|nterview Propos recueillis par Frederique de Granvilliers

Jeann

@
J J J

I \ g
» r :
OGO
SOl J 5

La championne
la plus titrée

du sport
francais !

Une sporti\fé
100 % naturelle




Interview

En fait, i fant adopter une attitude
j/oba/e que /' alvlve//e « [Ecolovie »

haque jour, un nouveau scanda-

le éclate : les sportifs seraient

tous drogués et des truqueurs.
Leurs médailles seraient en choco-
lat et leurs records seraient « volés ».
Certains vous expliquent que c’est
impossible de faire autrement, et que
ce seraient méme les sponsors les vrais
responsables. Pourtant, il existe au
moins une championne qui gagne sans
se doper. Et ce n’est pas n’importe
quelle championne ! C’est la sportive
frangaise la plus médaillée. Ses per-
formances, elle les doit uniquement
a une rigoureuse hygi¢ne de vie et a
des compléments alimentaires naturels
bien choisis.

Championne olympique, 47 fois
championne de France, et 13 titres
de championne du monde ! Quel est
votre secret ?

Jeannie Longo : Il y a bien sir de
I’entrainement, mais il y a aussi un
état d’esprit et de bonnes habitudes ali-
mentaires. Il faut bien sir manger des
produits frais et sains, bio si possible.
11 faut éviter de grignoter en dehors des
repas. En fait, il faut adopter une attitu-
de globale, que j’appelle « I’écolovie ».
C’est un comportement soucieux de la
nature, de son corps et respectueux de
I’environnement.

Manger sainement est donc primor-
dial ?

J.L. : Oui, je prends mon vélo et je
vais chercher mon lait dans une ferme
de montagne. J’achéte les 1égumes, les
fruits, la viande chez des petits pro-
ducteurs bio et en épicerie des produits
tous bio.

Et vous préparez des petits plats ?

J.L. : J’aime beaucoup faire la cui-
sine. Vous trouverez quelques-unes de
mes recettes dans mon livre « Vivre en
forme » (Ed. Anne Carriére).

Mais vous prenez aussi des complé-
ments alimentaires

J.L. : C’est une fagon d’aider I’orga-
nisme en apportant minéraux et vita-
mines. Ainsi la vitamine C et les anti-
oxydants me permettent de passer a
travers les refroidissements et de lutter
contre le stress. Pour la souplesse des
articulations, rien ne vaut la glucosa-
mine-chondroitine.

Que buvez-vous ?

J.L. : Je bois surtout de I’eau riche en
calcium et magnésium, Ou du thé de
Chine Oolong, semi-fermenté, et Pu
Ehr, fermenté. De temps en temps, je
bois du café, pur arabica. Et, rarement,
un verre de bon vin, bordeaux, beaujo-
lais, Cotes-du-Rhone.

Votre premier geste du matin ?

J.L. : Une grande gorgée d’eau et une
goutte d’huile essentielle de romarin.

Comment faites-vous pour ne pas
vous laisser envahir par le stress et
garder le moral ?
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Sydney, Moore Park, 30 septembre
2000, Jeux de la XXVIIF Olympiade :
la Frangaise Jeannie Longo-Ciprelli
présente sa médaille de bronze gagnée
dans I’épreuve contre la montre indivi-
duelle de cyclisme sur route féminin.

Je nutilise jamais
spontanément
les médicaments
classiques. lls
soignent le mal
et pratiquement

Jamais la caunse

J.L. : C’est surtout mental. Il ne faut
pas se complaire dans le stress. Il faut
aussi s’organiser trés minutieusement.
11 faut provoquer des choses heureuses.
Un petit bonjour, un sourire, quelques
fleurs. Lhiver par exemple, j’achéte
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des bouquets d’anémones sur les mar-
chés. C’est joli, pas cher, et ¢ca donne
le moral.

Quand vous étes malade, avez-vous
recours d’abord a I’automédica-
tion ? Ou bien faites-vous appel a un
médecin ?

J.L. : Immédiatement 1’auto-médica-
tion. Sauf quand je fais des chutes
graves.

Pour les maux habituels (rhumes,
douleurs musculaires ou articulai-
res, maux de téte, insomnies...) uti-
lisez-vous d’abord les médicaments
classiques, les plantes ou les remeédes
homéopathiques ?

J.L. : Je n’utilise jamais spontanément
les médicaments classiques. Ils soi-
gnent le mal et pratiquement jamais la
cause. Lorganisme a besoin de lutter.
J’essaie de chercher la cause du mal

et jJaugmente les compléments ali-
mentaires pour renforcer 1’organisme
(vitamines, minéraux, plantes...)

Pour bien se soigner, il faut bien se
connaitre.

J.L. : Oui, j’ai toujours été a 1’écoute
de mon corps. Je fais du yoga, ¢a aide
a se connaitre, se comprendre. J’ai
beaucoup lu, participé a des Salons
de médecine naturelle. J’ai peu a peu
engrangé des connaissances, échangé
des points de vue avec des spécialistes
comme le Docteur Rueff, spécialisé en
médecine orthomoléculaire.

Etes-vous déja allé voir un acupunc-
teur 2 Un homéopathe ? Un ostéo-
pathe ?

