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A vos vitamines !

A\ ant Phiver it faut se garantir
des coups Hsas du froid et des germes
pernicieux qu'il apporte. A I'issu d’une
saison spo tive, organisme a besoin de
reconstitui nts. Ne boudons doac pas
ies fruits e les légumes frais - voir ci-
apres ke rapy el des régles diététiques -
L’hiver est aussi une saison interme-
diaire que “on doit mettre a profit
pour prati juer une activité physique
différente jui permet d’alterner les sol-
licitations musculaires tout en ména-
geant ce ¢ pital fibreux.

¢ st aussi pour certains I'occa-
sion de re Acher complétement toute
forme de : port. Dans ce cas, il convient
de limiter "alimentation spécifique du
sportif hal itueflement trés énergétique.

Le maintien des entrainements
d’endurar ce est généralement compa-
tible avec la mise en veille des activites
hivernales . Trottiner sous les halos. des
lampadaii 2s a aussi beaucoup de
charme at.x heures ou les odeurs de
soupe aw choux s’échappent des mai-
sons calfe utreées.

Pcur d’autres, ce sera I’occasion
de rejoine re les infatigables marcheurs
qui batter t la campagne enveloppes de
laine et 11 goutte salutaire au nez !
Soyons pus fourmi que cigale et atten-
dons I’an1ée nouvelle de pied ferme !

LES$ENTIEL
CRO!;S DU PLOUZANE AC
le 3 j: nvier 1999 a Kéramazé

PREMIERS RESULTATS
DES CROSS
nos ¢ thiétes brillent

THEME :
les al ments de la forme

SEC!RITE : bis repetita !

MERC! PCUR EUX!

Bernard Vaillant, organi-
sateur e la journée de
collecte des Restos du
Coeur, remercie tous les
adhérents - de pius en
plus nombreux - qui ont
donné de leur temps pour
que cette journee soit un
succés. Plus de deux
tonr.es de produits ont ete

recueilhs.

PLOUZANE féte les Droits de
"Homme

Le PAC MAC a éte partie
prenante dans la journée
du 6 décembre 1998
consacrée a fa commeé-
mcration des 50 ans des
Droits de 'Homme™

A Vissue de ces randon-
nées on pouvaii se res-
taurer autour d’un petit-
déjetner convivial,

*au Canada on dit - « Les Droits:

de la Parsennen.

VRAI CU FAUX

- pour étre en forme il faut manger
beaucoup de pites : faux!

Bien que les pates apportent le glyco-
gene nécessaire a I'effort, elles sont
pauvres en sels minéraux et en vita-
mines. 11 faut donc ne pas en manger
beaucoup de fagon réguliére mais seule-
ment les jours précédant une compéti-
tion

- pour aveir une alimentation équili-
brée je dois manger des céréales en
paquet : faux !

Les céréales se trouvent sous forme de
pain, pétes, riz. Celles que I’on trouve
en paquet - y compris les barres de ce-
réales - sont souvent des melanges
complexes qui contiennent beaucoup de
son et de céréales complétes qui peu-
vent étre la cause de carences nutrition-
nelles (anémie, déminéralisation).

11 vaut mieux manger du pain com-
plet que du pain ordinaire : vrui et
Sfoux!

vrai, si le pain complet est fait réelle-
ment a 100 % au levain ( sans levure) ;

faux, parce qu’en pratique une telle
fabrication est trés difficile (et donc tres
rare).

commentaire :

L acide phytique présent dans la farine
compléte empéche I'assimilation des
sels minéraux du pain - et des autres
aliments consommés avec - sauf si le
pain est fabriqué avec du levain. A no-
ter que la farine blanche ne contient pas
d’actde phytique.

a sutvre...




