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  4محاضزة 

ــــــــــــــــب الغـــــــــــزواجـــــــال ذائيتــــــــ  

: مقدمت  

تهدؾ الزواجب الؼذائيت إلى طمان حؼؼيت الصزؾ الؼاكىي  عىد الإوطان خيث ًجب أن جيىن   

وهذا اضخجابت  لاخخياجاجه  الؼذائيت الخاصت والتي جدىاضب مع اليشاغ الذي ًلىم به ، خيث مخىاسهت 

عدة أهىاع مً الزواجب الؼذائيت هخؼزق لها ؿيما ًلي : جىجد  

ت اللاسمت عىد الـزد البالؽ  مخىاجد في مىؼلت مىاخيت   ًخماش ى مع هىعيت الؼاك  راجب الصيانت: -1

مارص وشاغ عادي ) عمل في المىخب  ( وهي حطاوي   ، وحطخجيب إلى ساعت  04كح/  0022معخدلت وٍ

 الصزؾ الؼاكىي الخالي  :

للأًع اللاعدي . كح0022  

لإخخيجاجه للخعدًل الحزاري .كح  002  

لعمليت إمخصاص الأػذًت .كح  002  

للعمل العظلي .هذ   000  

واؿيت لخدليم راجب ػذائي مخىاسن  وهي جدىىع المىاد الؼذائيت التي هي جدذ جصزؾ الإوطان على العمىم

 ووافي.

و درجت الحزارة و الميان المخىاجد ؿيها و كيمتها   جخماش ى وػبيعت العمل المىجش وشدجه   راجب العمل:-0

ت جيىن مً  عىد ممارضت عمل مزجـع الشدة .  كح0222ختى وجصل كح  4222إلى    0022الؼاكىٍ  

اض ي ًمز  بمزاخل مخخلـت خيث أن راجبه الؼذائي له  راجب الزياض ي -3 مزاخل هي : 3:  اليشاغ الزٍ  

  اض ي المطؼز عمىما على عدة أشهز ، ًخماش ى بالخىاسي مع ب :راجب التدريب ب الزٍ زهامج الخدرٍ

ت بين مزاخل المىاؿطت مً  مىً أن جزجـع جبعا للصزؾ  كح  0022إلى    0222كيمخه الؼاكىٍ وٍ

جب  0000الؼاكىي الىبير  إلى  ت هبيرة  مىه :هذ  وٍ  أن جخىؿز  له كيمت ػاكىٍ
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ادة مً هذا ًترجب عىه   %00:  ًجب أن جيىن   السكزياث مً الزاجب الؼذائي المخىاول خيث وأي سٍ

 اطؼزاباث هظميت وسٍادة في الىسن .

مً الزاجب الؼذائي اهمها الدهىن هباجيت التي جمد الجطم بالاخماض الدهىيت %02جمثل الدهون  : 

على مً الاخماض الحيىاهيت 2/0جمثل–الاضاضيت للاًع العظلي اخطً مً الدهىن الحيىاهيت 

 الاخماض الىباجيت .

والاخخياجاث للبروجين الحيىاوي ًيىن مدطاوي مع البروجين  الؼذائيمً الزاجب  %00جمثل البروجيناث : 

 الىباحي .

زة مل ماء/لكل0ًجب ان ًمثل      :احتياجاث الماء  مً الزاجب الؼذائي وان هصف هميت الماء  خزٍ

 بها مً الاػعمت . جأحيالمؼلىبت 

اض ي ان ٌشزب خىالي ولهدا على  ب ،وان ؿلدان الىسن مً جزاء  لتر /اليوم05702الزٍ ازىاء الخدرٍ

باث مزجـعت الشدة في الجى الحار .  الخعزق ًجب الابخعاد عىه ازىاء الخدرٍ

ادة في   الاحتياجاث من الاملاح المعدنيت : الؼذاء ٌؼؼي  خاجياث الجطم مً الاملاح المعدهيت والشٍ

ت ,  الا اليالطيىم والحدًد ًمىً اطاؿتهما وهذا جبعا لمخؼلباث  الاًع العظلي.   -الاملاح ػير طزورٍ

