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Actuel
Notre corps a besoin de fer...

Mais combien ? 

■ Légendes et vérités

Il n’est pas facile de tordre le 
cou aux légendes et aux fausses 
informations. Ainsi, sur le fer.

Une des idées fortes est que nous pouvons 
combler notre manque de fer ou maintenir 
son taux en mangeant des épinards. N’en 
déplaise au marin du dessin animé Popeye, 
ce n’est qu’à cause de la distraction d’un 
chercheur que cette idée s’est incrustée. Il 
a en effet effectué des analyses et a trouvé 
3mg de fer dans une feuille d’épinards mais 
il s’est trompé en recopiant le résultat et a 
ajouté un zéro. Il n’en fallait pas plus pour 
que, 100 ans après, certaines mamans 
gavent leurs enfants avec ce légume qui, 
bien apprêté, peut ma foi être délicieux!

Il n’empêche que certaines personnes souf-
frent de manque de fer. Non que notre corps 
en contienne beaucoup, quelques gram-
mes seulement mais c’est un oligo-élément 
important. Quand il vient à manquer, la 
fatigue se fait rapidement sentir et certains 
organes ne mettent à ne plus fonctionner 
correctement. Chaque jour, nous ne pou-
vons faire autrement que d’en éliminer un 
peu, pertes de cellules, peau morte, micro-
saignements etc...

Deux sortes de fer

Alors, où en trouver? Contrairement à la 
croyance, ce n’est pas dans les légumes 
mais bien dans des produits d’origine ani-
male. Les végétaux ont du fer non-hémini-
que au contraire de la viande, en particulier 
les abats et les poissons. Les carences 
qu’ont parfois les végétariens proviennent 
de ce que le corps absorbe moins bien le 
fer non-héminique.
Une idée préconçue qui ne va pas plaire à 
tout le monde, le petit verre de vin n’aide 
pas à l’assimilation du fer. Ni le café, ni le 
thé. Les tanins ne favorisent aucunement 
l’absorption, ils la freinent! Donc c’est bien 
si vous vous en passez ou si vous attendez 
un moment avec de boire le café après votre 
repas. Par contre, la vitamine C est une aide 
précieuse donc n’hésitez pas à en consom-
mer, sous forme de fruits par exemple car 
elle augmente l’assimilation du fer. 

Nous ne sommes pas tous égaux devant le 
fer! Les femmes ont besoin d’un apport de 
1 mg alors que pour un homme, 9 suffisent. 
De plus, si la femme est enceinte, il nui en 
faudra 30 par jour. Un enfant se contentera 
de 7 à 8 mg par jour.

Complément en fer

Ne vous précipitez pas sur tout ce qui 
contient du fer, comme des compléments. 

Certes, surtout si vous êtes végétarien, un 
supplément est nécessaire. Mais il convient 
de garder la mesure car trop en prendre a 
un effet oxydant! Il faut aussi savoir com-
ment se comporte son corps et son sang 
avant d’en prendre. Il vaut mieux prendre le 
fer sous forme d’Orotate. Cette forme étant 
plus assimilable, tout en apportant une 
petite quantité évitant ainsi  les désagré-
ments au niveau intestinal.

Très désagréable pour la personne qui 
en souffre et pour vos amis, de voir vos 
jambes s’agiter avec frénésie peut être 
énervant aussi! 
Une déficience en fer peut être à l’ori-
gine de ce symptôme, on a en tout cas 
des soupçons sérieux à ce sujet. Une 
étude américaine* estime que 5 à 10% de 
la population américaine souffre de ces 
mouvements incontrôlables (on la trouve 
sous www.medpagetoday.com/Neurology/

GeneralNeurology/12455).

Les critères diagnostiques sont les suivants:
• un besoin intense et irrésistible de bouger les jambes,  
   associé à des sensations désagréables;
• l’amélioration partielle ou totale, mais passagère,  
   par le mouvement.
• la survenue ou aggravation au repos ou en période  
   d’inactivité, lors d’un spectacle ou d’une réunion.
• la survenue ou aggravation des symptômes  
   dans la soirée ou la nuit. 

Dans les causes  un article récent paru en janvier 2009 dans 
General Neurology  décrit  un système chimique dont les mécanis-
mes de rétrocontrôle ne pourraient opérer pour stopper ces impa-
tiences au niveau des jambes en raison de la déficience en fer.

