Vis ta mine : 10 recommandations

Calcium et suppléments
Si vous avez rayé les produits laitiers de votre alimentation, vous pourrez les remplacer par le tofu ferme, l'amarante, les haricots blancs (fèves au four), le brocoli, les graines de sésame entières ou en beurre, les amandes entières ou en beurre, le choux (cavalier, chinois, frisé), les algues hijiki, les figues, l'hummus, etc. Pour diverses raisons, plusieurs personnes évitent les produits laitiers et compensent par des suppléments de calcium. Les études ont démontré que ces suppléments nuisent à l'absorption du fer et du zinc présents dans les aliments. À long terme, cela peut causer des déficiences, dont l'anémie. Pour maximiser l'absorption de vos minéraux, prenez votre supplément de calcium au déjeuner ou entre les repas. Sachez que le fer, le cuivre, le zinc et le calcium interagissent; ainsi, l'excès de l'un sous forme de supplément nuit à l'absorption des autres. L'équilibre reste essentiel.

Fer
Légumineuses (haricots blancs, tofu ferme, lentilles), grains (quinoa, amarante, teff), spiruline, algue hijiki, pois mange-tout, pommes de terre avec pelure, choux chinois, graines de citrouille, etc.

Vitamine C
Pour tripler l'absorption du fer de source végétale, ingérez dans vos repas des sources de vitamine C (poivrons, brocoli, choux de Bruxelles, pois mange-tout, chou-fleur, choucroute, jus de légumes, etc.). Les femmes qui ont des menstruations abondantes devraient même prendre un peu de vitamine C liquide au repas pour prévenir les déficiences en fer. Elles devraient évidemment s'assurer de consommer des sources riches de ce minéral. Choisissez de préférence les légumes crus ainsi que les légumes légèrement cuits à la vapeur, car ils ont conservé plus de nutriments. Les végétariens stricts doivent cependant éviter les mégadoses de vitamine C (plus de 500 mg à la fois) sur une base régulière, car celle-ci détruit la vitamine B12 en la convertissant sous une forme analogue non utilisable par l'organisme.

Thé
En raison des propriétés antioxydantes du thé vert, sa consommation gagne en popularité. Cependant, sa richesse en tannin en fait un autre ennemi du fer. Il est donc conseillé de le boire entre les repas ou au petit-déjeuner. Il en va de même pour le thé noir. L'effet du café serait moins prononcé.

Gras oméga-3
Graines et huile de lin, huile de canola, graines de citrouille, noix de Grenoble, etc. Les pisci-végétariens en obtiennent avec les poissons gras (saumon, sardines, etc.).

Iode
Pour les végétaliens, 1/3 de c. à thé de sel iodé (conventionnel), car le sel de mer n'en contient presque pas. Il s'évapore au cours du séchage.

Protéines
Est-il nécessaire de combiner au même repas les légumineuses avec les céréales pour avoir une protéine complète? Eh bien non! Même si cette croyance perdure, on a démontré que les acides aminés provenant de nos aliments, qui se déposent dans la masse musculaire et les autres tissus, constituent ainsi une réserve dans laquelle l'organisme puise régulièrement les éléments dont il a besoin pour fabriquer ses protéines. Le processus peut facilement se faire à l'intérieur d'une journée ou deux, même chez les enfants et les femmes enceintes. L'important est de varier ses sources alimentaires.

Vitamine B12
Si vous êtes végétalien (aucun aliment d'origine animal), consommez régulièrement de la levure alimentaire Red Star (seule source végétale de vitamine B12 active) ou un supplément vitaminique.

Vitamine D
Si vous ne consommez pas de produits laitiers ni de poisson, de mars à septembre, exposez-vous au soleil de 1 1/2 à 2 heures par semaine si vous avez une peau claire. Une peau foncée requiert davantage d'exposition, soit environ 1/2 à 1 heure par jour. En hiver, un supplément est recommandé.

Zinc
Graines de citrouille ou de lin, germe de blé, légumineuses (tofu ferme, fèves adjukis, haricots blancs, pois chiches), grains (amarante, quinoa), levures alimentaires, noix, céréales entières, etc.

