ONoY (et 10 | (bl Dttt | 530 o8 Wi
Lo ok 7| gt | Gl B il 30 | )Y Al

e M
= gl sl

2 (T (BYVE- (NP4 (PSR V]

Email : alhadathatazi@gmail.com - 2009 ,giSi m @alys 3: et im 108 : saatim

Orientpub - Rabat 06 73 70 38 22 :ial g1,>¥1 - 035 67 12 42 + usLat m 035 28 28 04 :ailghm 5505 ~ 4 35601 03) a3 Bjles - Al e (o JSMe plLom



838 (e yhaT Alela AGe B
2009 giSi 108 :aualim

)0 oty o2 Q) 30 (Yl Y1
Lol 3ol il odil 7000 sudiar

5 ilogll Ly 31 505 e
Eaall g b1 (3955 9 Hladl palasll
l_nalua.um.m_cu_q (salall
2009 yaiich 25 daandl p gl das yill
MJDAAY‘M&JM@“‘
o Slaal g e @yl)el dslaall
Ol JSdis Jad 3310 asla
Al dalls (48 paaS sas alsl 7 gkl
.\.M;A.\.ﬂlwdl Lawaalill saaait)
£9B0 138 Csllai s 142003 it
oo dabes e ojladl alaw (53l
50 dasds Lullo M, jlisa 4 ) g
MR (g3le

09=te 22 fas paniadiat ady
a3 LS g9 Aladf pslaill e UsS (s S|y o guadl e Jgara 31 crolall g gyit) Iigd aay
55U (paslBY) Gulatly  Ligli — Zasastl — 3305 dg gulaag dullackl AullSY)

B850 (M) AL Lalllall g dullall £1 g3¥ 3 glall (3o waaall g daia] dasyi oaroladl Sl adaiag
sl Asliall aLsi g okl (Sl JSiis (50 A& BN 8 £ g a3 JLaS) pdlasiing (5T
A JS a88 iy (il g 855 Kisss gyl (30 Al le ) gas gl

dasla ds 5J|M|u4m2003_,qm|dm Lol 3uaait) AuSIL Jauug
4900 s 2010 -2009 dasladl Lcall puys sllls 7000 M1 g (pulds alll sse (33 sans govin
2007 - 2006‘,3_\.".!:

JgYT ey pgaslad (ghsl gaes waas il 1074 Jaatis Ll o3¢l oralall Jgaull juaig
Liaglgaallg eloassllg elyadll g 5 Lall g deyLall g dacad yill g dasyall (A9 (3 S Sah Slidas
S JLaiyl g adell pgle Aant (o g yuaaill g Asaluaidy) o glallg Gola) (galdllg Lia glgaall gy

I A5 olaad
Sl sane

ol Bl Y AN S

ol 591 Las 3Ly »_U-:JI Yhaildost aslsll St 5,k @.aal! S eall olas Ciausis)
dew‘gwaﬂu&uﬁb}aﬂ@}m Ja.v.“ Aiye g ol gl Euglig dga Sl il gl Blabs)
bl el Geua g dadlilgll bghaddl (Jalsl) ) | pae clibiws yas als doaladl obak G s () adlao
Gles (A agaa Lo le you pud o) (i yud dssladl olabf 038 (po LSL (198 8 Lilaai | 930S Jlaadl 18
Wby faladslig  LadloYl paad Gl o8 dSadll (uds cals g« glall jallhag Flugll (o dla
. I,.\..ucaqulpmmu\ga

1 (e Jadindia g daa Lol g dulal ol Guisadil] (o o ) geis (301 9 55,00 138 (51 pSa
alaeily  Laulall (g Las £ gaced) alf Al LISHS Al sy 90 el Aol

ol o ol UL gt o 391 S s

§ 55U Aisaay 35— Lin gl
i o padad e L Glais)
EoDtl 13 iy Sl eyl
Ol (50 s gmans (1
gl po¥ i ) gaaniy
Jg 8 mms algdtinl dods
Sl 134 519 dsalsll L)
J2 A0 gl (shuudia plg o2l
Ll sl IS 8 ale gl
Auagn Vg (o> LS i 81
pal il gdagienl) pding
0555 O 029,84 (o (Sl oLk
A2 6,80 038 L yulill Aalls
[PT- YL
olSead B 1 5 Siag 138
Tosiutl o &bl (5,A0 slaal
OF it Agls olas (yga yudis gl elld was Canig s y& Ayl g andal LaleaiS)g O puldl olas & gtis
sl e g yLedis ol 5l (3o oL g petll U Cols 1938 (Suals ivs Aala e 1g5is
Leaulsy) Uaboall GlA g oyl (g 30 Ealealy () 5L Zaeall deasliy) s gaiall Baca LaS
Unbeall (51 y GlSalls JAYI oaall elaguill oa’ sluailf (ps (3o A3 oLall Zuadls pas o
SLaayl (o (paadl gl pasg 5953k ol Gl JLBH ol s USLow eyt alg s 49950 culls
02y Al el Lgad oLkl Wl ) (paadins A3 glhl slakl 038 () galas 5, 9lat
b oo & . -
2 Al
*»
ot B eennslli ol g5 dyg
8 FLEA0 3lasih (Ll 530 g S Gl
Aasle gy
(it (2tlB 8yl (30 (Y Al
Al LATAS 0adl 5L AS I ) gus (laLEl
23/05/1983 Tyl alajt) saas oauldl
639912 a8, dils gl & yailf A3Uasl Joladl g
O 4S8 Yl aadag Jgaie pils diigs  Z
5,ilaa2009 i 7 (pASY) 5 g9 ASA) dil
A gdi 08 g ¢ Suasll aaiuas gl Yl Mo w2

