons qui s'accumule à différents endroits du corps. Le fer provoque des réactions
inflammatoires, en particulier dans le fole, mais aussi dans le pancréas, les articulations, la peau et le cœur.
C'est pourquoi des tests supplémentaires sont souvent nécessaires pour vérifier si c'est également le cas pour
vous. Chaque situation est unique, vous serez donc également examiné individuellement ou non.

QU'EST-CE QUE C'EST

QUELS SONT LES SYMPTÔMES LES PLUS COURANTS ?
Fatigue chronique
Douleurs articulaires, douleurs générales
Douleur abdominale - vague et non spécifique
Impuissance perte de libido
Arythmies cardiaques et autres troubles cardiaques

COMMENT PEUT-ON LE TRAITER ?
'hémochromatose peut être traitée en faisant des prises de sang régulièrement pour réduire la quantité de fer
dans votre corps. Parfois, d'autres traitements peuvent également être nécessaires.

Vous pouvez également commencer vous-même en limitant les aliments à forte teneur en fer ou les aliments
qui augmentent l'absorption du fer.

QUE PUIS-JE FAIRE MOI-MÊME ?
Le fer est un nutriment essentiel dont votre corps a besoin même si vous souffrez d'hémochromatose. Ainsi, il
n'est pas nécessaire d'éviter complètement les aliments contenant du fer. Cependant, c'est une bonne idée de
limiter la fréquence de consommation de ces aliments. Il y a deux types de fer:
Fer héminique: on le trouve dans la viande (rouge), la volaille et surtout les poissons gras. Le corps peut
absorber ce type de fer très facilement.

Fer non héminique: peut être trouvé dans les œufs et les aliments d'origine végétale tels que les épinards,
les produits à base de céréales complètes, les lentilles et les noix. Il est plus difficile pour l'organisme
d'absorber ce type de fer et est donc plus recommandé. 

AMPLIFICATEURS ET INHIBITEURS
En plus de la quantité de fer dans votre alimentation, il existe des aliments qui ont un impact sur la quantité de
fer absorbée par votre corps. Ceux-ci sont appelés amplificateurs et il est préférable de les éviter. D'autres
aliments peuvent en fait réduire la quantité de fer absorbée. C'est ce qu'on appelle des inhibiteurs.

Amplificateurs:
Fructose présent dans les jus de fruits
Alcool
Suppléments de vitamine C

Inhibiteurs:
Noix, graines, haricots, lentilles et grains entiers
Thé et café
Lait et yogourt
Épinards, amandes, betteraves, rhubarbe, baies et produits à base de soja

ALCOOL ET HÉMOCHROMATOSE
Il est conseillé de limiter la consommation d'alcool en tout temps. L'alcool augmente l'absorption du fer des
aliments, ce qui peut entraîner des lésions hépatiques et une cirrhose. 

En Belgique, la règle est de boire un maximum de 10 unités d'alcool par semaine (une unité = un verre de vin, de
bière,...).

L'IMPORTANCE D'UNE ALIMENTATION SAINE ET
ÉQUILIBRÉE

Le corps a besoin d’une alimentation variée pour rester en bonne santé.
 Conseils pour une alimentation saine :

Mangez 5 à 7 portions de fruits et légumes par jour
Privilégiez les produits complets et riches en fibres
Limitez les glucides à ¼–½ de l’assiette
Consommez 3 portions de produits riches en calcium par jour
Mangez des aliments riches en protéines au moins 2 fois par jour 
Utilisez des graisses saines (huile d’olive, de colza, de lin) et modérez les noix et les graines


