
 

 التغذیة السلیمة ودورھا في اكتساب الجسم مناعة طبیعیة ضد الأمراض

 

مما لا یعرفھ كثیر من الناس أن جسم الإنسان یتعرض یومیا للھجوم من ملایین المیكروبات والأجسام الغریبة، وأن ھناك 
خط دفاع قوي مسئول عن الدفاع ضد أي ھجوم على الجسم والتخلص من آثاره الضارة بنظام دقیق یعرف باسم جھاز 

المناعة. 
من سمات ھذا الجھاز الأساسیة مقدرتھ على تدمیر الكائنات الدخیلة دون أن یؤثر على بقیة خلایا الجسم السلیمة. وھو 

یعمل وفق نظامین مناعیین: الجھاز المناعي الفطري أو الطبیعي والجھاز المناعي المكتسب. 
ھذین النظامین المناعیین یختلفان عن بعضھما في الجوھر لكنھا مترابطان مع بعضھا ویعملان بتعاون وتنسیق مع 

بعضھما فكل واحد من ھذین النظامین یعمل وفق آلیات مختلفة تقوم بتنشیط وزیاد نجاعة رد الفعل المناعي للنظام المناعي 
الآخر. أكثر من ذلك ھذین النظامین مرتبطین ببعضھما إذ أن عدة مركبات من الجھاز المناعي الفطري حیویة لنجاعة 

أداء المناعة المكتسبة والعكس صحیح. ھذا الترابط یسمح للجسم بالتعامل بنجاعة مع الممرضات.  
یعتبر الجھاز المناعي الفطري خط الدفاع الأول الذي یحمي الجسم من الممرضات منذ التعرض للمستضد وحتى بدء عمل 

المناعة المكتسبة. ونظام المناعة الفطریة الغیر متخصص یستطیع في الغالب بقواه الذاتیة إبعاد المیكروبات الدقیقة 
والجسیمات الغریبة التي تغزو الجسم. ویقوم جھاز المناعة المكتسبة بزیادة نجاعة القدرة المناعیة سیما حین تصبح 

 المناعة الفطریة غیر فعالة وتنجح الممرضات في التملص منھا.

 . المناعة الطبیعیة1

المناعة الطبیعیة موجودة في الكائن الحي منذ الولادة وحتى قبل الولادة خلال المرحلة الجنینیة. ویتمیز بطریقة غیر 
متخصصة بمعنى أنھ كل خلیة أو جزء تابع لھا یعمل ضد عدد كبیر ومتنوع من الممرضات ولكن فقط حسب التمییز بین 
ما ھو ذاتي أي تابع للجسم أو ما ھو جسیم غریب عن الجسم یجب التعامل معھ وتحییده. فضلا عن ذلك فالمناعة الطبیعیة 

 لا یوجد بھا ذاكرة مناعیة.

 . المناعة المكتسبة2

المناعة المكتسبة ھي مناعة یتم اكتسابھا خلال حیاة الكائن الحي بعد تعرضھ للممرضات ،وتتمیز مركباتھا بالعمل بطریقة 
انتقائیة ومتخصصة إذ أن كل خلیة أو جسیم تابع لھا یستطیع العمل ضد عامل ممرض واحد ووحید وخلافا للمناعة 

الطبیعیة التي ھي متشابھة عند أفراد نوع معین فإن الاستجابة المناعیة المكتسبة تختلف من فرد لأخر وفق عامل الحصانة 
المناعیة المكتسبة التي مر بھا جسم كل شخص على انفراد وبحسب الممرضات التي تعرض لھا خلال حیاتھ. میزة أخرى 

تضاف للحصانة المكتسبة ألا وھي القدرة على إنتاج ذاكرة مناعیة. 