Lg_\ay@sJ:_,l_\_musJé.uluh_ﬁ'l S
S VRETY)

e oaglanll Byl (o (g9 AN Aul<iil) Lol
rxe—" 1983,04/01 Jla)l‘ el
371884 2ua gl A 5lkaslf a3 1 Jalallg 5350
t’.ld.hsgé.nlﬂ.lld.ni \a.-_,...aa._ua.\.m
sliel (A gl il 33Uo aas 2009 puis7
ool dao alidily gbol 93,9 aoisas ‘—6—)-‘5:‘ ol
£Lyad AL Zaeal) Gl (&S AR ¢ S50
a9 85l Lawadill susail) dulsil slaass
T ISP PR S RO I
pldssgantl Uslall 33gai prans  Ylaily
e i s ol 5 S 138 BALSS aad o g
(pdiad

Tuakls 5 A1 SR Yo dlia o Jglaiag

WY

*;I!l&nl
¥ (e Jiis

3yl Aia¥) dlat) cuisal
08 Y Qb s f3 gl
(e ol uaa_nquj.:
sls | yais 24ua03&ua$m
doaiis us Bl alinis d0s
Gyl o A el

iy of dudas julas calliy
Ll g 55U (8 bS5l
N9 Gl Guund (o2al8] acds

Jgaioe a8l diigs AL
oo a1 91983 dac wlajkig
et T o g 8yl e
Lol 98 slaphl (dlall sse o3 glasll g 3aasll sanuas gl yill 33s w23 § fuLu 2009
£l AL Ll il g9 Lalall )L e gaven )l gas oSl 1983 2ai 8
o alel Y jaa sis uA:LA-“ é_ﬁll Sua o bawa il doaait) LSl laass
daaandl g8 (ol JShakl 5yl sleal Gena elld g gl I a)h.a.u.:a,wl.u}hi}.\ﬁ
aJLuuLuyl djﬂ.;.ld.uﬂ.ﬂ

24 e (bl e aans Al Sl el pellans (3 o 3l Balalall 5,138 3 JUSy
8 &ylaisl Ladas dadial (pe ghalio wiad (o duauadio ula )| A0l (gl | gude
Jlsgall (o8 ((5aeL8l ) MRS Lgs p g8 Sl AILS SN Ladaall failiyog o3l -l

LOLsladi g
NN B N N N O . .

A WS e Gt oy il ol y gl

26 coveadl p g dasiio yic
ey i e (sl i
a8l gll syl AILS gl Gl
- 5308 sy G150 - gl
Bl pudag madls g
o ) gl LS A5 Al e
pasaat]

dgait) 3 Al 5N aBg
Lg¥ 8550 dsas (st g
Lol iU Cadls JSuiis 3 Y
Sl (o Busl i gl 93l
Q923 A g (o I gand
Miaas slaus e 6\"3‘;‘]'
(98as (sl e¥ 5a LS ,elld (po LAWY s 15U S gduo u‘q s Las,g D98
ol (o (93 Al Jalll o3 Ll agd s 3 agduls o US ol £yl g o mills
LCasall Mdads BlSo disSeall | jlandl yassg dasgadl |,y

C_QJ_.MQ&A.AJI@J.\.@J‘,_S
_,.\.ma.ulaasa_)_gha.lla.q‘su.\.a
et 25 T all g cady
lemalngLaJl
u‘,_cu—ou.u‘,_n_ajl.\é.\_u‘:k.
336 duaa 0yé 30 Jalator g

A gl o yaluas g
oL ,Sbuzlaé_.a.l.lz\_“\.a_).ﬁyl
Baylall e o35 dal_all
Gl (s bl 1 6 a3, dsits g
8 ylau o il Losie Sua 99
Lo ylews (55 0y bgual g dciial g i 939 (U3 5155) .9 21,80 A JAS CailS paad) 48488
Lot el (S s oo oladi) daany ) (& Sua, Sadl dgadl (40 8y casalaol g
JE 88 g6l Lol 835 Aisaas Al (il aslBY) (BBt § i) Lgealdil Suse il
w@@mgﬂ(widlkﬂlujﬁ

Aiars I dgn o S ASILG 5yl ol 80 Ol , LLawall 3 jlacs pdas  1old) caan g
oy BYT aal B8y Jia Hgaad 330

