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  : مقدمةال

  

أنها قدرة الكائن الحي علي مقاومة غزو  Immunityلمناعة لعل أبسط تعريف ل
ويلعب الدم دوراً هاماً في إحداث المناعة نظراً لوجود  .الكائنات الدقيقة والمواد الغريبة الضارة

لها القدرة علي  الأخرىأنواع معينة من كرات الدم البيضاء في الدم وفي بعض الأنسجة 

لاف المواد الغريبة فضلاً عن أن بلازما الدم تحتوي علي القضاء علي الكائنات الغريبة وإت
معينة لمقاومة أية بروتينات غريبة أو أية  مناعيةتكونها خلايا  Antibodiesأجسام مضادة 

مواد أخري ترتبط بالبروتينات، ويطلق علي مثل هذه البروتينات التي تحفز أنسجة الجسم علي 
  .Antigensات أو الأنتيجينات تكوين الأجسام المضادة بمولدات المضاد

  

وتعمل بعض الأجسام المضادة علي ترسيب تلك البروتينات الغريبة لعزلها ولذا يطلق 
، بينما يعمل بعضها الآخر علي تكتل الكائنات الدقيقة أو كرات  precipitinsعليها المرسبات 

لثالث فيعمل علي ، أما البعض اAgglutininsالدم الحمراء وهذه يطلق عليها الأجلوتينات 
  .Antitoxinsمعادلة السموم ويطلق عليه مضادات السموم 

  

أو مناعة  Natural or innate immunityوالمناعة نوعان إما مناعة طبيعية أو ذاتية 

قاوم الجسم غزو نوع معين من الكائنات الدقيقة للمرة يفعندما . acquired immunityمكتسبة 
للتحصينات أو عية، لكن المناعة التي يكتسبها الفرد كنتيجة تكون لديه مناعة طبيسالأولي 
ومع ذلك فإن المناعة المكتسبة . لمثل هذه الكائنات الدقيقة فتعرف بالمناعة المكتسبة التطعيم

قد تكون طبيعية أو صناعية فالمناعة التي تولدت في الفرد في المثال السابق عقب إصابة 
ن ولك، Natural acquired immunityالمكتسبة طبيعياً  فعلية بمرض الحصبة تعرف بالمناعة
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المناعة التي تتكون نتيجة تطعيم الفرد بطعم التيفود أو الدفتريا تعتبر مناعة مكتسبة صناعياً 
Artificial acquired immunity )٥، ٤، ٣، ٢، ١.(  

  
  : السرسوب وتقوية درجة مناعة الرضيع

  

إفراز الثدي الذي يسبق إفراز اللبن الناضج وهو  Colostrum بداية يعتبر السرسوب
mature  والذي يختلف عنه في الشكل والخواص الغذائية فهو عبارة عن سائل مائي أصفر

متصاصه الكنه يشكل درجة مناعية عالية للرضيع لتأثيره علي القناة الهضمية بدرجة أكبر من 

خامس إلي العاشر بعد المولد ويتعرض السرسوب في الفترة من اليوم ال.  بعد ذلك في الدم
لتغيرات في تركيبه الكيميائي وخواصه الطبيعية إلي أن يصل في اليوم العاشر إلي الخواص 

  . الطبيعية للبن الناضج
  

ومن الجدير بالذكر أن المواد المسئولة عن الخواص المانعة للعدوي في لبن الأم هي 
والمقاومة للإنزيمات الهاضمة ومن  جزئيات السرسوب الثابتة في الوسط الحامضي للمعدة

ضعف الموجود منها في اللبن  ٣٠٠والتي يبلغ تركيزها  Lysozymesبينها الليزوزيمات 
والتي تهاجم وتدمر الأغلفة الخلوية للبكتريا بعد تثبيطها بالبيروكسيدات الموجودة في . البقري

ضلاً عن أن إنزيم ف.  الموجود في السرسوب Cلبن الأم وفي لعاب الرضع وفيتامين 
  .Streptococcusالذي يقوم بقتل بكتريا الستربتوكوكس  Lactoperoxidaseاللاكتوبيروكسيداز 

