
 2022   لنباتات الطبية المقوية لجهاز المناعة(  )ا

1 
 

                                                      وزارة التعليم العالي والبحث العلمي
 جــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــامعة الموصل 

 كــــــــــــــــــــــــــــــــــلية التربية للبنات 
 قســـــــــــــــــــــــــــــــــــــم علوم حياة

 

 

 

 )النباتات الطبية المقوية لجهاز المناعة(  
 

 الى مجلس كلية التربية للبنات

 في كلية التربية قسم علوم الحياة  سوهي جزء من متطلبات نيل درجة البكالوريو

 
 تقدمت به الطالبات 

 شهد لاوس نايف            سيدر وليد خليل                         

 شيلان خضر سليمان
 بأشراف الدكتورة

 أ.م.د. جهان يحيى الحاتم

 

 

2021__________________________________________

____2022 

 

 الاهداء 

وصلت رحلتي الجامعية إلى نهايتها بعد تعب  
 ومشقَّة..

ة ونشاط، جي بكل همَّ  وها أنا ذا أختم بحث تخرُّ

 وأمتنُّ لكل من كان له فضل في مسيرتي، 

 وساعدني ولو باليسير،
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لين..   الأبوين، والأهل، والأصدقاء، والأساتذة المُبجَّ

جي...............  أهُديكم بحث تخرُّ
 

 

 

 

 

 

 شكر وتقدير 
 

 أولا اشكر الله الذي منحني نعمة العلم والمعرفة 

واشكر رئاسة جامعة الموصل وعمادة كلية التربية للبنات ورئاسة قسم 

 علوم الحياة ان منحني فرصة اكمال دراستي 

أبي الذي جد وبذل كل جهده ودعمني مادياً ومعنوياً وبكل ما   واشكر

 بوسعه

 ة اللطيفتها المباركة وكلماتها وإلى أمي التي دائماً كانت ترافقني بدعوا

  /الموصلوأشكر كل من درسني أو ساهم في تدريسي من دكاترة جامعة 

 /             قسم علوم الحياة كلية التربية للبنات

  بحثي علىلأستاذتي المشرفة الشكر والتقدير  أقدمكما 

 الحاتم نأ.م.د. جها

   يتخرججميعا بحث  مأهديك

 متناني وا  يشكرأقدم لكم  قلبي  اعماقمن و

 

 النباتات الطبية المقوية لجهاز المناعة 
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 الأول الفصل 

 المقدمة

  ، وتعـديتمثـل دور الجهـاز المنـاعي في حمـايـة الفرد من الكـائنـات المســـــببـة ل مرا                

هي أحـد العوامـل المتعـددة التي تحـدد الاســـــتجـابـة المنـاعيـة والتغـذيـة الجيـدة مهمـة في دعم   التغـذيـة

  منهم،ولا سـيما الضـعفاء    السـن،كبار   كلا من  الاسـتجابة المناعية.  يمكن أن تضـعف المناعة عند

والذين يعانون من نق    ،والذين يعانون من سـوء التغذية  السـمنة،يعانون من   الأشـخا  الذينو

ــابة في   ــعف المناعة المرتبطة بنق  التغذية من قابلية اةصــ تناول المغذيات الدقيقة.  تزيد ضــ

بل وحتى مميتة.  قد يكون التأثير الضـار لسـوء   شـدة،بالعدوى وتسـم  بأن تصـب  العدوى أكثر 

ــيرات لارتفار خطر حدوث   الالتهابي،بما في ذلك مكونه   المناعة،التغذية على جهاز   أحد التفســ

ــابة بفيروس  نتائج   ــن وأولئك   SARS-CoV-2أكثر خطورة من اةصــ الذي يظهر عند كبار الســ

ــات المغذيات الدقيقة الفردية بما في ذلك فيتامين )د(   ــير دراسـ ــمنة.  تشـ ــون مل السـ الذين يعيشـ

ا SARS-CoV-2والزنك إلى أدوار في تقليل شــدة اةصــابة بفيروس   .  التغذية الجيدة مهمة أيضــً

والتي بدورها تدعم جهـاز المنـاعة.  تنطب     المعوية،متنوعة من الميكروبات في تعزيز مجموعة  

 أهمية التغذية في دعم الاستجابة المناعية أيضًا على ضمان الاستجابات القوية للتطعيم.

