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Sport Rl alimentation (7)

Boire, meme
En hiver, nous éprouvons moins la

sensation de soif. Pourtant, il est particulièrement
important, durant la saison froide,de maintenir
un apport hydrique et énergétique équilibré.
Le corps perd en effet presque autant d'eau en
hiver qu'en été.

Bernhard Rentsch

Il
faut boire avant d'avoir soif! ». Ce conseil, qui

émane des sports d'endurance, reste d'actualité

aussi pour la saison froide. En effet, en
hiver, le corps est plus lent à réagir à la sensation de

soif. Pourtant, l'organisme perd des quantités
importantes d'eau sous forme de transpiration et de

respiration. Ce phénomène est encore aggravé par
le fait que la déshydratation diminue l'énergie, si
bien que l'on a encore moins envie de boire, et qu'un
cercle vicieux finit par s'installer.

Contrôler la couleur de l'urine
Selon Corinne Mury-Spahr, diététicienne au centre
de formation de l'Ile à Berne, «nous devrions boire
au moins un litre à un litre et demi de liquides par
jour». Pour cela, elle conseille de s'astreindre à un

S'alimenter entre deux courses
• bouillon accompagné de pain blanc, nouilles

• riz au lait, semoule, bouillie d'avoine avec bananes, raisins secs

ou sirop

• toast, pain blanc, biscottes,galettes de riz avec miel, confiture

• barres de céréales pauvres en graisse (100g < 10g graisse)

• sucreries pauvres en graisse, par exemple Leckerlis de Bâle, biscuits
à l'anis, couronnes de Willisau, pain d'épice, barres d'Ovosport

• pâtes, riz accompagnés d'une sauce pauvre en graisse (tomates
sans oignons, ail ou sauce claire), pommes de terre au four

Le tout accompagné d'au moins un demi-litre de boisson!

Punch aux groseilles Hot Tomato and Carrot Cocktail

i litre jus de groseille ou jus de raisin

ic.àsoupe sucredecanne
1 orange

4 clous de girofle
2 bâtons de cannelle

2 étoiles d'anis

ic.àthé de mélange d'épices pour vin
chaud

chauffer, mais sans bouillir
dissoudredans lejusdefruis
lavera l'eau chaude,sécher,couper

en fines tranches et ajouter
aujus

mélanger délicatement les épi-

ces, chauffer encore 10 minutes,

passer.

6 dl jusdetomates
4,8 di jus de carottes

ro à 12 c. à soupe jus de citron vert

quelques gouttes sauceTabasco

sauce Worchestershire

4 branchesdecéleri

(Recettes calculées pour 4 personnes)

30 mobile 1103 La revue d'éducation physique et de sport



Santé

quand il fait froid!
contrôle rigoureux, par exemple en consignant
dans un carnet toutes les quantités absorbées; c'est
aussi une méthode efficace pour prendre
conscience du problème. Mais comment faire si l'on
est occupé, par exemple, à dévaler des pistes de ski

par une magnifique journée ensoleillée? Dans ce

cas, rien de plus facile que d'emporter une boisson
dans son sac. Par contre, se priver de boire pour éviter

d'aller aux toilettes ne constitue pas un
argument valable aux yeux de la spécialiste. D'autant
plus que la couleur de l'urine est une source de

renseignement précieuse: plus elle est concentrée,plus
elle révèle une déshydratation importante. En cas

d'activité sportive intense, Corinne Mury-Spahr
recommande de consommer, en guise de complément,

des boissons spéciales pour sportifs, qui
présentent l'avantage d'accélérer la régénération.

Fantaisie dans les assiettes
Il en va de même pour l'alimentation en hiver.
Comme tient à le rappeler Corinne Mury-Spahr,
notre consommation en fruits et légumes connaît
une restriction importante durant la saison froide.
Il est vrai aussi que les produits frais ne sont pas
aussi variés qu'en été. La diététicienne conseille
toutefois de pallier ce manque en consommant des

surgelés, mais aussi en apportant un peu de fan¬

taisie à la confection de nos menus: «Les fruits sont
également délicieux en compote, surtout lorsqu'il
fait froid dehors.» Quant aux légumes, pourquoi ne

pas les savourer sous forme d'une bonne soupe bien
revigorante. Pour les voyages, elle conseille
d'emporter des fruits séchés, de préférence non pelés
(mentionné sur le paquet).

Etés fruités, hivers sucrés
«tes comportements en matière de boisson et d'alimentation varient
considérablement d'une saison à l'autre. En été, il est rare que nous

souffrions de carences en fruits et légumes, car t'offre est vaste et
variée. En hiver par contre, nombreuses sont les personnes qui ont
tendance à adopter une alimentation (trop) riche en sucres. Bien entendu,

nous sommes aussi victimes de certainsfacteurs d'influence. Le rôle de

la publicité, par exemple, est indéniable, car elle parvient à nous
persuader qu'il est bon pour notre santé de consommer des aliments
sucrés en hiver. Cette attitude n'est pas mauvaise en soi, à condition de

ne pas exagérer. Sans oublier que le manque d'exercice qui caractérise

souvent cette période hivernale nefait qu'accentuer le problème. Ce

n'est pas un hasard si tout le monde se plaint d'un excédent de poids
après lesfêtes de Noël!».

Thé-punch à la pomme

Corinne Mury-Spahr

chauffer le tout, sans bouillir

épicer de façon corsée

verser dans 4 verres préchauffés

et servir accompagné de

5 rondelles de pommes séchées

1 citron

2 clous de girofle
0,5 litre jus de pomme

4C.àsoupe sucredecanne

0,5 litre eau

8c.àthé thénoir
2 dl jus de maracuja

couperen morceaux
lavera l'eau chaude, sécher et couper le zeste

en une fine spirale

verser le tout dans le jus de pomme et laisser

reposer pendant 30 minutes

ajouter et chauffer à feu doux
bouillir séparément et verser l'eau, encore
frémissante
laisser infuser 2 à 3 minutes, passer

ajouter au mélange et laisser reposer quelques

minutes
verser dans les verres à travers une passoire à

thé
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