  

وهذه  Macrophagesا دور مناعي هي الماكروفاج من الخلايا لهوهناك مجموعة أخري 

الجزئيات لا تمتص لكنها تحسن الجهاز المناعي للأطفال الرضع عن طريق حمايتهم من 
الأنفلونزا والدفتريا وشلل الأطفال، وهذه  : ابة بالبكتريا والفيروسات المسببة للأمراض مثلالإص

وهو بروتين يدخل في سلسلة من التفاعلات التي تنتج  Complementالخلايا تخلق أيضاً 
  . مناعة ضد الكائنات المعدية

  

ة عن بروتين وهي عبار  Lactoferrinهذا إلي أنه توجد مادة أخري هي اللاكتوفرين 
يحتوي علي الحديد له خصائص مناعية وقد وجد في السرسوب ولبن الأم الناضج، وهذه 

عن طريق ربط الحديد الضروري لنمو  Straphylococcusو  E. coliالمادة تمنع نمو بكتريا الـ 
عاً هذه البكتريا، وفي حالة إضافة حديد زائد إلي الوجبة الغذائية فإن اللاكتوفيرين يصبح مشب
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ومن ثم فإن الأطفال  .ويصبح أي حديد إضافي في صورة حرة تدعم نمو الكائنات المعدية
  . بالعدوىالرضع الذين يتناولون مكملات حديد معرضون للإصابة 

  

ومن جهة أخري فإن هناك مادة كربوهيدراتية محتوية علي النيتروجين موجودة في 

وهذه المادة  Lactobacillus bifidus factorلبن الأم هي معامل اللاكتيوباسيلس بيفيداس 
وهذه البكتريا تنتج  Lactobacillus bifidusتخلق وسطاً في القناة الهضمية ينشط نمو بكتريا 

حامض الخليك أو حامض اللاكتيك من اللاكتوز الذي يثبط نمو الميكروبات الممرضة مما يقلل 
وكذلك فهي تثبط نمو البكتريا غير  من قابلية الطفل الرضيع للإصابة بالأمراض المعدية،

  . E. coliالمرغوبة 
  

وهي مشتقة من اللاكتوز  Lactuloseكذلك يوجد في لبن الأم مادة اللاكتولوز 
  . بكميات كبيرة، وبكميات أكبر في اللبن البقري المعامل حرارياً عنه في غير المعامل حرارياً 

ينشط عند تناول وجبة مرتفعة  Lactobacillus bifidusومن الجدير بالذكر أن نمو بكتريا 
لي إ بالمقارنة ١:  ٧لبن الأم البروتين في / اللاكتوز منخفضة البروتين، وتبلغ نسبة اللاكتوز 

  . ١:٤المغلى  اللبن البقري
  

وبالإضافة إلي ما تقدم فإن هناك مجموعة من البروتينات في لبن الأم هي 
لعب دوراً هاماً في حماية الجسم ضد الإصابة ت immunoglobulinsالإيمينوجلوبيولينات 

م الأولي في حياة الرضيع والتي توجد بتركيزات مرتفعة في الأيا IgAومنها . بالأمراض المعدية

ذات الفعل المضاد ضد  antibodiesحتوائها علي العديد من الأجسام المضادة نظراً لا
، ويكون فعاليتها علي وجه  Pathogensالفيروسات ، والبكتريا والكائنات الأخري الممرضة 

التحديد للأمراض التي تتعرض لها الأم مثل الأمراض الفيروسية، والإصابة ببكتريا 
نشاط الإنزيمات ل تهاقاوممن عضلاً ف، والالتهاب الرئوي،  Streptococcusالستربتوكوكس 