  الخطيرة،جسادنا من الأمرا  أإن مضادات الأكسدة تلعب دوراً مهماً وفعالًا في حماية  و         

ويتجه العالم كله الآن وخصـوصـا في صـناعة الأةذية على اسـتخدام وإضـافة مضـادات الأكسـدة  

كما أن لها دور فعال ضـد الشـوارد التي قد تسـبب    وصـناعية.لما لها من أهمية علاجية وزراعية  

 .الأورام الخبيثة المنتشرة بصورة مخيفة في مجتمعاتنا الآن

 

 

 

 

  -:  (Medicinal Plant) الطبيتعريف النبات 



 2022   لنباتات الطبية المقوية لجهاز المناعة(  )ا

4 
 

من أعوااااالم المةواواة ا  تتو اتهاا عا  ما    أكثرهو النباات الي  يتوو  يي عوااااو ا          

  مرتوعة  لم القد   عا  معالجة مرض معين ا  عا  ا ةبوراكيز منةوواا   أكثر  احد  ا   كيميالية

النبات الطبي عا    Dragendroof عرف العالم    ،الأقل تقايل من اعراض الإصابة بهيا المرض 

 بهيا الوعريف الشاامل تدلل المماةة    ،انم كل شاي  من أصال نباتي  يعاوعمل ابياه يهو نبات ابي

كماا عرف بانم (، 2015،هيةال  النعيمي  %  أكثر الموسااااوعة الطبياة ابيااه )99النبااتياة بنعااااباة  

  ، اااهر المياا     )ياة لننعااااااي  التيواي  النباات الاي  يتوو  عا  ماا   يعاالاة يات قيماة ع  

كل نبات يقيم لةصاالصام الطبية  يز ل لما يوميز   يه  نباتات الطبيةالموهوم الصاتي  ل  (.2013

 (.2019بم من لصالص ع  ية ا  ابية عامة )الهزاز، 

 الجديد من الموا   يهيئ الورص العديد  لاكوشااف المزيد     - الموهوم الشاامل لانبات الطبي:          

الع  ية يات الأصال النباتي مثل المواا ات التيوية  المبيدات التشارية    رالةيمالية الع  ية  غي

 اي العديد من النباتات تمواك الةثير من المةونات يات الواعاية التيوية الموأتية من  ا  التشالشية.

 يطاق عا  العام الةاص بالنباتات  ،  منوجات الأيض الثانوية  تعاوةدم لع   العديد من الأمراض 

عام العقاقير هو العام الي  يعن  بد اسة الأ  ية المشوقة    (Phrmacognosyالعقاقير)الطبية بعام  

من مصااااا   ابيعية مثل النباتات، التيوانات أ  من الةالنات البترية. يوم ل د الد اسااااة تتديد  

ابيااه لع   الأمراض   الاسااااوةادامها الةواص الويزياالياة، الةيمياالياة،  التيوياة لوااك الأ  ياة تمهياداه 

  .(2019 ، الر ي طرقجيالا)الوي تصيب الإنعاي 

 هو مجموعة الطرالق العامية الوي يهدف تطبيقها إل :  Pharmacognosyام العقاقير ع

 لاعقاقير.ي تمعرية الأصل النبا .1

   active compoundsالةيميالية لها  بةاصة المةونات الوعالة ييها   معرية البنية .2

 العقاقير.لهيه  Physiological effects معرية الوأثير الويزيولو ي  .3

سوا  كاي النبات    Medicinal plantsإيا هو العام الي  يهوم بد اسة النباتات الطبية                 

 ( البي   الثما ، الأزها ، الأ  اق، العاق، )الجي .كامل أ   ز ا منم 

 

 

&    2013 ااهر    )الميا  ا ضااتها كما التاليةويعتمد علم العقاقير الحديث على الأسسس  

 :(2015 وا ، 
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اسام النيات بالاةة المتاية   -   توام: توم عبر تعريف العقا     دراسسة عقاقيرية للباااا  الباية. 1

