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Cheres lectrices,
chers lecteurs,

» Récemment, une collégue m’a dit: «Cela fait longtemps que je sais ce
que je devrais manger.Je fais toutefois partie de ces gens qui sécartent
régulierement et volontiers du droit chemin, qui consomment tout a
tort et a travers, sans préter attention aux quantités nia I'équilibre ni a
la qualité.»

La collegue en question est une athléte confirmée. Elle s’entraine au
minimum cinq heures par semaine, souvent bien plus.Son profil corres-
pond parfaitement au public ciblé par la nouvelle «pyramide alimen-
taire pour les sportifs» (voir page 33). Celle-la méme quiautorise tous les
aliments et les portions supplémentaires; et dont les seuls mots d’ordre
sont «équilibré et raisonnable».

Se nourrir est trés personnel. Les aliments sont ingérés, ils nous
construisent. Les sportifs,qui souhaitent réaliser de bonnes performan-
ces, ne peuvent faire abstraction des principes de base de la nutrition
danslaplanification de leur entrainement.Ou ne miser que sur les com-
pléments alimentaires ou une nourriture fonctionnelle. Les aliments
sont irremplacables. Linterview accordée par le diététicien Christof
Mannhart dans notre dossier devrait vous en convaincre.

Rien ne peut également se substituer a la respiration. Pourtant, ce
théme n'est que trés rarement abordé avec les enfants. Dans I'enseigne-
ment de I'"dducation physique et du sport, il ne rencontre — dans le
meilleur des cas —qu’un intérét poli. La question peut se poser si chan-
gement a l'avenir, il y aura. La respiration est encore et toujours réduite
aunedimension ésotérique,ou les exercices respiratoires servent exclu-
sivement a des fins thérapeutiques, de relaxation, de concentration, de
méditation. Ce vent de plénitude n’est pas celui qui souffle prioritaire-
ment dans les lecons d’éducation physique, ni dans les poumons d’un
sportifen quéte de résultats.

Malgré tout: un flux respiratoire harmonieux accroit notre bien-étre
général quelle que soit I'activité effectuée. Et nous vivifie. Une respira-
tion correcte transporte 'oxygéne nécessaire aux muscles pour nous
permettre d'étre a nouveau efficace. Elle recentre notre pensée, stimule
la digestion lorsque I'on mange plus que de raison ou de maniére trop
peuéquilibré.Cette unionducorpsetdel'esprit gracealarespirationest
nommée «pranayama» par les sages indiens. Faites-en I'expérience et
découvrez que I'alimentation et la respiration contribuent non seule-
ment a un meilleur bien-étre, mais aussi a de meilleures performances.
Ou quand le corps et I'esprit ne font plus qu’un. //
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Plus de détails
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Y a-t-il des moyens plus
craquants de rester en forme?

Les fruits suisses — Je sais pourquol

www.swissfruit.ch
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