 

 

 

 

 



 

 العلاقة بین المناعة والغذاء

 إن الجھاز المناعي معرض لأن یصبح ضعیفا لا یقوى على لعب دوره في الدفاع على الجسم لعدة أسباب منھا:

 الإجھاد في العمل والتفكیر -

 العصبیة والتوتر الذھني -

 التعرض للبیئة الملوثة -

سوء التغذیة أو التغذیة غیر السلیمة: وھي العامل الرئیس وراء ضعف الجھاز المناعي، فالإفراط في تناول الحلویات  -
مثلا یؤدى إلى الإخلال بالجھاز المناعي لأنھا تقلل من قدرة كرات الدم البیضاء على التھام المیكروبات، كما أن زیادة 

 نسبة السكر في الدم تعتبر وسطا ملائما لنمو وتكاثر المیكروبات في حالة الإصابة بالعدوى.

وبما أن الجھاز المناعي یتأثر سلبا بسوء التغذیة والتغذیة غیر السلیمة فھو یتأثر إیجابا إذا كانت التغذیة سلیمة، لذلك فلكي 
 نضمن جھازا مناعیا قویا یجب أن نقومھ بنظام غذائي صحي ومفید.

وكما زوّدنا الله بالمناعة الجسدیة فقد زوّدنا بالعناصر الطبیعیة السلیمة التي تدعم تلك القوة العلاجیة وتجعلھا تمارس 
وظائفھا إلى أقصى درجة ممكنة وھذه المصادر الطبیعیة ھي الأطعمة الكاملة والفیتامینات والمعادن وغیر ذلك من ھبات 

 الطبیعة التي تدعم أجھزتنا المناعیة.

 وحتى یكون الغذاء سلیما:

یجب أن یكون متنوعاً في مكوناتھ ومتزناً في ما یوفره من العناصر الغذائیة التي یحتاجھا جسم الإنسان من عناصر  -
 إنتاج الطاقة (الكربوھیدرات والبروتینات والدھون) والفیتامینات والأملاح المعدنیة.

یحتاج جسم الشخص السلیم إلى حوالي جرام واحد من البروتین لكل كیلوغرام من وزنھ، ویوفره الأغذیة البروتینیة  -
 .كاللحوم بأنواعھا والألبان والأسماك والبیض وبذور البقول في الطعام

یجب الإكثار من تناول الأغذیة الغنیة بالألیاف كالحبوب مع غلافھا وبذور البقول والخضراوات الورقیة للاستفادة من  -
 تأثیراتھا الوقائیة ضد العدید من الأمراض مثل ارتفاع دھون الدم والكولسترول.

یفضل تناول الخبز المحضر من حبوب القمح الكامل (مع قشورھا )(الخبز الأسمر) عن الخبز الأبیض لارتفاع  -
 محتواه من الألیاف الغذائیة والفیتامینات والأملاح المعدنیة الضروریة للجسم.

یجب جعل طبق سلطة الخضراوات وثمار الفواكھ في الطعام الیومي للإنسان للاستفادة مما توفره من فیتامینات  -
وعناصر معدنیة وألیاف غذائیة، كما تشغل الخضراوات وخاصة الورقیة منھا والخیار حیزاً في المعدة فتقلل الشعور 

 بالجوع ،فتقلل كمیة ما یؤخذ من الأغذیة الأخرى التي توفر عدد أكبر من السعرات الحراریة للجسم.

 .یفضل تناول الأسماك مرة واحدة أو مرتین في الطعام الأسبوعي عوضاً عن اللحم والدجاج -

یجب تجنب تناول الأغذیة المحتویة على نسب مرتفعة من مركب الكـولسـترول مــثل السمن الحیواني والدھون  -
الحیوانیة وصفار البیض ولحم أعضاء الحـیوان (كالمـــخ واللسان والكبد والكلى) لتجنب ارتفاع تركیز الكولسترول 

 فـــي الدم ثم ترسبھ على جدار الأوعیة الـدمویة في الجسم.

یجب استعمال الزیوت النباتیة المستخرجة من جنین الذرة أو دوار الشمس أو ثمار الزیتون عوضاً عن الدھون  -
الحیوانیة والسمن الحیواني والصناعي والزبد في تحضیر أطباق الطعام لاحتوائھا على الأحماض الدھنیة الضروریة 

 للجسم والموجودة بنسب مرتفعة فیھا.