O RN N N O N .
Ce0 w0 ¥ & agdy
- ﬁ t

Sy Slbo (o degans (o LIS (o waadl Sayyall (gle - LS, jladl s aa 5yl
Oyabl Yladl  Lasa dlacel gs ooy ASachs Alasi ff sloayl &Sl (das 135 5 Casd A3 2l
IS a1 S i aBE (gl it Balen (599 (Lanil) £ LA agiliienl g agiandd 6
AL LIS 8 19081 s 1 (531 95 Gloeol g lsiall yladll v o gul dall ol AL Lay Y1

my;,wﬁmwhwjumbwﬁyl¢5J|‘9alwhuaha).us‘)lpi | g y23
BB YUY S o (0 gl sl Gt (0 Ll Ls



S &AL Lilas DA Ga ps 5 5
Dol 5 Lkl ol dasall Juies dlis
Dl ¥ 1. Gl Oy s
Las pale jamas (o padadll g doladl
plad¥l (S Al Ll g0 Wy (o S
Joasal Lo 1aa gduan Wy e o
ISt adl g3 Lgadpe (S| pudll e
wl‘gb.uaaduhm.\m_,a@m'uwd!
o laddl g ladl cundill jLagi¥lad) o
okl Js alail (o pias al 132 LS ¢ plsalls
Ll ya Locu g « dasyall Jalial dalef dalas
Y IS LA g JAla ¢ Basdio duial
dalas Galo Lo pe . 3)ls il Ylady
Ln...ul.ud! LU e Sladl pladsil
(0 - e all e peus ls s 3l Jlaall
9 LAl Cae 9T ¢ paa0g ol i
Tl

e fages Aladl Jis 089 5 )L
Sl 9 s e Ay Ll S
u.ﬂ\_ddS;NA"" JLB;\YH)SQ_\A_aAH
dale 9 yaill dalas Jaguad (S plgedd) il
dola, La8LaSl g daalall dbo yuidl JaS (p0
Cgaad Adidl wie £ guu ¢« Lacaadl Als
S ols Al g ‘oJlA.\a.ua.d.tdpa.Ml
ALSYL 134 . dalasd) aadii Ju§ LaLS|
ubiss aae g wsadill duul yial (I I
484355150 cils Sl g dalall |ylaw
¢l (e i saean IS Lol ¢ ool s
5 Loos & Laaas A8 wall Lgs d0uas
uALuAYlaJ.gAYI‘)&u.\J l_aﬁl_sa.d
- e ll Lol bogaddt £ 5Ly

Jodiai Salel dalac (po slg Wl aan
das g JU) (oo Lelucolds Jsug ¢ day
Lilaall ¢ g o4l (oY) asac gellty
Ylal) cosdiws cllis duibogll g dalatl
S I e JLISAYI aSg iy
ol 9« Ml&\,a&a.a]lu!yﬂ!snlua
ralaad) Ladtad « cals Al dgadl (0
cAanall fl,8) g Aile o y81 ¢ 5 yudadl
¢ lA_QLaAA‘s L\au.ad.n\Jl_ua.: UIAY)
bmuugdljﬁﬂdﬁmiflgs
O a3 g ¢ dagyadl Juial ) glol (pauiit
alY DA dlaadl slal (p.9) (Sladl Jias
/ E598 S Lgials JoB 3l Aasldll
< dasyall

Labuyl  Sladl Jlie) dslas Sls W3y
el cllaS  AaSLeadf sie Livuds g Laial
[ETRERE 1Y) Mlu.a.\.:.\m(a_\;ﬁa.“
LS (Al g 1Y Js (A ASLAYL 1A ¢
c el g &l Lalaaslblas,) e
a3l Yoy . ua)_g_ﬁul‘bgl‘ga.\.uj
gl o Lalas AaSLASN duial) 85!
B-Q.IJA.“/JJ-L“ 138 ISGS) (oS oo gl
Slalc onin »_S.LUEJALi_mm)b

-l A8 £ ols g ¢ Lidgs
Al padl wae 1 550 W

838 (e yhaT Alela AGe B
2009 giSi 108 :aualim

3

wdll Yl g datyrg 8y il pekiae (0 il A

£35S 9 Al Ylany dy ol
M9 ¢ palSY) s e dawly  Lead
9 da il AU ) 5 Lgs 55,5
Lebo s Calls ¢ A8 you Allas cang  Aidl)
= aie gsudl siadlib la sl
Jglds o) Blaty g gkl Lilalll
Sl (samal (ro ot ja SII20 &Sy
NEPETRIVRTE IS TECTR T WPPRS: WNENT)
¢ JSLAI S ylall Lo gad ¢ Alal ladd 1,5 g
ooy Lielaadl o Ligay
138 oo ad ¢ YLl ASyd g (roadical]
Al e cdlaall e gSeudl g ALt
AW gellcall oload A a )y dulsil
Iads Bada udas Lo 92 9 ¢ dnaaliyl
g cdnle 5aLs olo R pdsll o
b 580 gl (S Al Jad wale
B aas Lo guad 138, ,ASLS ,AS) dslabl
- Bold AS i (pand (ulaS Sigh) sudlad
Al o Ly doans Lo S Ay g
-,y g Al