  ).١٣- ٦(وتكون ثابتة في الوسط الحامضي المرتفع في المعدة 
  

  : ن الجھاز المناعيـا�لبان في تحسيدور منتجات 
  

الألبان المتخمرة والزبادي خالي الدسم المصنع من حليب : تلعب منتجات الألبان مثل 
غير مبستر، واللبن الرايب، والجبن الرومي وهي من الأغذية الغنية بالخمائر الطبيعية دوراً 
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يلها إلي كيميائيات تتسرب إلي حيوياً هاماً في تخمير الألياف النباتية غير المهضومة وتحو 
 رول مماً يمجري الدم وتساعد علي تعزيز عمل الجهاز المناعي، وتساعد علي خفض الكوليست

الأحياء الدقيقة هذه المنتجات على زيادة يقلل من خطر الإصابة بأمراض القلب، كما تساعد 
ثة وقرح الأمعاء تقليل الحساسية وفرص الإصابة بالأورام الخبي على لمعالتى تالنافعة 

ويجب الإكثار من تناول الزبادي خالي الدسم  . والإصابة بالإسهال وتخفض ضغط الدم المرتفع
لأنه يزيد البكتريا النافعة خاصة في حالات المرض أو الضعف أو في حالات النقاهة بعد 

  .)١٧،  ١٦ ، ١٥،  ١٤،  ١١(العمليات الجراحية بحيث يتم تناول كوب أو أثنين منه في كل وجبة 
  

  : ن الجھاز المناعيـدور الخضر والفواكه الطازجة في تحسي
  

  يفضل الإكثار من تناول الخضروات الطازجة والسلطات في كل وجبة بالإضافة
لفواكه الطازجة لرفع كفاءة الجهاز المناعي وخاصة لمريض الجهاز الهضمي ولتنظيف اإلي 

   . الجسم
  

  :اعي أھم الفواكه المحسنة للجھاز المن
  

الرمان ، الجريب فروت ، البرتقال ، اليوسفي ، الفراولة، الأفوكادو ، الموز ، العنب ، 
التفاح ، الكمثري ، البطيخ ، التوت ، الكنتالوب ، الكريز ، الكيوي، الكاكي ، الأناناس ، 

  .)٢٤،  ٢٣،  ٢٢(المشمش ، الباباظ ، الليمون ، الخوخ ، التمر 
  

   :ى از المناعأھم الخضر المحسنة للجھ
  

الكرنب ، البروكلي ، القرنبيط ، الأسبرجس ، البنجر، الجزر ، الفلفل ، الفجل ، 
  الجرجير ، البقدونس ، الكرفس ، البصل الأحمر ، الثوم ، القرع العسلي، الباذنجان ، الطماطم

  ، ٢٧، ٢٦،  ٢٥،  ٢٢(الفاصوليا الخضراء ، البطاطا ، السبانخ ، الخرشوف واللفت 

٢٩ ، ٢٨( .  
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  : ن الجھاز المناعى ـدور شرب الماء في تحسي
  

شرب كميات إضافية من الماء علي  كذلكمع تناول كوبين إلي ثلاثة أكواب علي الريق 
دقيقة يساعد علي الهضم، كوب من الماء  ٣٠مدار اليوم بواقع كوب من الماء قبل الأكل بـ 

. ء ما قبل النوم يجنب الأزمات القلبيةقبل الحمام يساعد علي خفض ضغط الدم، كوب من الما
ولعل الإكثار من شرب الماء يعمل علي ترسيب الأغشية المخاطية التي تبطن الجهاز التنفسي 
مما يساعد علي إنتاج الأجسام المضادة وخلايا الدم البيضاء ومن ثم تقوية أداء الجهاز 

  . )٢١،  ٢٠،  ١٩،  ١٨،  ٢(المناعي 

  
  : ت المحسنة للجھاز المناعيأھم الحبوب والبقوليا

  

فول الصويا ، الشوفان ، الكتان ، الحمص ، العدس ، الفاصوليا الحمراء ، الشعير ، 

  .)٢٨،  ٢٧،  ٢٢(الحلبة ، الشمر ، السمسم ، الأرز البني غير المقشور، الذرة، القمح 
  

   : أھم مواد النقل المحسنة للجھاز المناعي
  

  .)٢٨، ٢٧، ٢٢( ستق ، الكاجوالبندق ، الجوز ، اللوز ، الف
  

   : أھم ا�غذية المنبتة المحسنة للجھاز المناعي
  

كل ؤ كل طازجة أو الفول النابت ويؤ وت) الملانة(الحلبة المنبتة ، حمص الشام 
  .)٢٢( مطبوخاً 