ینصح بعدم الإكثار من تناول أطباق الطعام الدسمة لكثرة ما توفره من سعرات حراریة قد تفوق احتیاجات الجسم  -
 سعرات حراریة وھذا یمثل أكثر من ضعف ما یوفره وزنة مماثلة من الكربوھیدرات أو 9(فیوفر كل جرام منھا 

  سعرات حراریة ).4البروتینات وھو 

یجب عدم الإكثار من تناول السكر والحلوى والمشروبات المحلاة بالسكر لأن السكر یتحول داخل جسم الإنسان إلى  -
كما یؤدي عدم إزالة السكر الملتصق بالأسنان بواسطة الفرشاة إلى  فیھ، دھون تترسب على جدار الأوعیة الدمویة

 حدوث النخر فیھا.

یجب تجنب شرب المیاه الغازیة أثناء تناول الطعام لأن الغاز الموجود فیھا یتمدد بفعل الحرارة داخل المعدة فیؤدي  -
 إلى خروج الطعام منھا عبر فتحة البواب حتى دون اكتمال ھضمھ مما یضیع فرصة تحللھ بفعل العصارة المعدیة.

یجب تجنب شرب الشاي فور تناول الطعام لأن مركب التانین الموجود فیھ یعیق امتصاص العناصر المعدنیة في  -
الأمعاء كالحدید والكالسیوم والفسفور. 



 

 دور الفیتامینات والأملاح المعدنیة في بناء مناعة الجسم

 فیتامین أ:

ویعرف أیضا بالفیتامین القوي المضاد للفیروسات كما أنھ یساعد على إنتاج الأنزیمات 
المضادة للبكتریا ویحتاجھ الجسم في إنتاج ھرمون النمو اللازم بدوره في تصنیع الخلایا 

المناعیة فإذا انخفض ھذا الھرمون انخفضت مناعة الجسم. وینصح العلماء بتناول فیتامین أ 
على ھیئة الخضروات الغنیة بالبیتاكاروتین والتي تتوفر في بعض الأطعمة النباتیة مثل 

المشمش والجزر والبطاطس والسبانخ والكرنب وفى الوقت الذي یمكن أن نتناول جرعة 
 زائدة من فیتامین أ من خلال المكملات فإن ھذا یستحیل حدوثھ عند تناول الأطعمة النباتیة.

 مجموعة الفیتامینات ب المركبة:

ومن أھم وظائف ھذه المجموعة المحافظة على النشاط الحیوي للخلایا المناعیة الأكولة 
والتي تقضى على الأجسام الغریبة في الجسم كما أن ھذه المجموعة تساعد على تخلیق 

الأجسام المناعیة المضادة. والجدیر بالذكر أن ھذه الفیتامینات سرعان ما تفقد فعالیتھا عند 
التعرض لحرارة تحضیر الطعام كما أن ھذه الفاعلیة تتأثر بتناول المكیفات كالشاي والقھوة، 
وحالات التوتر قد تؤثر في فاعلیة ھذه المجموعة. والأطعمة الغنیة بمعظم أنواع الفیتامین ب 

تشمل الحبوب الكاملة ودقیق القمح والخمیرة الفوریة والموز والفول السوداني أما الفیتامین 
  فلا یتوفر إلا في الأطعمة ذات الأصل الحیواني.12ب 

 فیتامین ج:

ویعرف ھذا الفیتامین بالفیتامین ذو الفاعلیة المناعیة القویة وذلك لأنھ یؤدى إلى تقویة 
الأنسجة عن طریق تدعیم الخلایا المناعیة والأجسام المناعیة المضادة. وقد أظھرت الكثیر 

من الدراسات العلمیة أن الكفاءة لفیتامین ج تقل في الأشخاص الذین یتناولون المضادات 
الحیویة والأسبرین والكافیین بكثرة كما أن ھذه الكفاءة قد تقل أیضا في المدخنین ولذلك ینصح العلماء المدخنین بتناول 

مكملات فیتامین ج لأن معدلھا الطبیعي یقل في ھذه المجموعة. أما عن الأطعمة الغنیة في ھذه المجموعة فتضم الفراولة 
والبرتقال والشمام والفلفل الأخضر. وبما أن فیتامین ج من الأنواع التي تفقد فاعلیتھا في أثناء الطھي یكون دائما الأفضل 

 تناولھا طازجة.