Les femmes sont plus affectées que les hommes et c’est davanta-
ge à l’âge mûr que dans la jeunesse. Ce symptôme est également 
source de fatigue car il provoque très souvent des insomnies, avec 
l’obligation de se lever pour le soulager. Une supplémentation en 
fer toujours sous forme d’Orotate pourrait constituer un soulage-
ment bienvenu.

NB une petite astuce : la pulpe de Baobab est riche en fer et en  vitamine 
C ainsi que des Fructoligosaccharides pour la flore intestinale.
* Source reference: Lettieri CJ, Eliasson AH «Pneumatic compression devices are an effective therapy for restless legs 
syndrome» CHEST 2009; 135(1): 74-80

Les jambes sans repos

La méditation et ses bienfaits

Les scientifiques  
prennent le Dalaï 
Lama au mot 

■ Esprit

La méditation peut être copiés 
par une instrumentation et de la 
chimie. Du moins, c’est ce que 
des expériences laissent envi-
sager.

Le dalaï lama a toujours eu le sens de 
l’humour. Dans un congrès réunissant des 
milliers de scientifiques des neurosciences 
à Washington DC, il avoua que la médita-
tion était une tâche ardue pour lui. Pourtant, 
il médite au moins quatre heures par jour. 
Il leur déclara que s’ils pouvaient lui mettre 
des électrodes sur la tête et induire les 
mêmes effets, il serait volontaire!
Les scientifiques l’ont pris au mot. Ils 
ont d’abord étudié les méditants. En pre-
mier ceux qui focalisent leur attention, 
par exemple sur le souffle. Puis ceux qui 
pratiquent une méditation plus ouverte, une 
sorte de métaconnaissance selon Scientific 
American. Ils furent surpris de constater 

que leur cerveau produisait beaucoup plus 
d’ondes gamma que ce à quoi ils s’étaient 
attendus.

Expériences

Ils ne purent s’empêcher de faire des expé-
riences sur des souris en leur injectant des 
virus modifiés dans la région du cortex 
où ils avaient détecté une activité liée aux 
ondes gamma. Puis ils activèrent ces virus 
au moyen de lumière véhiculée par de 
minuscules fibres optiques. Les résultats 
évoquèrent la même chose que les ondes 
gamma.
Ils furent toutefois honnêtes et modestes en 
reconnaissant qu’on n’était pas prêt à avoir 

des volontaires humains prêts à se faire 
injecter des virus modifiés et à se les faire 
stimuler au lieu de méditer! D’autant que 
l’émission des ondes gamma n’est qu’un 
signe... il se passe beaucoup de choses 
dans les méditations, que ces méthodes 
artificielles ne peuvent reproduire. Les pro-
grès de l’optogénétique permettront peut-
être d’autres avancées mais il est à craindre 
que sa Sainteté le dalaï lama ait encore bien 
des heures de méditation à effectuer...

G. Egger
(Le dalaï lama vient à Lausanne,  

en Suisse, les 4 et 5 août,  
voir www.dalailama-lausanne2009.ch)

(Source Scientific American, 26 mai 2009)

Pour que le cours soit concret,  
toutes sortes de tirages  
différents sont proposés  
durant ces week-ends  

pour illustrer les bases  
de l’interprétation. 

Le Tarot de Marseille  
restauré par  

Camoin et Jodorowsky  
est un outil puissant  
de compréhension,  
de développement  

personnel et d’analyse.

Le programme des trois week-ends consiste en:

• bref historique du Tarot de Marseille (Tarot Camoin)
• les différentes bases structurelles du Tarot
• étude des 22 lames majeures avec brève méditation sur chacune d’elles
• interactions et correspondances entre elles.

Inscription:
Tél.: +41 (0)24 441 81 43 (répondeur) +41 (0)21 806 36 11 - Fax.: +41 (0) 21 806 36 13, e-mail: katina@hispeed.ch ou gil51@gilegger.ch

Les cours auront lieu les week-ends des :

31 octobre et 1er novembre 2009, les 5 et 6 décembre 2009  
et les 16 et 17 janvier 2010 à St-Prex (Suisse).
(Rappel: prix de 210 fr. par jour, payable le premier jour de chaque session)