  

  :ى أھم عصائر الفواكه وعصائر الخضر المحسنة للجھاز المناع
  

الطازج ، عصير الأسبرجس ، عصير عصير البنجر، عصير الكرفس، عصير الكرنب 

العنب الأسود، عصير الجزر، عصير التفاح الطازج، عصير الليمون الطازج، عصير البرتقال، 
، عصير الكريز ، عصير التوت ، عصير  عصير الأناناس ، عصير اليوسفي، عصير الرمان

ي ، عصير صير الخوخ ، عصير الكمثري، عصير الفراولة، عصير الشمام الصيف، ع المشمش
  .)٢٩، ٢٨، ٢٢(الخيار بالليمون ، عصير الجريب فروت بالليمون 
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   : الحبوب والبقوليات المحسنة للجھاز المناعىأھم 
  

الينسون ، القرفة ، الزنجبيل ، مغلي الشمر، مغلي الحلبة، الكركديه ، التمر هندي، 
  ، الكاموميل Senna tea، شاي السينا  Ginkgo teaالجنسنج ، الشاي الأخضر، شاي الجنكة 

مشروب الليمون ، مشروب البابونج ، مغلي الزعتر، مشروب السحلب، مشروب الإنشور 
Ensure  )٢٨،  ٢٧،  ٢٢(.  

  
  

   : أھم ا�غذية الخضراء المحسنة للجھاز المناعي
  

العصائر المستخرجة من نباتات القمح العضوي ومستخلص أوراق الشعير الصغيرة 
   Chlorella، الكلوريلا  Spirulinaئش الشوفان العضوي، السبيرولينا العضوي، مستخلص حشا

، البروكلي الأخضر ، السبانخ العضوي، الكيل Dandelionالداندليون الأخضر العضوي 
،  Sea Kelp، القرنبيط العضوي، الكلب البحري  Parsely، البقدونس العضوي  Kaleالعضوي 

،  ٣٠،  ٢٨،  ٢٢(الخضراء البحرية ، والخضروات البحرية  ، والطحالب Sea dulseالدولسي البحري 

٣١(.  
  

   : أھم ا�غذية الوظيفية المحسنة للجھاز المناعي
  

 Tempeh، التيمب  Mushroomالألياف الغذائية، زيوت الأسماك ، عيش الغراب 

ات ، ، الكركم ، الشاي الأسود ، الشاي الأخضر، الأوليجوسكاريد) منتج فول الصويا المتخمر(
منتجات الألبان المتخمرة، زيت رجيع الكون ، جنين القمح، زيت بذور الكتان، زيت الزيتون ، 
زيت الذرة ، الثوم ، توت العليق ، الزنجبيل ، اللجنين ، الليكوبين، الأغذية البحرية الغنية في 

  .)٣٥، ٣٤، ٣٣، ٣٢،  ٣١،  ٢٢(، البكتين ) السالمون –التونة ( ٣-أوميجا

  
لى الأغذية المحسنة للجهاز المناعي فإن هناك بعض الفيتامينات تشارك علاوة ع

إذ  E  ،D  ،C ، A  ،Folic acid  ،B12 ، B6فيتامينات الأغذية في هذا المضمون ، ومنها 
  .)٣٦،  ٢٢(هاماً في تحسين الجهاز المناعي تلعب دوراً 
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   : أھم العناصر المعدنية المحسنة للجھاز المناعي
  

الحديد ، الزنك، السيلينيوم والنحاس دوراً هاماً في تحسين : عناصر المعدنية تلعب ال
  .)٤٠،  ٣٦،  ٢٢(الجهاز المناعي 

  

   : أھم المكم2ت الغذائية المحسنة للجھاز المناعي
  

هناك العديد من المكملات الغذائية المحسنة للجهاز المناعي، نذكر منها علي سبيل 
  : المثال وليس الحصر

  

Bee pollen 500 – Pollenergy 520 mg – Roy Alton (Bee pollen + wheat germ oil) – 

Tonic (Echinacea + Bee propilis + Nigella Sativa Ext. + Cod liver oil) – Echinacea 

syrup – Echinacea drops – Fluran capsules (Echinacea purpurea 200 mg + 

Echinacosides 4%) – Immulant (Echinacea purpurea 175 mg) – Immulant capsules – 

plus (Echinacea purpurea 125 mg + Golden seal root 500 mg). 