Judial Bule) dalas £ LS) uy9 Lo g
asa gl ¢ Badailf dslas oIS g« dasyall
A By e 55 L ple (Lo ls ol
98 ¢ Lgs all Syhalls g duaia3d)
Eals (AL 08 LS sall g (1) Al
@l Byl (o (pSus Aablis g Aialds
lae yia o8 Al 8)b) wsmyelld g (p9) «
AL Beatie JOA (83l G Al Yiall)
3yl LS gy AW Culi g (o ual Al
00 palaall (e oyl (8 Gaw g0 a0
e £ ediSls suagn (LS (s3I g dluis)
Auia¥) g duyla¥l Syga¥l Haal 5 Lyl
cella

Blgs (8 Lgls) cudast S3I1 g AT Auiay)
roc 8y ASLAA Al ] xiSal . SUakf
CAAL G Yol g4 dasya i1 uS
skl (p.9) oYL u‘“‘“ Juhiebidls 9
Y rLM'JAY'MJ‘A—“bJ—QJJ—\A}Jl
Ball 028 Ak cal) sladl g1 0 clad
Giehes Al ¢ AaiaY) 8ygall cllds Lail
S Eia o Ligiws Sus o Lagga
laid slias (IS ddles AISLN g (4 gail)
531 038 le S il L S50 sige
kel aa as ol LS puAY) daandl sloss
sas Al Jasg jgudan dag ol Jadal
ALARI AuiaYl 5341 JS « (5 9¢d1 Y
9 saalanll auul g auity cllis Ladl ¢ Lulas
Sist Sl pbl g buas (M ciaa A
cAual oAb Ylad s b
‘sj_ud.lu_\_:l‘ug.ul‘sualaﬂ
@15.&4@)A."J—A—A—A—IAJ\—S|J—\J-\A|‘9
olas cauns dl ¢ yarll o GENE I ga
e Gl e atoe g e
Lo gos &)L 3, ghadll Enus (po B3 dajs
B, g . s AY Cadid A 4, ad)
B« Ainles 1 sa 5yl 5 Sl
O wlaidl alicl (s adg  daib I
Lsla s Lasy g ol gsaill civas ( HUaSYS
Ahal 35gaY) Syb (po ¢ (oalill g Sl
9 syl BLASHH (po Sl JLAIL 5
Gaes 2 AYINIA G g Lo geadh ¢ gy JSudia
sobas daieyialue A 3oid
) Yleadl Lisas ol g /
9 Ul (e duibs g &S pudi (paud ¢ 330
Al s Sudlatie CAIS Sl
A HhI ougas e.\):nl_s.ﬂ a9 2Ll g

gl

At alatt (G0 Lo ol

. S | st
Ao OLS Gl (o niiune
Sl SNl g Aol St
e | A Bad. Aodll
L'QJ@J‘1~J‘4:~;\.ZA Q'C‘“'.‘"

Sl B
¢ 23 (Sg ¢ gt
G55 it g A Bl W
b Ol Lt (o poiST)
9 Comdl (St Ao (15 g-0dll
(il Ag 1o 9 ¢ Gochon
Joldid g Cormtl Lgy jiadi

pe W Clil gl Ay iag

glda Wi g g S .
Con Malew > 9, |
¥ AlolSsutisddalds
Ol oo 5,598 W )
ATt Ol g ¢ Ag f
Lo AT (30 Byt Ay
(e 'q] Loy

e29. Jolad ABA o) doliue
RS EY ¥ SP gt | A o3
TN (] R XA |

cod S a

‘ | Cooma
g alalidbe, Gt fc B
x| ey Wic| 521

Ay g ey Gyl / JglaS oS
093 ¢ Gl (o slall  Lalut) 034 gs
Eobs e daaie gdadly Lede &
3§ dasyadl odgd ¢ Faulia! 9 (1gY1 o gaddl
Sl e Gyl
da calalad I £lSMI g elandl 4l e g
I bt i3S  Lalas sia¥l 53¢y
9 3lsY) Bl gl Leagis Laatel
AGEU e 8 A . dsgadl duail yicaf




838 (e yhaT Alela AGe B
2009 giSi 108 :aualim

gl

Ad2e! pulnd A ¥ SIS AN Ll g ¥

I S [ W) R S Y P |

589 ¢ a3k 29 SN 2 g3 £luss Eilgl)
SoaY) Alad (e G S jawans 0uSi Le
slael (o JUB 3 guis sans dalels

f\-\.ﬁﬂﬁg\.n | 9o g ad Sl
309 slaay¥) ags deula Juaall o guada
Sl O deasal 555 A9) Giyle jauans
L1 A e 550 95 Jan il )18 519
Sladl JB Wa 5 aladicl (b Giaalis
S Gaalaiayl A8l e syl gac sans

