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35 4 45 M /Kg 250 dans
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Les mécanismes d’apport en fer
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Lutilisation du fer: un mecanisme lig aux Sportives et a leur cycle menstruel
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MECANISMES DE REGULATION
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MECANISMES DE REGULATION
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DE FER

Periode de menstruations

Perte 1mg/jour Endurance Femme
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FERRITINE
<20 NG/ML

Garence en fer

SATURATION EN TRANSFERRINE

<20 %

DECISION

Murray-Kolb & Beard, 2007
DellaValle, 2013

CONGENTRATION

COGNTIVES

Anémie
HEMOGLOBINE
<12 G/DL

IMMUNITAIRE
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Calence

50 % chez les athlgtes d’endurance Fatigue Gontre-performance

Napolitano et al., 2014
Bruinvels, Burden, Brown, Richards, & Pedlar, 2016



Variation del’hepcidine au cours du
cycle menstruel

AUGMENTATION
NIVEAU D’HEPCIDINE
/ FAIBLE / 14 STABILISATION 29
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Menstruations i Phase folliculaire 1314 Phase lutéale .
Jours dans le cycle
Phase ovulatoire

Laing et al. Variations of hepcidin and iron-status parameters during the menstrual cycle in healthy women.
(2013).



Exces de fer
\) Hemochromatose ,
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Brebels, R. (2019)



{ /Excés de fer
Perspectives tnérapeutiques
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IMPACT SUR LA PERFORMANCE

Baisse concentration Hb
(1820]

O OO

W,

Puissance max
aeropie

Gardneret al, 1977

La Femme

Apport alimentaire insuffisant
Biodisponiblité mediocre

Perte plus importante
Nuviala et al, 1996
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Gardner et al, 1977
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Protocole :

CAS SPORTIF

Objectif : Evaluer I'impact de la déplétion en fer sur Ia
performance de rameuses collégiales au début de Ia e [BMpS contre-la-montre 2km
saison d'entrainement

Resultats:
Dellavalle et Haas, 2011
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e 16rameuses sont anemiques :
(hémoglobine <12 g/dl) Gonclusion :

o Absence d’anémie = aussi difficult
o JATAMeUses presentent une carence en {ransport 02
fer sans anémie (ferritine serique < 20 e atigue
ud/l e Diminution performance

e ENSporta’endurance : survelller 1es taux

de ferritings & H @



SUPPLEMENTATION EN FER

IS iron treatment benefical in, iron-deficient but non-anemic (IDNA) endurance athletes ? A
meta-analysis
Burden et ses collaborateurs en 2014

Athietes en endurance presentant une
carence non anémique

supplémentation en fer par voig oralg et perucipants: - 80 3539
intraveineuse pendant 80 jours

Meta-analyse de 17 etudes

Etude avec placeho



SUPPLEMENTATION EN FER

Effets sur la [Hb]

Effets sur [a V02max



SUPPLEMENTATION EN FER

Iron supplementation benefits physical performance in woman of reproductive age : a
systematical review and meta-analysis
Pasricha et ses collaborateurs en 2014

. 24 8tudes ligibles ont 6te identifiees
« Lasupplémentation en fer a amelior les performances maximales a 'exercice :

/" (V02 max) consommation maximale d'0xygene

Ung performance physique sous-maximale

\’\ frequence cardiaque plus faible (-4,05 battements par minute).



Conséquences supplémentaires

allongement du temps d’endurance jusqu’a I'épuisement
Rowland et al, 1988; LaManca et al, 1993

diminution du taux de lactate sanguin a des intensités maximales
LaManca et al, 1993

amelioration des parametres subjectifs : une plus grande motivation pour I'entrainement
Risser et al, 1988; Nachtigall et al, 1996

Gonclusion

Supplémentation en fonction des besoins indivudels de chaque athléte

Instaurer une supplémentation en fer controlée Individualisation

Ferritine sérique CR Pedlar, 2017
<33 Hg/L







MENU

DE COURTNEY

Entree Entree

Salade de hetteraves et pois chiches Salade de lentilles, tomates et avocat
vinaigrette a base de citron

Plat
Plat Steak de beuf. purée de patates
Poulet gl'i”é, quinoa et brocoli douces et haricots verts
Jessert Dessert
Salade de fruits [Urﬂngﬂ, kiWi, Compote de pommes et poires

mangue et menthe)
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Quand ?

e Plusieurs heures avant effort /tot le matin
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Quet?

Consomme sans inhibiteur

100 mg 2x/jour (Hinton et al. 2000)

8 semaines minimum



ARBRE DECISIONNEL THEORIQUE SIMPLIFIE
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