Immulant syrup (Echinacea purpurea 1.6 mg + Nigella Sativa oil 0.16 ml/100 ml.) – 

Immulant Sachet (Echinacea Purpurea + golden Seal root. – Immulone tablets 

(Echinacea purpurea + Vit. C) – Immunvita capsules (Echinacea purpurea 210 mg) – 

Immunvita drops (Echinacea purpurea 4.7 gm/25 ml) – Mulone syrup (Chinacea 

purpurea) – Dorangacea sachet (Echinacea Purpurea + Vit. C) –Immuno flu capsules 

(Echinacea purpurea + Vit. C + Zinc citrate) – Immuno plus capsules (Echinacea 

purpurea 125 mg + Nigella sativa seed powder 250 mg) – Prostamune capsules 

(Echinacea purpurea + Pumpkin seed oil + Pumpkin Kamela + Vit. C) – Immu-C 

Sach (eff) (Echinacea Purrpurea 200 mg + Vit. C 500 mg + zinc sulfate 33 mg) – 

Babe-Ton Sachet (Ext. of Thymus vulgaris + Bee Propolis + Fennel oil + Rose-Hips) 

– PC Sachet (Licorice 0.5 gm + Majoum 0.5 mg + Thyme 1 gm + Lactose 1 gm). 
)٣٧(  
  

  : ن الجھاز المناعيـدور البروبايوتيك في تحسي
  

هناك نوع من البكتريا يعيش في الأمعاء وخاصة القولون، وهي بكتريا لا تسبب 
المرض ولكن لها صفة وقائية ضد الأمراض ويبلغ عددها مائة تريليون خلية بكتيرية، وهذا 

فوائد عديدة منها مقاومة العدد يعادل عشر أضعاف خلايا الجسم ونظراً لأن لهذه البكتريا 

ومن فوائدها  Probioticsسم البكتريا الصديقة أو البروبايوتيك االأمراض فقد أطلق عليها 
مقاومة الميكروبات التي تغزو الجهاز الهضمي وتسبب عدوي ميكروبية تؤدي إلي حدوث 

الإصابة في هذا الجهاز مثل التهاب القولون وآلام البطن فضلاً عن أنها تسبب  اضطرابات
وهذه البكتريا الصديقة تعتبر مصنعاً لإنتاج العديد من الفيتامينات الضرورية للجسم . بالحمى
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، وحامض الفوليك ، فضلاً عن أنها تساعد في رفع  B1و  B6و  B12و  K: مثل فيتامينات 
في النساء، وتقوية مفعول حبوب منع الحمل وتنشيط ) الاستروجين(مستوي هرمون الأنوثة 

عة الجهاز الهضمي ضد الميكروبات المسببة للأمراض وكذلك تفيد في مقاومة الجسم منا
  .للسرطان وخاصة سرطان القولون

  

 Bifidobacteriumومن بكتريا البروبايوتيك المحسنة للمناعة الخلوية في المسنين 

lctis HN019  ًفي  وهي بكتريا صديقة توجد في منتجات الألبان المتخمرة وتلعب دوراً هاما
تحسين مناعة الجهاز الهضمي ضد الميكروبات المسببة للأمراض والوقاية ضد الإصابة 

وقد أنتجت أمريكا وبعض دول أوروبا وآسيا مستحضرات بروبايوتيك صيدلية . بسرطان القولون
تستخدم كبديل للميكروبات الصديقة التي تعيش في الأمعاء لتعويض نقص البكتريا الصديقة 