TERty] slalill) (o ds gaal B
Lo 929 dgadl y8s alai L@.A.\h.\.\d.a.u.ua.ll.n
Lolao (g0 Ligad Jualill 41,8 I ads
U sl G

dlag LA (e (paeslaws

LAY e sans 5 AT g o

Jo= dsadleyll blug¥l (aas Lgalghas Al

Al oy i a5 il da
s (50 4 g3 WL’ saall 134 o LBy
NI (il gll paailf AL 4_\_|.|L:
Lol g dgadl (po duclas ALEIL) 'u..\.td
agea A Ayl |yglaidl i Slasig
Sl ALl A A s iall 8 el Aol
e 361 53 i
¢ AL 5 pald pladall Jali udg 3
g s Of ASkis obis o Lialey
a6 al) Rl 6 Ugls daseaal) 336

19 sla daalldl of 51,8 ulsig
o ologi dalal  Loglas o el dasa)
OEIAYS gal 15y casliyl ¥l il
cdeldl) Jals g\..\.;uli O Il Ols 3
slae¥ i o0 g 99—l 15l
g5 Gl 5l alalls o S0
daial LMY g o8 g duciid duiaYl dulaadl
ENEINEC

dga sy SLASH ulas AT g 138
e AL B yall Ligls dascanll 530
el \A."A-IJLIA.I‘UAS‘)-\—‘-IE‘V’—I-"
92 saas yuedl Buladls ) iU Al gll
£19a¥ e Lalaial dgall ey Glaslyl
S Agall e baaas Lgd s (LS Al
a.gm slacy dualaial 438y autiss Sye
e Al Al s (e plall 23530
‘94."..@11 S e sl Lptiaalle S
slidnei (po sas yaaaian e 5 olall
NI NS
(0 pgsLiS) f Y el aladl il gs0
AT s el anal Al ) Jgaal
el 30 sl ¥ p g o) Al s

Lol ¥153) dgad) ¥ g Jasas S ye g 130

Y Lt 40yl (598l LA LE5<s
B S Loguad Jaias el S
S Aadey) G yadl g A3 gl £l g
Sl g B,uaY AgYl S Glillaill sl
cslbaat Jlasiuls pleayl o ) il
LS| Jal (1o gis sans JuS (o dagudls
3y 0LS Lo 9ag il cugeaill dgall slas]
Ho g Laade Suds lasdis (paall 93 dule
slodl 3 yaas 8 polatl § UlsY Gilas

D5 gigiae

M

slas) i 18 daaall p9e peais
Uil g dseabseall O 5! AL ¢ gaiis
dga palaras le¥) s A Al
44 aaae JLI Lol sl 336
Lalaial Agall &y jie b plol Igue
oulall gty LA a1, e
- dSbgll (Sbig s gl

slaae¥l (e yul—o s G g
sl BaAafall 5359 (o) 4 g acadal)
iy Bag ol Slio g (ohugats Sl
ws

N9 sk (3o AL 18I £Y 5 ad
Oty AT Lulas Jualis sl dgal)
883 ady pulats JsLaa Slig &gl
JolS jguda 8 Jraitl 5ealEll ol
) T palat) sl

Baall o3 puas dglall 13a [g,aicly
Jai o Ladas Jad (e Agautl  faggatls
Sala 8l eas ol ySanall 7 piall £l
dmaens el A Gl Samaddi I
sl

19 (R dalghuk) JolS fglas Las
ahe i o3 U pybl ad Jaalill 1,3 (8

Iobess 118 0
Ol e g
o= pliadiell Sas o padial uSg
258 (gacaiat) Jolid Eua Lelw juad

a..y,n,.uﬁw G:Lu
AYell Llat) Uale ETCIET)
Sl Qo) sl y oladl Jual
pordal— I sty ;1_.4_:|usl_13
SlE gl (el (e y il 24 a2 310

- Lbus 8 pdiladl deleull




Joyt dailiang 5 Al | gheall (3
Asealiass)ls A sle (59,80 juda
Solall (alatf 4y 5. Lay sl cela Y
13T asanll 5L A bl delaall
dalac 8 Gudd) GLAH Alasll Lysag
SIS (o llng Husall Jaa 239 i
S Aaagant) Giluall paas slaa)
Lgiasd 8,23y folaiel Led Cuauad
JUA (o 8,930 Silaa] Jalie Auadil)
559-3Ll1 038 ASAL £ Y (Ans
, 8505 Aat (AL ISl S da Sl gl
M, SISl JLadd dud ys (N Ensio!
¥9 983 Y9 dia via ol oy sl
Ieladiel (po Lgdals Lo () g Jo ... 48U
(Saydicinog JLALYH Syl (j0 Ats 55
48a3l) e |50l oyluief GSan, JLllf
Aat) 8 5092 gbl Basa gl

