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Le service des sports de
lavillede Gravelinesaré-
cemment convié le doc-

teurMatonal'unedeses |

soirées athéme. Durant
plus d'une heure,cemé-
decin du sport - venu
spécialementde Lille-a
rappelé oenams princi-

. peut toujours étre un bon
sportif, méme en mangeant
mal. Parfois, certains font
des performances et se di-
sent que ce n'est pas la peine
de faire attention 4 son ali-
mentation, Je n’osc méme
pasme g
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LES SPORTS
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médecins du sport réper-
toriés dans le départe-
ment du Nord. Avec le
Creps de Wattignies

comme employeur princi-

| pal, FrédéricMatonfaitévi-

demment partie des plus
réputés de cette longue
liste.

3LONordisteadéjapu-
blié trois livres, tous sur le

| theme delanutrition et du

sport : « La Nutrition du
sportif, du loisir 4 la com-
pétition - santé, bien-étre
et performance », « Avos
marques, préts... Bou-
gez | » (les deux co-écrits
avec le Dr Patrick Bac-
quaert) et « LaSamaetle

lcm-nweaus‘ilswm

1,5 Lidour

Linides 90

tout insister sur Phydrafa-

tion. Dans I'alimentation de
tzmslespurs,tlﬁlmgérerlev
grignotage. Ne pas l'inter-

dne weelac:éemtkla

mentle cas ? Les pées sont
surtout une bonne chose lors
d’un repas de récupération.
Avant le sport, il est possible

dcprendreunpeudepﬁms, g

mais pas que... et ¢a ne doit
©  pastournerlapasta party !
©  Apres Teffort, au moment
' ,del.ammnon dénergic. il
. fautdiversifier ses féculents,
~prendre par exemple des
pommesde terre, richescn vi-
tamine C et en potassium.
Les féculents le soir nie font
aucuncment grossir !
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«Il faut dwers1ﬁer

- sebftzculents

rendre par

exemple des.
POMMES deterre,
richesen.
wtammeC »

> tammc Cetvous mavupas
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par la suite. Donc au mieux,

celanevousserviradrien,au
pire, cela pourra vous don-

ner des désordres pastri

ques.

cre avant Peffort ? Juste
_avant, pourquoi pas. Maisne
-Serait-ce gu'une demi-heure
avant Feffort, il va entrainer
une sécrétiond’imsulineetee

surplus de stockage va vous
amener a une carence en su-
cres, .. Demaniére générale,
il faut éviter pites et sueres
‘avantlescompétitions. -

L'eaurestedoncla panacée ?

Pas la pananCL, mais clle est

i- la discipline :
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La premiére partie de Pexposé du Dr Maton avait
pour objet les femmes et le sport. Le spécialiste a
évoqué la protection de la poitrine, le sport pour
les femmes enceintes... La aussi les clichés en
ont pris pour leur grade, comme la petite poitrine,
décrite comme plus douloureuse (méme silimpo-
sante peut s'avérer plus génante). Des sujets plus
sensibles ont aussi été abordés : les fuites urinai-
res possibles des 35 ans (évitables par un travail
abdominal tout en extension) ou le cancer du sein
(dont les risques diminuent avec la pratique du
sport). ;
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mandabie car, sans appon

- énergétique, on risque la

blessure. Et puis trouvez-
moi un sportif qui aime cou-
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existe une petite différence

mais Pobjectif pour tous est
d’avoir des recharges en
énergie. Doncilfautdesfécu-
lents, delaviande, desvitami-
nes, des fruits, des Iégu-
mes... Ensuite, Cestlaquan-
liluqnidlﬁé!e'

stressant.

Y a-tl des choses qui vous
ont déja choqué chez des
sportifs 2 Ceux qui veulent |
perdre du poids et s'adon-
nentades régimes dissocics,
par cxemple hvper pro-
téinés. Ilsse fatiguent, scbles- -
sent etreprendrontde toute - |
facondupoids.
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