  .)٣٩،  ٣٨،  ٢٢(في المسنين 
  

  : ن الجھاز المناعيـدور الزيوت الطيارة والروائح في تحسي
  

زيوت الكاموميل واللافندر ، زيت جوز الهند  : تستخدم الزيوت الطيارة والروائح مثل
  .)٢٢( العدوىالتي تقي الجسم من  لجلد المناعية باعتباره من الموادا لزيادة قدرة انههدعند 

  

  : ن الجھاز المناعيـي تحسيدور الغذاء الصحي ف
  

لعل من أهم العناصر التي تحافظ علي جهازنا المناعي هو الغذاء الصحي المتوازن 

الذي يحتوي علي كل العناصر الغذائية من البروتينات والكربوهيدرات والدهون والفيتامينات 
تناول الخضروات والمعادن بنسب متوازنة مع إتباع العادات الغذائية السليمة مثل الإكثار من 

والفواكه الطازجة بأنواعها لاحتوائها علي العديد من العناصر الغذائية المفيدة، والمكسرات 

علي الزنك الذي يعمل علي إنتاج  لاحتوائهاعلي البروتينات والماغنسيوم ، والأسماك  لاحتوائها
، وزيت الزيتون بما  ، والزبادي والألياف وعيش الغراب، والثومالعدوىخلايا الدم التي تحارب 

هذا إلي أنه من الضروري تجنب تناول الزيوت المهدرجة  .يحتويه من مضادات الأكسدة
والدهون المشبعة بأنواعها والنشويات بنسب كبيرة خاصة البطاطس المحمرة والشيبسي ، 

لبان الدسمة واللحوم الكثيرة الدهن، ومنتجات الأ  Fast Foodsوالأغذية السريعة التحضير 
والفطائر الجاهزة ومثيلاتها من الجاتوه والتورتة والحلويات الشرقية حيث أنها غنية بالدهون 
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المشبعة، والأغذية المحمرة، والإقلال من تناول السكريات وشرب المياه الغازية والعصائر حيث 
لميكروبات وتقلل من كفاءة لوجد أنها تبطئ من نشاط كرات الدم البيضاء في مهاجمتها 

  السكر الأبيض، الملح(از المناعي للمسنين ، والإقلال من تناول الأغذية المكررة الجه
واستخدام الدقيق الكامل بدلاً من الدقيق الأبيض، وبدلاً من الملح ) الأبيض ، الدقيق الأبيض

ولابد من الإمتناع عن التدخين لما ينتجه من شقوق حرة تحطم  .بديله من أملاح البوتاسيوم
مناعية في الجسم ويحتوي دخان السجائر علي آلاف من المواد الكيميائية وأكثرها الخلايا ال

تأثيراً هو النيكوتين حيث يؤثر علي الجهاز العصبي المركزي، زيادة إفراز الأدرنالين ، وزيادة 
علي الجهاز المناعي نظراً يؤثر ، و عمليات الأيض ضغط الدم، وسرعة ضربات القلب، وسرعة 

كسد ؤ الذي ي nitrogen dioxide ozenجائر يحتوي علي تركيزات عالية من مركب لأن دخان الس
مما يعجل بدوره من ظهور الشيخوخة  DNAالفيتامينات المضادة للأكسدة ويسبب تحطيم الـ 

  . وإضعاف المناعة
  

هذا إلي أن تناول الغذاء الصحي المتوازن مصحوباً بممارسة الرياضة البسيطة وخاصة 
دقيقة يومياً مع التعرض لأشعة الشمس غير المباشرة التي تعمل علي  ٣٠-٢٠المشي من 

مع الاستمتاع إلي الموسيقي الهادئة غير الصاخبة لمدة نصف ساعة يومياً  Dتكوين فيتامين 
  .)٤٠،  ٣٤،  ٣٢،  ٢٧،  ٢١،  ١٦،  ١٤،  ٩،  ٧،  ٢(يساعد علي تعزيز وتحسين كفاءة الجهاز المناعي 
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