LA GAZETTE D'INFORMATION DU CLUB SPORTIF ET ARTISTI QUE DE LA GARNISON

Numéro 12 mercredi 04 mars 200

Editorial :

Les dossiers de subvention viennent de partir [@ouigue sud ouest. 3 des 4 dossiers renvoyéspaekponsables section ont
été retenus : musculation (machine abducteursucieldrs), tir (armement & poudre noire), bricol@gpiipement encadrement).

Les nouvelles de la FCSAD et de la ligue

La ligue Sud Ouest organise le samedi 20 mars 200#urnoi de Bridge. Celles et ceux qui seraistiiressés sont priés de
contacter le responsable Tarot pour de plus amefesignements.

Par ailleurs, la FCSAD organise pour la seconds, fdii £ février au 20 avril 2004 un concours de la pluiebenveloppe
décorée et expédiée par la poste. Chers (es) auibéfes), vous étes tous invités a y participepurPde plus amples
renseignements, n’hésitez pas a venir consultéglement du concours auprées du secrétaire.

La vie des sections :

Course d’orientation
2 des membres de la section ont participé ce wedlkada Verti'Causse (un trail de 20 km avec 120@endénivelé
positif. Stéphane Dupuis s'est class€"8&n bouclant I'épreuve en 2h 57’ 17” et Nancy Catcha terminé 121°
avec un temps de 3h 54’ 22”. Grand bravo a nosxdeambres, car en plus de la difficulté de cettedpe, la
météo n’'a pas été clémente avec eux non plus (rfexget, boue,..). Avis aux amateurs pour la pracbadition !!
La calendrier des activités est d'or et déja digperet consultable dans le panneau de I'entrdécde..

Rando Nature
Le planning prévisionnel des activités est en caliEdaboration. D'or et déja, nous pouvons y ingcries
randonnées :
- vendredi 5 mars, rando a Saint Georges de Luze{Téom— 2h30 — 230m deniv.) RDV 14H parking voigéde.
- Samedi 20 mars, rando raquettes dans le maskKideual. Horaires et RDV a voir avec le responisab
- Premier 06 juin 2004: 28°brevet du randonneur théme le Viaduc de Millau .
Pour de plus amples renseignements sur ces astigtéour connaitre celles en étude, demandeespomsable
rando nature.
La section étant affiliée FFRP, elle vous propdséliérer par son biais a la fédé de rando, mémeus n'étes pas
adhérent au club, afin que vous puissiez seul darmiile pratiquer en toute sécurité cette activdén responsable
se tient a votre disposition pour tout renseigngmen

Tarot

Prochaine soirée jeudi prochain. Nous vous attemdlmutes et tous pour venir taper le carton daesambiance
conviviale. Pour ceux qui hésitent toujours, ou sgidemandent ou ¢a peut bien se tenir, et biesuffit de
regarder I'ancien Mess, il y a de la lumiére ce toau I’ étage, et en passant du coté du distributeur|dashi
puis en suivant I'escalier en face, on y arrive ...
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Le zoom du moment

Dans ce NUMEro : « Sport et santé — Nutrition ».

Fruits et légumes : un geste santé !

Non seulement les fruits et légumes sont agréablesanger (surtout ces fruits d'été que vous pouwléguster durant les
vacances , en terrasse ou directement cueillisakdles,...) mais en plus ils peuvent nous assuregritables bienfaits.

Riches en nutriments, délicieusement parfumés, neauen calories et en graisses, faciles a préptagissent en faveur de
notre santé, et limitent le risque de souffrir deladies mortelles ou invalidantes, comme le caresrtroubles coronariens, les
attaques cardiaques et cérébrales.

Avec les progres de la science, on a découvernggéméral, les fruits les plus colorés sont aessplus riches en nutriments :
les fruits rouges, jaunes ou oranges sont pami@rient concentrés en caroténoidasc@roténef3-caroténe, lycopéne, lutéine,
B-cryptoxanthine,...) ou en phénols, des pigmentswvautus anti-oxydantes ; le vert est un signe dehlarophylle... Ainsi une
étude a permis de vérifier que le raisin rouge ieahidavantage de phénols que le raisin blanc (g9ontre 155 mg dans une
portion de 809).

Le potassuim (que I'on trouve dans la plupart dessf et Iégumes) et la magnésium (présent notarndeers les légumes verts
et les bananes) réduisent le risque de souffriymBhtension ; les caroténoides et la vitamine Gafnment dans les fruits et
[égumes aux couleurs vives : rouge, jaune et ojarmgdorcent les fonctions immunitaires et aidematéer contre les radicaux
libres ; les fibres colubles favorisent la santé@lizaue et s’opposent au diabéte ; Les fibres nambtes facilitent la digestion ...

Quelques fruits et Ilégumes ... et les nutrimentdgubus apportent :

Abricots B-caroténe, vitamine C, potassium, fibres

Asperge B-caroténe, vitamine C, acide folique, fibres

Chou Sulforaphane, inodes, vitamine C, Fibres

Melon o-caroténe B-caroténe, vitamine C, potassium, acide foliqueeh
Carotte a-caroténe B-caroténe, vitamine C, manganése, fibres

Mais a-carotene, potassium, acide folique , fibres

Haricots verts a-caroténe B-caroténe, vitamine C, fibres

Oignhons Allicine, vitamine C

Goyave a-caroténe, lycopéne, vitamine C, potassium, fibres

Kiwi vitamine C, potassium, acide folique, fibres

Mangue B-caroténep-cryptoxanthine, vitamine C, acide folique , fibres
Papaye B-cryptoxanthine , vitamine C, acide folique , fibre

Péche B-carotene-cryptoxanthine , fibres

Framboise vitamine C, acide folique, manganésegdib

Epinard B-caroténe, acide folique , potassium, lutéine,dalcium, manganése, magnésium, fibres
Fraise vitamine C, acide folique , fibres

Tomate Lycopeéne, vitamine C, fibres

Pasteque Lycopeéne, vitamine C, potassium, fibres

Le carton rouge du moment

Il est décerné cette fois a certains usagers dalla de musculation, pratiquant durant les
heures ouvrables (donc probablement non affiliésl ).
La non application des consignes en vigueur darsalie (oubli de déchargement de
machines, non rangement des accessoires d’agrekage inadapté des charges ou en
la non utilisation d’'une serviette sur les machingt en avant leur manque de respe
envers les autres usagers.

C’est par ce type d’attitude qu’un jour un accideetit se produire !

Nous diffusons l'information aux jeunes dans lesPDAsur le devoir de citoyen, alorg
commencgons par montrer I'exemple !...

J
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