 فیتامین ھـ:

قد أثبتت الدراسات العلمیة أن فیتامین ھـ یعمل على تحسین وظائف الخلایا التائیة كما أن 
تناولھ في المسنین یؤدى إلى تنشیط الجھاز المناعي كما أنھ یعتبر من المواد القویة المضادة 
للأكسدة ولكن شأنھ كشأن غیره من العناصر الغذائیة لا یحقق أعلى مستوي من الفائدة حالة 
تعاطیھ منفردا حیث أنھ یعمل بفاعلیة أكبر عند جمعھ بفیتامین ج و أ. والأطعمة التي تحتوي 

على ھذا الفیتامین ھي اللوز والبندق والخضر المورقة ذات اللون الأخضر الداكن والزیتون وزبد اللوز والبقول والفول 
 السوداني والبندق.

 الكالسیوم وفیتامین د:

یساعد الكالسیوم وفیتامین د الجھاز المناعي بدرجة كبیرة فإنھما یعملان على تنشیط الخلایا 
القاتلة والخلایا الأكولة ولكن یجب أن یمثل الكالسیوم بفیتامین د حتى یكون قادرا على أداء 

مھمتھ. وقد أثبتت الأبحاث العلمیة أن تناول جرعة كافیة من فیتامین د والكالسیوم سوف تقلل 
من خطر الإصابة بسرطان القولون. والزبادي منزوع الدسم یعتبر المصدر الأمثل 

للـكالسیوم الغذائي كما یتواجد أیضا في بذور السمسم والخضروات ذات الأوراق الداكنة 
وفي الأسماك مثل السردین ویمكن أیضا تولید الفیتامین داخل الجسم عن طریق التعرض لحمامات الشمس لمدة تتراوح 



 

 دقیقة یومیا ونتیجة لضعف طبقة الأزون وخطر الإصابة بسرطان الجلد ینصح العلماء بالتعرض لأشعة 30-20بین 
. الشمس قبل العاشرة صباحا أو بعد الساعة الثالثة مساء في فصل الصیف

 الماغنسیوم:

ویعد الماغنسیوم أحد العوامل الأساسیة للحفاظ على صحة الجھاز المناعي لأنھ ھام جدا في 
فعالیة الأجسام المضادة وتنشیط تكوین الخلایا التائیة كما أنھ یعمل سریعا على تخفیف التوتر 

وتحسین النوم. ویِمكن للشخص زیادة مقدار ما یحصل علیھ من الماغنسیوم بتناول الموز 
والحبوب والخضروات ذات الأوراق الخضراء ودقیق القمح والمكسرات  

 

 السلینیوم:

إن السلینیوم من الأملاح المعدنیة النادرة التي توجد في التربة ویعمل السلینیوم كمادة مضادة 
للتأكسد للوقایة من سرطان الجلد وأمراض الشرایین التاجیة. ویمكن للشخص أن یحصل 

على كمیة مناسبة من السلینیوم بتناول حصص غذائیة كثیرة من الحبوب الكاملة یومیا مع 
الكرنب والجزر والكرفس والخیار والثوم والعدس والبصل والسبانخ وبذور القمح. 

 

 الزنك:

یعتبر تناول الزنك بكمیات مناسبة أحد العناصر الأساسیة لضمان أعلى مستوي لكفاءة 
الخلایا وتكوین الأجسام المضادة داخل الجسم. غیر أن تناول الزنك لا یحسن من وظائف 

الجھاز المناعي إلا إذا كان الشخص یعانى نقصا في نسبة الزنك داخل الجسم. ویعتبر التأخر 
في التئام الجروح أحد المؤشرات للإصابة بنقص في مستوى الزنك وكذلك انخفاض القدرة 
على التذوق والعدوى المتكررة كما یرجح أن كل الأشخاص متوسطي العمر وكذلك كبار 
السن مصابین بنقص في مستوي الزنك ولذلك ینصح بتناولھ كمكملات في ھذه المراحل 

  العمریة أو بالإكثار من تناول الأطعمة التي تحتوي على الزنك كالحبوب الكاملة.

 