    دت.أ  انةايزية كما يجب معرية الأسما  المرا ية لهيا العقا  إي  )يرنعية باةة ا نبية 

معرية الاسااام ال تيني لانبات  الي  يوألف من مقطعين بمثل الأ د اسااام الجنا  الثاني يةوي يا  

معرية القعام المعاوعمل من العقا  ييما   الأساو .مثاد نبات البنج    النول(  )اسامصاوة نوعية  صاوية  

. معرية     (يالب  الثما ،  الأزها ، الأ  اق،  العااااق،  )كالجي ،كام أ   ز  منم  إيا كاي يعاااوعمل 

  مز  عا.المنشأ النباتي الأصاي لانبات  معرية النبات ييما إيا كاي ينمو بريا أ  

من ل د  صاف العقاقير النباتية شاةايا مد   اساة الأنوال   اقير:قلاع.   اساة الةصاالص الشاةاية  2

  العقا ،كما يوم  صااف كامل القعاام المعااوعمل من   الطبي،المشااابهة الألرا الوي يعب بها النول  

  العقا .معرية الطريقة المعوعماة يي تثبيت 

 الوي تعن  بد اسااة    Microscopical properties  لاعقاقير:  اسااة الةصااالص المجهرية  .3

 Transverseمن لال   اساة مقااد عرضاية   Anatomical studyالعقاقير النباتية تشاريتيا  

sections    يي الأعوااا  النباتية المةواوة لاعقا   كيلك   اسااة العناصاار الوشااةيصااية المجهرية

الجز  الأسااساي يي   (الوشاريتيةالشاةاية أ    )الوصانيويةتعد الد اساة النباتية لاعقا     العقا .لمعاتوق  

عام العقاقير لأنم من   ي معرية الأصااال النباتي التقيقي لاعقا  لا يمةننا إ را    اساااة كيميالية  

 العقا . لا معرية الوأثير الويزيولو ي لهيا 

 الوي تعني  (    phytochemistryكيمياا  العقااقير   )عام.   اساااااة البنياة الةيمياالياة لاعقااقير  4 

لةيمياالياة الوعاالاة المو و   يي العقااقير النبااتياة  تتادياد ابيعوهاا  البنياة الةيمياالية  معرياة المةوناات ا

الموصاااااة لها  من ثم معرية أيواااال الطرالق لعزلها من النبات ،  تنقيوها  كيلك تتديد عبا ها 

 . Pharmacopeiaلاوأكد من نعب مقا يرها المشا  إليها يي  ساتير الأ  ية العالمية 

لانبااتاات الطبياة  المةوناات الوعاالاة   Physiological effect.   اسااااة الواأثير الويزيولو ي :  5

ها  من ثم تتديد اريقة تأثيرها  يي أ  عوااو والمةواوة يي  عاام الإنعاااي  التيواي  مدا ساامي

  .من العووية تؤثر , كيلك معرية الوأثيرات الوي يتدثها العقا  ييما إيا ألي بجرعات   الية

 

 :لجهاز المباعيا
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ل الةازية           ل الأ نبية، أ  العيوامأ هو  هاز موةصااااص يي الديال عن الجعاااام ضااااد العيوامأ

ل ك ه من:invaders الةطير     تشمل هيه العيوامأ

  مثلgermsتعُرف باسااام الجراثيم     الوي) microorganisms الةالنات التية الدقيقة  ) .1

لأعواا   الأنعاجة  ا  الة يا العاراانية   الطويايَّات(       الوير ساات  الوطريات  )البةويريا

 .المز  عة

ل، يجاب أي يةوي الجهااز    لةي يومةن الجهااز المنااعي من الادياال عن الجعاااام ضااااد هايه العيواماأ

أ  ما لا ينومي إل  الجعاام )غير ياتي    ما ينومي إل  الجعاام )ياتي(  المناعي قا  ا عا  الومييز بين

 .أ نبي(

ناعيا الوعرف عايها  تتويز اسااوجابة    :المسسستاسسدا  .2 هاز المي  هي أ  موا  يعااوطيد الجأ