5,930 Jl—adl & J 9 5mind! (yad
Al €l yc] SAalall AL asf SAsalyll
Slasas £¥ 34

sty Al
b g2 i

(Sehad 9 (ydicual

1A 5l Lol

Sady9) (& (0 dallas julias  usi
O E  psiaall (3] 850 Aaas
(o) LS 03 iy 12 Laajlas jolas
st dab G easli it
e Aol ] phaie) Aaland Lagud 25
CBIL ol i 24 slas Y dags
Loy (o8 LSS Ladas Lagdiho 0
Of Basyall uSi jolakl) puds dewyaall
Oaiaaalil) Jaiss Cud pis) Balacall
Ladasagig Ladjl il clglay
el Legale Buicly

fembni dia 330 ddsas Sy 1an
shacall  Lalasd f,Linif g Lasai |,gau3
1S lase o Aoy Baylall (31 3el g
O Jlal e Goatn Y LS e
i ol sl iascol Las AR aghladd
TP JCy PRI Py LEW-AT]
Jead idlg 03a gl Lilaad (3,0
o el Lgagi slas 31 agoal
ull (8 Rgpdue (pisald e les

Jui i m

838 (e yhaT Alela AGe B
2009 giSi 108 :aualim

g —

0N Caalt

o0 6 a2 0! pS| At | ASl s plalira
Akl Aol Dlowa A8y LIW Aoty

Glacalt
o OSs £ glm 138 Y G g Al araiad

£ LIS (5 pedall g il (5 sl

9L (o il . 1Al 5,AS L ¢ lasy
(B Ay alld s § Bl G, Gy
Al (o il ad (g ymS dllans | pidie
LIS A (o 9 51 (e all JISEY)
duelaia¥) &S all 5,y e Ao g duilSeud!
08 Sl 32l g Lo guad  Aaalaidyl o
9 ¥lams ¢ duiyi ad e Cawas ()9S )
daal 13 gduelan 33l sand LSy
.»mn (£t Ggeall Eua  duslaial
(8 =S o waY dale g . .. Al ylad) Alaat
5008 (Aaal i g« Lulea_us.l 1ol )
Al andl il 03 S dalaial) e
bl i) jgms (roli o iS5 uldg
Rl Al o 535, Bapa sl Al
cdga o Jlaadl g dsbeall dodlw e Lolia
O Al Hud Y AL &l ga g jUadl dsY Liady
LAl dga

(3300) 235 pdlatl 300 W

RS PRI S TR S W Y PR (]
G (o S Auianll Lol Agil)
Ls 589 . 5yabs acul gkl LS Lals 3
Ay LS (53 pualgl o e
SOyl plad (e Alghrul L@AN
:m,,:u_}ﬂ LAl iS¢ puanslf
OSeull pudgs 9a ¢ sl NN iga
L« adeall slaal (Gl (1) gaall
Jg..\a;i‘g;é‘g&,_ml._nl}&uu&
aly. dragac dulls  falaiels (Sall
00 (st daids ¢ HLuie¥l (pas ad§s
¢yl Aae 5 ¢ Al yhoatal) Al
O aadl g) Al ¢ danighl St
Oro Ly g doasaadl Al hd
¢ ol (bt o LS (Sl g« Jol gl
it G AW AT g ¢ Lgilalsad
L3 g Luubcal ¢ dss goas Syl as Jud (30
- daladt) delaadl  duatl
apte Y‘ﬂ;ﬂ-l' Lt (0 pgo 25

caSayellyy daclatiay) dusliuall o dags
§ il (o 8 AsaleaniSY) dad¥) s
ERPIEN (RPN R RN ua..u,s,;,ul
Aot ALl S05A1 ¢ Lgaudl g3 e ¢

1ags Liogs dagylatl sLilat) dlaa 4oy
Soole g Jlasd doli Gl Auatl o £ 3l
Sl bad jgae ASitio dlia . geliall
Balladill elaayl Sl bl adali ANl g dawsasd
.u..\:.ll Ay, dus Sulga g yladls ¢ é\.\:n.u.LI
95l s gmadl () slaa¥l 0i &Sl (4 (o
Logaas  duidia 5 polis 5 duasand) dSuull
e § 7 9—ibs (Susa—all Laddl 132 5l g
LUl il B 334 5 (pigal ol
SASYI oA LSS Ao sluad s of Jladly
L spaall s giud) e

9 drsaluafl allal) JNS (o9 431 i 9

$3llg Asmaall Al . j9sc glasy
dasliall sla¥l o Al el fuads
SR L 530 Ansaall ud pif Aulladill 1 YL
¢ oY e (0 MG Bl g g blAa (0
dacugoin (s3I g suaaadl laddl 13s () g Lo gass
“ Ol Y aasc Liagy o « s pedadl Jlad)
Al (g uidl g0 Sealadl g Jlaadl (e
Aals o8 1y il Acluall  fuagll
Aol Llacs dlas Il yal 9 duilig yuladd
._dssbll dssyaly

