
Stratégie/Astuces en cas de carence en fer – ce que j’ai fait  

Supplémentation en fer un jour sur deux  

• Bisglycinate de fer 45 mg avec vitamine C 250 mg : 
https://www.sunday.fr/chelate-fer-bisglycinate-fer-gelules-vitamine-c-haute-
dose.html 

• Maltofer 100 mg – j’ai continué le complément alimentaire prescrit par la gynéco 

Pour améliorer l’absorption du fer et la synthèse de l’hémoglobine 

• Vitamine D 4000 UI par jour (si pas assez d’exposition au soleil) : diminue 
l’hépcidine (ce qui augmente l’absorption du fer), régulation de l’axe ferroportin-
hépcidin dans le macrophages (ce qui augmente la disponibilité du fer), connu 
pour améliorer les anémies. De plus, autres effets bénéfiques pendant la 
grossesse : diminution significative des complications de la grossesse, y compris 
les césariennes primaires, les troubles hypertensifs de la grossesse et les 
comorbidités de la grossesse, augmente l’absorption du calcium au niveau 
intestinal, etc. [1, 2, 3].  

• Cuivre en oligoélément 1 dose par jour : demander à la pharmacie, en fonction 
du labo (Schmidt Nagel, Oligopharm ou Bioligo), la quantité à prendre est 
différente.  

À cause de l’aspect macrocytaire de mes globules rouges, et parce que les taux 
sanguin de l’acide folique et de la vitamine B12 active (Holo-TC) étaient dans la 
moyenne basse 

• Methylcobalamine 3000 mcg par jour : https://www.sunday.fr/vitamine-b12-
gouttes-methylcobalamine-bioactive-250-haute-dose.html  

• L-5-méthyltétrahydrofolate 400 mg : https://www.sunday.fr/acide-folique-
acide-levomefolique-400-bioactif-quatrefolic.html La forme active fait la 
différence selon moi, car 44% des femmes ne sont pas capables d’activer l’acide 
folique «standard», ce qui peut être à l’origine de plein d’effets secondaires, y 
compirs une augmentation du risque de dépression du post-partum etc.  

Alimentation 

• Betterave rouge 200 g par jour pour l’effet favorable sur la synthèse de 
l’hémoglobine 

• Légumes riches en beta-carotène (carottes, épinards, courge, etc.) : car 
augmente l’absoption du fer 

• Jus de choucroute lacto-fermenté : car augmente l’absorption du fer 
https://www.migros.ch/fr/product/122031500000 
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• Poivre noire, gingembre : utilisation comme épice régulièrement en cuisine car 
augmente la sécrétion d’acide chlorhydrique, ce qui est essentiel pour 
l’absorption du fer [4] 

• Spiruline : pas très régulièrement, mais quand-même plusieures fois par 
semaine 

Acupuncture  

• pour dynamiser l’énergie et ainsi stimuler la synthèse d’hémoglobine 

Bouger 

• 1h d’activité physique douce par jour car l’activité physique stimule la synthèse 

d’hémoglobine        
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