إيا  را الوعرف عا  معااووااد بأنم لطير )عا  ساابيل المثاد، إيا كاي ،  مناعية ضاادها

قد تةوي المعاووادات     يمةنم الوعابب بالمرض(، ييمةنم تتويز اساوجابة مناعية يي الجعام

ل الممرضاة أ  لا  ها )البةويريا أ  الوير ساات أ  الةالنات الدقيقة  مو و    الل العيو امأ

كما قد تةوي المعاووادات قالمة بياتها، مثل   الألرا أ  الطويايات أ  الة يا العاراانية(

  زيئات الطعام أ  غبا  الطاد.

 :في الجسم مكونا  الجهاز المباعي

توجد في القسـم العلوي من الصـدر، وهي   تسـمى نقطة السـعادة(  ):)التيموس(تريةعالغدة الص أ.  

ــجة تترك نقي العظام وتذهب لها حيث تعلمها   ــة، فالخلايا اللمفاوية ةير الناضـ عبارة عن مدرسـ

 .، وتنضج بداخلها الخلايا اللمفاوية التائية ةير الناضجةلتصب  خلايا لمفاوية ناضجة

ــعول عن تركيب برو . الكبد:ب تينات جهاز المتممة باةضــافة إنه يحتوي على عضــو كبير مس

عـدد كبير من الخلايـا البـالغـة التي تـأكـل وتهضـــــم الجراثيم الموجودة في الـدم أثنـاء مرورهـا عبر 

  الكبد

  ،بـدئيه هو المكـان الـذي تبـدأ فيـه خلايـا الجهـاز المنـاعي بـالتطور من خلايـا جـذعيـة   . نقي العظ ام:ج

 الجهاز المناعي على شكل خلايا جذعية ةير ناضجةيتم فيه تكوين معظم خلايا و

 هي الخلايا اللمفاوية في البلعوم اللوز اللمفاوية:د. 

ائيـة حيـث    العق د اللمف اوي ة:ه.  ا اللمفـاويـة التـ ائيـة، والخلايـ ا اللمفـاويـة البـ هي مجموعـات من الخلايـ

 تحتشد داخل العقد اللمفاوية للتواصل مل بعضها البع  
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وعة من الخلايا اللمفاوية التائية والخلايا اللمفاوية البائية والكريات البيضــاء  هو مجم  . الطحال:و

 ووحيدات النواة. تعمل على فلترة الدم وتوفر مكان تتفاعل فيه المتعضيات مل الجهاز المناعي

هو الجهاز الجوال والذي يحمل خلايا وبروتينات الجهاز المناعي من مكان لآخر داخل  . الدم:  ز

 الجسم .

 :لجهاز المناعيالأعضاء الكبرى ل

هـذه الخلايـا لـديهـا القـدرة على التمـايز والنضـــــج إلى خلايـا الجهـاز المنـاعي  الخلاي ا الج يعي ة: .1

  .المختلفة

العظام وتتطور إلى خلايا بلازمية والتي بدورها   : هذه اللمفاويات تنشـأ في نقيالخلايا البائية. 2

  ."المناعية "الأضدادتنتج الغلوبيولينات 

هذه اللمفاويات تنضـج داخل الغدة الصـعترية، وهي مسـعولة   الخلايا التائية الس امة للخلايا :. 3

  .عن قتل الخلايا المصابة بالخمج

ية الأخرى ئهذه الخلايا اللمفاوية متخصـصـة في مسـاعدة الخلايا التا الخلايا التائية المس اعدة: .4

 .وظائفهاوالخلايا البائية لتقوم ب

: وهي الخلايـا التي تنتج الغلوبيولين المنـاعي للمصـــــل وللمفرزات، وتتطور  الخلاي ا البلازمي ة.5

  .من الخلايا البائية

هي جزيئات بروتينية عالية الاختصـا ، وتعرف أيضـا بالأضـداد،   الغلوبيولينات المناعية:. 6

ــلل الأطفال كال ــتضــدات الأجنبية مثل: فيروس ش ــديد  وتتفاعل مل المس قفل والمفتاح، وتنوعها ش