Ll (8 ¢ 351 A ymiaand] Lal il
Laugi g Jalaiol il o Luabead Lokl
e ¢ ARSI A rad ¢ Sl bY! sl e
bl gl jlal (o8¢ (958 Of At Lo SUS
S Clesa e pagill 1389 ¢ Jlaall iyl
bl ¢ ol ¢ | g Ba-£330 g A g
A (e el pglis Aaall A8 il dnalall
Logand Aasladiall  Luwiddl pale 5555
Aalws SIS (a9 ¢ mesill 3S a1 laYle
e aadiall g 1o g Lpasiadl ol dal g
faa gl daldl g0 I jladiiwd Jladiwy
Lalas coalis Loyl (o6 ¢ daclivall daalisy)
caaall celuall b

SAuilall Yaa il sia ol a31gly

994 LSl 8 ad )L 5 A i)
Lol it g alas bl Y g e gudgo
cagiadl Ll e Laladl elall gadic
cdagylall  Lal,SYl Hlaiol (as o Alig
1YL AsilSead) ASLASI () g Lo ginds
slegll 548 ¢ Aailipo Aisaall Ad il &gyl
ol auylidis ¢ e gl (SA1 sy (Ll
L i s (Gl g ¢ guaduall slaal (o Lkl
dof gl sgaa M dawlad Lalwws Jog
(e £l gl BoLEM (o puiSI g . Lasiladilf
aal @le JI55 Y ¢ Sl pglaill ASach (5 s

ey R
8 gt A Jltl
[ [4

R s . .
g uad yUad alel yeadioed
adieak] gl il (0 350 e AiSbe ilad

el Akl U Lale, ol puaddl Uaball
Ll g Lgilajiias jlas il ags iag
Ga ol Al YLk g sy (sl
ol o AL Aslanll Luwdiias dallos
8)ls slasls ol £l Jio dlld g abiall Gugh)
Flls I A L g dualulf Ausa g Laladl
Jlakl cus i3 Jol gt gy ical) 3L
(A A2 alls oyl iy I 53 eI
= s T olad ad Ll Ludle Al
(o sl JBA i Las DSl agae i Sl
Fuatl s oils Sl el a3 Yiat)
AL g (o (g 323 131 (LAY (o sl
Wlis Latadf 330 Jaseall (jlaa slias JI) Lad
gl (8 (o8 gudgn e 5T (199 pgadl alal
oudiiog g Laladl 335 m.suua_\_ﬁa_\a\law
Ualado (i S5 JUbYIg  SUlall alol Suda
Sl s ad U5 Y daalall Auas ASaa saley
GAY (b JlaaYlg cuyaill ddye Lglaa Lao
0B AL Sasga Loyl LEBLS 0l Guas
e by 98 uadll 03-iks g g pmidios (5] LaS
LLill Jalis cllyg yai Hladl I g8,
e el eleat! Siasalll Jlasg jliall pgant

<l gadl as gls Aty wﬁ Ll saga 3

Jul b1 B

| e |

Ao g3 bl J gl g Juis
Jybss alaly, Wphall 4,8 o Lgas JAIY(Ol g ST Liling ,3,9,aL)

Joai 5ol el (ugh) Susas
OWSaall Jjlas alal s god gkf JUGYI

pgadlat g daslead) ada saaiad

|
|
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
|
|
|
|
|
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
|
|
|
|
|
|
! | ylaead!
1

L

Mdd M SLAN Ml Lael g ddlia , Gusall

| 0 Ba yadl cale A.i‘,,JLLa.Il gﬁ\s.\‘guml
Lgls Jala e Lashg duat) elaal g 4350 Jala
ALY alli o Sua ASUSLY () o) Sk (0 Lgran g dslaand)
Cpelol g1 9 ASUSLN Jland Ay JSUbia -yl wantl dulac sias Lao ,Lgi inss 4955
Balandl (Ans anids LSy Selbl g aLEY) (o Ladadll (il () LaS .ol g e |
,‘é-\-‘-}ﬂ\)&ﬂ]'u‘d—u‘)ﬂ-“;u-lhé‘,mj ) a3 Lgileldd yiaaig Luj)-l-u'a.e-h‘-\ 1
M‘D\’L‘C)'}ﬁl‘"a&"lwh&lm'usd Lrll.\.liuuaJI&JLu_gl

1 Ll gad (8 p8baw uas S culiog e lbl g sl ughy Of ¥ (S ddl ]
Unbiall (Sliw oyt (o (g9 Akl & gably g Auilaiay) dasatl &l alal If susacs |
feladilgn Asall G ghall Aiuall (o A3V sULYI el ol lld (o ¥l Aot |
wdldu_,umumluau"mmdmbd.u”}hmhafmwﬁ
)9 plasy! swcmﬁwm s JAka 4,8 aladts pe¥l Sy, Lguyad 1

s

- o3l salagalid i
3yl detdbad J g N

cm_\& ,&3—\.5&:! I
aL\.&Yl o Oladad

gy yellly 1
pa, s In

clal ‘uj‘g [ETIYN |
- 1835 dsas
Gge Onybiad
38 ymtmiisl | St 93
- A3 gzl |
(A sbl g
welio sus (33
U X S— —Y'
, ale (bl gall
i3 Ll S
el sy,
Jindg (¥ eadlly
L8l
Lyl

Lald jg50 ,Uaal @

Ll

190l g LISl el (Lo
s st

. __________ ||



838 (e yhaT Alela AGe B
2009 giSi 108 :aualim

Snortethygieneldelie;

L ALIMENTATION DES SPORTIFS

Qu’est qu’une bonne alimentation pour un sportif ?