ادة في الـيخاميىاث الذائبت في   :  الإحتياجاث للفيتاميناث اض ي  الدهىن الشٍ ليظ مً المخدطً للزٍ

ادة في هذه الـيخاميىاث ًددر عىد الـزد ما ٌطمى   الذي ًدىاول وجباث متزهت ، خيث أن الشٍ

ادة في الـيخا ( une hypervitaminos الخىجز.و  ، الخعبالشهيتؿلدان  أعزاطها،مين . ومً الشٍ (  
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ادة في الـيخامين - لأنها جلعب دور B  و Cباليطبت للـيخاميىاث الذائبت في الماء  ًمىً الشٍ

ادة ؿيها ب اض ي والشٍ مىً  لا جأزز طييىلىجي للزٍ الخخلص منها عبر الىلى مع  جطمللعليه وٍ

 ؿلدان الؼاكت معها .

اطت الممارضت وجىكيذ المىاؿطت وشدة ومدة الجهد  راجب المنافست : ًخماش ى مع هىع الزٍ

لت(   المبذول )الطباكاث الؼىٍ

 كح 02225الى7222 اكىي ٌطاوي ؿيها مًوالصزؾ الؼ
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اض ي لان  ًؤدي الى هخائج وخيمت على ي خؼا اراجب المىاؿطت ًبلى اخد الاهخماماث الىبيرة للزٍ

اض ي وؿيه:  الزٍ

اض ي  راجب الانتظار-ا :اهخظار بداًت المىاؿطت ًؤدي في بعع الاخيان الى اطؼزاباث عىد الزٍ

 .مثل الللم والىهً)الـشل(

اض ي شزب ول هصف ضاعت مشزوب مً الماء اوعصير الـىاهه مطىز او ولهذا ًجب عً  الزٍ

يىن دافئ .  عطل وٍ

ع جشئيا ؿلدان المياه ولهذا ًجب شزب  راجب مابين الاشواط -ب ؿترة الزاخت حطخؼل لخعىٍ

 او الشاي الخـيف +  عطل . الماء الدافئ

 ً الماء والليمىن هىهت للـملتر م 1 ملعلت كهىة لمشزوب البىجاضيىم في 2الى1هما ًمىً اطاؿت 

: ًلعب دور هبير في الخخلص مً مىاد الهدم والخعب ولهذا ًجب ان ًيىن   راجب الاسترجاع

 هذا الزاجب :

 سائد مياه 5*

 *ناقص سكزياث

 *ناقص بزوجيناث

 وله زلار ؿتراث مهمت:

 ب ماء ػني بالاملاح المعدهيت والمـظل مشزوب البىجاضيىم .*بعد الجهد مباشزة شز 

 مً الحليب منزوع الدضم او ماء خطب الحاجت  0/4*بعد الاضخدمام شزب

شزب مباشزة الماء بعد الجهد بىمياث هبيرة وججىب جىاول المىاد التي :وجبت بعد المنافست 

مً الـظلاث التي حطاعد مً الخخلص   البيىزبىهاث بأًىهاثػىيت مياه  –ي بزوجيىاث جدخى 

لت الخخلص مً البروجيىاث مً  لا جخظاعفالطلمت المتراهمت ازىاء بذل الجهد ختى  )ػزٍ

 الجطم (.

 عدم جناول اللحوم 5-

 جناول ظبيخ الخضز او حساء5 -

 معهيت 5 جناول خضزواث-

 جناول السلعت +بيض-

 ظاسجت +مشمش مجفف غني بالبوجاسيوم 0جناول فاكهتين -

 جناول نياه غير غاسيت -
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غ مً 100خىالي  ؿتإطاًجب  - ليىميت مثل ضباق الدراجاثفي خال المىاؿطت ا: ملاحظت 

  .اللحم المشىي او المدمز

اض يالشهيت لم حعد بعد من المنافست :  غدبعد الىجبت ًجب أن جيىن ،  بعد الخعب للزٍ

 )الطمىم( .الخعب مخلـاث ص مً الخخل إجمام خـيـت ختى حطاعد على

الأؿظل جىاول الأضمان والبيع و الإهثار مً  اللحىم ومًًجب ججىب أول الأخشاء ومشخلاث 

 شزب المياه .

 