لـدرجـة أنـه يمكن إنتـاجهـا لتتنـاســـــب مل كـل المتعضـــــيـات الممرضـــــة مثـل الجراثيم والفطريات  

  .والفيروسات الموجودة في بيئتنا

ــيات الخمجية  الخلايا المعتدلة:  . 7 ــم المتعضـ هي نور من الخلايا توجد في مجرى الدم، وتهضـ

  .النوىبسرعه وتقتلها، وهي خلية متعددة أشكال 

نور من الخلايا البـالغـة توجد في مجرى الدم، وعنـدما تهـاجر    الكريات البيض وحي دات النواة:. 8

 .كبيرة بلعميهل نسجة تتحول إلى خلية 
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هـذه الخلايـا موجودة بمجرى الـدم، وهي تحمـل الأكســـــجين من الرئتين  خلاي ا ال دم الحمراء:  . 9 

  .إلى الأنسجة

 خلايا صغيرة توجد في مجرى الدم، وهي مهمة لتخثر الدم  الصفيحات:. 10

 خلايا مهمة تقوم بتقديم المستضد لخلايا الجهاز المناعي.  الخلايا الغصنية:. 11 

 

 :لجهاز المباعياالخلايا 

( أنواع خلايا  2015ويوسسسس    2012طاهر  و   Kew& Calder 2002اوضسسسل الاان و    

 الجهاز المباعي:

ــ )  :  البائيةالخلايا  /1 ( CD20/CD19أحيانا تسمى الخلايا اللمفاوية البائية وعادة ما يرمز لها بــ

وهي خلايا متخصــصــة للجهاز المناعي ووظيفتها الأســاســية هي إنتاج الأضــداد المناعية أو ما 

يســـــمى الغلوبيولينـات المنـاعيـة أو الغلوبيولين ةـامـا، وتتطور الخلايـا البـائيـة من الخلايـا الجـذعيـة  

ــجها، وتتدرب الخلايا البائية أو تعلم حتى لا ال مكونة للدم داخل نقي العظام كجزء من عملية نضـ

ــاهد الخلايا البائية داخل نقي العظام،   ــليمة، وعندما تنضــج، قد تش ــج الس تنتج أضــداد ضــد النس

ا   ا تلتقي الخلايـ دمـ دم، وعنـ اء وفي مجرى الـ اط  من الأمعـ ال، وبع  المنـ ة والطحـ د اللمفيـ والعقـ

بائية مل جسـم أجنبي )مسـتضـد( فانها تسـتجيب عبر النضـوج إلى خلية تسـمى الخلايا البلازمية،  ال

تجابة السـريعة إذا تم التلاقي   ويمكن للخلايا البائية أن تنضـج إلى خلايا ذاكره، والتي تسـم  بالاسـ

 مل نفس الخمج مرة أخرى.

أي أنها نوعية ومحددة لمسـتضـد  )الاختصـا   هي جزيئات بروتينية مصـلية عالية    :الأض داد/2

معين ومحدد دون ةيره(، فلكل مستضد أجنبي يوجد جزيئات ضدية تصمم خصيصا لتناسب هذا  

المســتضــد مثل القفل والمفتاح، وعلى ســبيل المثال توجد جزيئات اضــداد تناســب فيروس شــلل 

 وأخرى تناسب الحصبة.الأطفال وأخرى تناسب الدفتيريا 

انيـة ويرمز لهـا  :الخلاي ا الت ائي ة/3 ا اللمفـاويـة الثـ في التقـارير المخبريـة، وهي نمط   (CD3) الخلايـ

ــات كما تعمل كمنظمات   ــرة الخلايا المصــابة بالفيروس آخر من الخلايا المناعية التي تهاجم مباش

ية من الخلايا  تائوتتطور الخلايا ال  .المدبرللجهاز المناعي )أوركســترا الجهاز المناعي( أو العقل  

الجـذعيـة المكونـة للـدم في نقي العظـام لكنهـا تكمـل تطورهـا في الغـدة الصـــــعتريـة، وهي عضـــــو 



