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A r os vitamines !

A, ant l'lri.;er il faui se garantir

cles coups tas tlu froici et des genrres
perrricieux qu'i l  tpporle. A I ' issu d'une

saison sp<l tivc. I'organisnre a l>esoirr de

reconstitui nts. Ne b<>udons dcluc pas

les fruits e les légumes frais - ruil i i'

trprùs l( ru[r] el drx règle.: Llictttliqil.'\ -

L'hiver el t arrssi une saison irtterlné-

diaire que 'on doit rnettre à prot'it
pour pratir luer une activité physique

diifércnte iui permet d'alterner les sol-

licitations nuscuiaires tout etr métla-

gearlt çe c rpitll tibreux

("' st aussi pour certaitts l'occa-

sion de re âchr:r complètement toute

ti:rrne de r port. Dans ce cas, ii convient

de linriter 'alirnentation spécilique du

spodif ha' , ituellement tres énergétic1ue.

L,e malntien des entrainements

d'endurat ce est généralemetlt compa-

tible aves la nrise en veille des activités

hivcrnale: . Trtlttiner sotls les halos cles

lanrpadail es a aussi beaucoql de

charrne ar 'x heures ou les odeurs de

soupe au; chtrux s'échappent des rnai-

sous calft utrées.

Pt ur d'autres, ce sera I'occasion

de rcjoinr re lcs int'atigables marcheurs

qui batter rt la cantpagne enveloppés de

laine et 1 r goutte salutaire au nez !

Soyons p rus lourmi que cigale et attell-

dons I'an rée nouvelle de pied ferme !

?
L,ES{;EN.TIEL

çgQ:iS DU PLOUZANE AC
le 3 j: nvier 1999 à Kéramazé

PRE! IIERS RESULTATS
DES )ROSS
nos € thlèles brillent

THEI IE :
les el ments de la forme

SECI,RITE : bis repetita !

MEI IC IPOUR EUX !

Bernard Vaillant, organl-

sâteur ,le la jcurnée de

collecte des Fesfos du

Coe'tr, remercie tous les

adhttrertts - de Plus en

plus nombreux - qui ont

donné cle |eur temPs Pour

que celte joumee sott un

sucr :ès.  Plus de deux

tonres de Prodr-,rts ont ete

recuieil l :s.

H.}L:ZANEfêtc les !)roits le
l'Honnut

Le PAC MAC a été Partie

prenarlte dans la journée

du 6 décembre 1998

cortsa:rée à ta commé-

mc'ration des 50 ans des
i Drrrits de I 'Homme*

A l ' issue de ces rendon-

nées cn Pouvait se res-

; taurer autour d'un Petit-

I déieûner convivial.
'ali Canadâ on dil ( Les Drorts

d6 la P.rrsonne>.

VRAI OU FAUX

- porrr être en forme il faut mruger

beaucoup de Pâtes z.fau-u !

Bien que les pâtes apportent le glyco-

gène nécessaire à I'elïcrt, eiles sont

pau!res en sels minéraux et en vita-

mines. I1 fàut donc ne Pas €n manger

beaucoup de tbçon régulière mais seuie-

nrcrtt les jtrurs précédant une compéti-

t iorr

- pour lvoir une nlimentation équilË

brée je dois manger des céréales en

paquet :faux !
Lescéréales se trouvent sous tbrme de

pain, pâtes, riz. Celles que I'on trouve

èn puq,l.t - y compris les barres de ce-

réalcs - sont souvcnt des mélanges

cornplexes qui conriennent beaucoup de

son et de céréales complètes qui peu-

verrt ètre la cause de carences nutrition-

nellcs (anénrie, déminéralisation)

ll vaut mieux manger du Pain com-

plct que rlu Pain ordinnire i vftd et

fntx !

vrai si le pairr complet est t'ait réelle'

ment à 100 7o au levain ( sans levure) '

.lau-r. parce qu'en pratique une telle'f'abrication 
est très difticile (et donc très

rar,:).

commentaire :
L'acide phlrtique présent dans la farine

crtntplète empêche I'assimilation des

sels minéraux du pain - et des autres

alirncnts consonrurés avec - saufsi le

pain est fabriqué avec du levain A no-

i"r qu" la farine blanche ne contient pas

d'acide phY'tique

a suwre