- C’est d’abord une alimentation équilibrée dans le temps, en quantité
et en qualité, qui apporte de maniere réguliére tous les nutriments es-
sentiels.

- c’est ensuite une alimentation adaptée a I’age du sportif, au sport
qu’il pratique mais surtout a la période concernée: on ne mange pas
de la méme fagon en période d’entrainement, avant 1’effort, pendant
I’effort, ou méme apres.

Quand le muscle se met au travail ,il consomme de I’énergie. Les 2
principaux "carburants" du muscle sont les glucides (les sucres) et les
lipides (les graisses).

- Les glucides qui sont le carburant préféré des muscles . On distingue
les glucides simples (a absorption rapide, ex: sucre, jus de fruits) et
les glucides complexe (a absorption lente, ex: pain, pates, riz,pommes
de terre).

- Les lipides qui apportent de 1’énergie sont utiles dans les épreuves
de longue durée, ou I’on tire sur les réserves.

NB - Les protéines sont nécessaires aux muscles et aux tissus de 1’or-
ganisme.

Les produits laitiers sont les aliments idéaux de I’effort. Ils contien-
nent des protéines, des vitamines et du calcium.

Ils sont particuliecrement adaptés a 1’adolescent sportif, le lait et les
produits laitiers assurent a 1’adolescent une bonne croissance et un
bon développement osseux. Ils sont important pour la concentration
des muscles et la solidité des os. Les jeunes sportifs ont besoin d’un
apport journalier en calcium de ’ordre de 1500 mg (1/4 de litre de lait
correspond a 300mg de calcium).

Menus type pour ’entrainement: Il faut environ 3000 calories par
jour.

- Pour le petit déjeuner, prendre un produit laitier, du pain, du beurre
avec de la confiture ou du miel, des oeuf , un fruit ou un jus de fruit.
- Pour le déjeuner, de la salade, soit de la viande, de la volaille ou du
poisson, soit des pommes de terre, des pates ou du riz, du beurre, un
yaourt, 10g de sucre, un fruit, du pain.

- Pour le gotter, prendre du pain, du fromage, un fruit.

- Pour le diner, prendre de la salade, soit de la volaille ou du poisson,
des légumes verts et des féculents, du beurre, du fromage frais ou un
yaourt, du sucre, un fruit, du pain.

Les boissons:

- Pendant I’exercice, penser a boire souvent.

- I1 ne faut pas attendre d’avoir soif pour boire.

- La boisson sera appréciée froide mais non glacée.

- Prendre de I’eau du robinet, ou de I’eau de source embouteillée.

- Les boissons sucrées pendant I’effort sont réservées aux sportif qui
ont des activités physiques spécifiques.

Les boissons types:

- Pendant I’épreuve: Toutes les 20mn, boire 100 a 120ml d’un mé-
lange eau (11), des citrons pressés (2), du miel (4 cuilléres a café) et
du sel (200 a 50mg).

- Juste apres 1’épreuve: Il est conseillé de boire un tiers de litre d’eau
gazeuse peu minéralisée. Puis apres la douche, un quart de litre de lait
écrémé.

En cas de déshydratation importante, on peut boire chaque demi-
heure une boisson peu minéralisée légérement sucrée.

Quelques conseils pratiques:

- Ne pas manger juste avant I’effort, au minimum 3h avant le début de
I’épreuve. L’exercice peut perturber la digestion, avec un risque de
crampes d’estomac, de vomissement.

- Penser aux légumes verts qui sont sources de fibres, de minéraux et
de vitamines C.

- Bien répartir les sucres: Pour les effort de longue durée et pour re-
constituer les réserves, les sucres complexes sont préférables car les
sucres simples passent rapidement dans la sang.

- Surveiller sa ration de protéines: Les protéines sont nécessaire au
sportif mais ne doivent pas dépasser 15% de I’apport énergétique to-
tal.

- Ne pas exclure les graisses qui jouent un
role important dans la composition des cel-
lules et dans de nombreuses fonctions de
I'organisme, elles sont aussi utiles pour les
efforts de longue durée, quand il faut puiser
dans les réserves.

- Prendre un bon petit déjeuner car c’est
vraiment le seul repas de la journée a ne pas
oublier.

Dans I’alimentation des sportifs, il faut re-
tenir I’importance d’une alimentation ration-
nelle et équilibrée.

Azlz RAHMOUNI
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