J.L. : Les trois. Choméopathie pour
les angines, le stress avant les grandes
compétitions. L’acupuncteur et 1’ostéo-
pathe apres des accidents et pour des

Al

Le 27 novembre 2000, quelques jours apres avoir porté le record de [’heure (vélo tradition-
nel) a 44,767 km sur le vélodrome de Mexico, Jeannie Longo (déja Officier de la Légion
d’Honneur depuis 1986), recevait des mains du Président Jacques Chirac, le grade de
« Commandeur dans I'Ordre du Mérite ». Ici avec Vincent Boury (handi-sportif - champion
de tennis de table) et Marie-Georges Buffet, Ministre de la Jeunesse et des Sports.
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Occasionnellement
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[ aimantothévapie
pour des problémes

zhf/vammafm'ms

problémes de sciatiques. Ca se passe
toujours bien. Ce sont des méthodes
dont j’ai I’habitude depuis longtemps.

Y at-il des méthodes encore peu cou-
rantes que vous connaissez bien et
qui vous sont utiles pour vous main-
tenir en bonne santé ?

J.L. : Un ioniseur d’ions négatifs que
j’ai essayé a Mexico, une ville trés
polluée. Occasionnellement, j’utilise
I’aimantothérapie pour des problémes
inflammatoires. J’aimante aussi mon
eau : je place mes packs d’eau entre
deux gros aimants. J’ai toujours dans
ma poche ou dans mon sac a main
un tout petit flacon d’helichryse, pour
une chute ou un coup éventuel, et un
autre mélange d’eucalyptus, ravensare,
lavande contre les grippes, la pollution,
la fumée.

Au cours de votre vie, avez-vous été
victime d’une maladie ou d’un acci-
dent grave ?

J.L. : J’ai fait plusieurs chutes graves,
un traumatisme cranien, quatre cotes
cassées, avec un pneumothorax (perfo-
ration de la plévre) j’ai pris un guidon
au niveau du ventre, proche des vis-
ceres. Vous voyez, je m’en suis plutot
bien sortie !

Quels produits homéopathiques uti-
lisez-vous souvent ?

J.L. : Paragrippe et oscillococcinum.

Prenez-vous des tisanes ? A quoi ?

J.L. : Je varie. Mais elles sont toujours
bio. Des tisanes dépuratives ou désin-
fectantes des bronches (thym, eucalyp-
tus...) Je bois aussi du jus de bouleau,
par cures de quelques jours.

Quelles huiles essentielles utilisez-
vous ?

J.L. : J’ai beaucoup de fioles d’huiles
essentielles a la maison. J’en achéte
et je fais des mélanges personnels
pour moi, pour la famille et des amis
sportifs. Dans mon sac, j’ai deux fla-
cons, I'un pour la respiration (a base
d’eucalyptus, de thym, de lavande),
I’autre pour les chocs. Et quand je pars

en course, j’emporte une quinzaine de
flacons ; pour le foie, une diarrhée pas-
sagere, I’inflammation, le stress, 1’in-
somnie, les problémes musculaires...

Quels produits de beauté utilisez-
vous ?

J.L. : Tout ce que j’utilise est 100 %
bio, a base d’huiles essentielles, de
fleurs, de beurre de karité.

Quelle est votre actualité ?

J.L. : Championnats de France,
Championnats du Monde (une sélec-
tion aux Championnats du Monde sur
piste qui se dérouleront du 13 au 16
avril 2006 a Bordeaux). |

Du miel dans mon cartable
Jeannie Longo - André-Arnaud Fourny

Editions Robert Laffont (1988)

L'argent, le dopage,
la vie dans le pelo-
ton, les coulisses de
la télévision, les con-
seils aux débutants,
Jeannie Longo n'évi-
te aucun sujet dans
cette confession qui
retrace, avant tout,
) ~ l'itinéraire d'une
femme marginale qui a I'immense tort,
aux dires de quelques-uns, de ne pas
savoir se taire.

(383 pages — 14,94 €)

Performances et records
Jeannie Longo, Patrice Ciprelli et
Jean-Pierre Demenois
w73 Cet ouvrage s'adresse
a tous les sportifs de
haut niveau et aux
amateurs les plus assi-
dus. Avec notamment,
un systeme d'évalua-
tion par points pour
mesurer ses progres.

Jeannie Longoy donne
L 1 iUS $E5 SEUiES,

(34 €. Cet ouvrage n'est disponible que par
correspondance : http:/jeannielongo.free.fr)

Vivre en forme
Jeannie Longo

sionnant et sa lon-
gévité au plus haut
" niveau font de Jeannie
Longo un modele
de réussite sportive.
Elle qui suit depuis
toujours les précep-
tes d’'une nutrition
. © saine attribue une
(240 pages — 16 €) part de son succés a
son hygiene de vie :
pour étre en forme,
il est indispensable de
s'alimenter correc-
tement. Pour cela, il
faut choisir les bons
produits, savoir les
cuisiner (elle donne
@« au passage une gqua-
rantaine de recettes)
et les associer dans
un « programme ali-
mentaire ». Ses con-
seils sont le fruit de
son expérience per-
sonnelle, comme en
témoignent les nom-
breuses anecdotes
qui émaillent ce livre.

Vivre~forme

Vivre
en forme

Jeannie Longo
Editions Le Livre de
Poche (2003)

(220 pages — 5,50 €)
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