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L’alimentation et le sportif

L'Office municipal des
SpOrTs vient cPorganiser une
soirée 3 théme consacrée 3
ralimentation du sportil.
L'occastion de revisner les
blenfaits d’une alimentation
saine et les errewrs a éviter.

ascale Plerrot Cracco et
ses amis de FOffice Mu-
nicipal des Sports
avatent planiBé une solrée pla-
cée sous le thime de Faliments.
tion. Cette conférence s'est dé
roulée 3 Vespace Robert

beau.

L'OMS avant pour & circons
tance comv¥ =n  prestigleux
maitre de cérémonie en la per-
sonne de JeanLac Contet
Aundennean, médecin du Comi-
1 départemental olympique et

rif et du Comité départe
grul de Meurtheet-Moselle
de judo et ju-jitsu. Ce passionné
des arts marttaux pulsqui est
également celnture nolre
3* dan de judo et de karatf et
effectue toms lcs ans =n :éiaur

Lo doctour Contet-Audonnoau ot Pascale Plorrot-Cracco, mmﬂ.h soirbe Oﬁ
développd les sphcificités de I'alimentation du sportsf.

dant ks jours qul précadent la
Fart de s'aslimen-

au japon, est
sommité dens le domaine de
Faltmentation du sporttf

Dix erreurs a éviter
C'zst un secret de polichinel
k:sth rénmhe du rpard est

.

ment, l’lllmenuﬂm o I'hyyo
ne de vie sont des

lu’ I3 your dela compétition, les
menes de récupération... Bref |
Rien n'z &€ latssé a2u hasard
par Fhomme de Fart qui a
toutefots % sa maitresse
maxime: « difeétique ne
peut pas garantir la wictolre,
mals ellc permet d’énuf la
contrs p

incomtoamables pour la perfor-
mance. wa’ép?ﬂh camn
cler a de la sorte balayée une
meltstude de szjets : le réle de
Falimentation, les consells de
nutrition, les errears habituel
les, Falimentation pendant les
phases d'entrainement, pen-

Dix erreurs 3 éviter dam I'als
mentation du sportif, selon le
doctensr Contet-Audon-
neau sont Jes excés de lpides,
les excés de sucres, négliger le

mf;-mrr ne pas consom-
ment de protéines,
sauter des repas, attendre

davalr solf lors des entraine
ments cu des compétitions, gri-
E:I‘B" entre les repas, manger

la précipitation, ne pas
micher seffisamment e bolre

ples de deux verres dean pen-
dant les

Chacun est 2inst repart! avec
de préclenx consells dans sa
besace.

Un conférencier de qualité

Le conférencier qui a tenu en halelne som audiolre sur
I'slimentation du sportsf est une soltde notoriéeé réglonale.

Chargé de cours, ce médecin a souvent donné des conféren
ces sur la traumatologle, les condustes addictives ou Faliments
tion du zomf Il est lmtméme un pratiqeant d'arts martfaux

(3* dan
celture ponatse.

72do ¢t de karaté) et en fervent comnatssenr de la
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11, rmelgm.

ToLO3.20.29.82.86.
> Tous les mercrodis, samedis
dolOoh22hetcelahdiBh.

Collecte de
>Vondradt 21 vril Do 15h 30
219 h 30. Espaco Flambeau.

Cresus
Maison das Pampres.
Surendaltemant ot micre-cid-

diL.

Sur render-vous au 03 29 37
10 35.

» Tous les jours sauf I samed!
ot o dimanche.

Déchemerie

> Tous les lendis, mardls, jeu-
dis, vendradis @e 13 h 30 3
18 h.

ToL 03 29 37 15 86.

Jeunes prec 3 bosser
Malson des Pampres.
Accompagrement des 17-30
ars sotf rerdaz-vous au 03 29
wee

5.
> Tous ks jours sauf I2 samad!
e ulm;xna

Messe
3 Lundi 28 avril. A 18 b 10.
Notra-Dama.

Parotsse Saint-Plerro Fourtar.
Vipras ot messa.

Messe

3 Marcract 19 avrt A 17 n 30.
A8 30 Notro-Dams.
Paroisse Saint-Flerra Foartar.
Adoration de Saint Sacramant
sulvia de |3 messe.

Mission locale

Malson des Pampres.
Accompagnement des (16-25
a0s) Sut rendaz-voes au 03 29

rs saufl ie samed!
che.

Office du 1ourisme

Du lundi 3u samedi de 95 30 3
12hetoe 145 3 17 h 30. TaL
03 29 37 01 0. Dimanche &t
Jours ks de 1A 83 188

> Tous las jours sasf i diman.

cha.
TL 0329 37 0L 0L
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