 2022   لنباتات الطبية المقوية لجهاز المناعة(  )ا

9 
 

ــدر حيث تتطور الخلايا اللمفاوية     يةتائ الإلى خلايا  ية  تائالمتخصــــ  بالجهاز المناعي في الصــ

ــئيل لمهاجمة خلايا  ية  تائالناضـــجة كما تقوم هذه بالتخل  من الخلايا   التي لديها احتمال ولو ضـ

ليمة نفسـه أي مهاجمه للذات، والخلايا   الناضـجة تترك الغدة الصـعترية وتزور ية  تائالاةنسـان السـ

  .الأعضاء الأخرى من الجهاز المناعي مثل الطحال والعقد اللمفاوية ونقي العظام والدم

ة    :  الخلاي ا الق اتل ة بطبيعته ا/4 ــابـ ا المصـــ ل الخلايـ ا تقتـ ا لأنهـ ة بطبيعتهـ اتلـ ا القـ ت الخلايـ ســـــميـ

بالفيروسـات بسـهوله، وقيل أيضـا قاتلة طبيعية لأنها لا تحتاج التعليم داخل الغدة الصـعترية مثل 

فضـة نسـبيا في الخلايا التائية، وتشـت  الخلايا القاتلة بطبيعتها من نقي العظام، وتوجد بأرقام منخ

مجرى الدم وفي النسـج، وهي مهمة للدفار ضـد الفيروسـات، وربما أيضـا الوقاية من السـرطان،  

وتقوم هذه الخلية القاتلة بقتل الخلية المصابة بالفيروسات عبر حقنها بجرعة قاتلة من الكيميائيات  

ــات الح ، وهذه العائلة من الفيرو ــكل خا  في الدفار ضــد فيروس ــمل وهي مهمة بش ــات تش س

عقولة الشــفة التقليدية وهي نور من الح  )الح  البســيط( وأيضــا فيروس أبشــتاين بار المســبب  

 لداء وحيدات النوى الخمجي، وفيروس الحماق المسبب لجدري الماء.

وتوجد بأعداد ضـــخمة تفوق كل أنماط   :الخلايا المعتدلة هي الخلايا البيض   اء متعددة النوى/ 5

لأخرى وتشكل نصف أو أكثر الكريات البيضاء وتسمى كذلك بالخلايا الحبيبية  الكريات البيضاء ا

دم الكلي مل العـد التفريقي، وتوجـد في مجرى  وتظهر في التقرير المخبري كجزء من تعـداد الـ

الدم ويمكنها الهجرة إلى مواقل الخمج خلال دقائ ، وهذه الخلايا مثل الخلايا الأخرى في الجهاز  

 من الخلايا الجذعية المكونة للدم في نقي العظام.المناعي متطورة 

دلـة   :  كري ات البيض وحي دات النواةال/  6 ا المعتـ دات النواة بشـــــكـل قريـب مل الخلايـ ترتبط وحيـ

ــكل ) ــاء، وهي  15-5متعددة النوى، وتتجول في مجرى الدم، وتشــ %( من كريات الدم البيضــ

الكبد والطحال، وهناك تأســر المتعضــيات  أيضــا تبطن جدران الأوعية الدموية في أعضــاء مثل  

الصـــــغيرة كـالجراثيم وةيرهـا عنـد عبور هـذه الجراثيم للكبـد والطحـال، وعنـدمـا تتركـك وحيـدات  

ــمى الماكرو  ــب  بالمات كبيرة تس ــكلها وحجمها وتص ــجة تغير ش النواه مجرى الدم وتدخل الأنس

ــية لقتل الفطريات وصــنف من الجرا ــاس ثيم تنتمي لها عصــية مر  هاج، والبالعات الكبيرة أس

الســـل تســـمى الميكوبكتيريا، ويشـــكل مشـــابه للمتعادلة تقوم البالعات الكبيرة ببلعمة الميكروبات  

وإيصـال كيميائيات سـامة مباشـره للغازي الأجنبي وقتله، وتعيل البالعات الكبيرة مدة أطول من 

د ة والتي تنمو ببطء، وقـ اج المزمنـ ــة ل خمـ امـة خـاصـــ ة، وهي هـ دلـ ات الكبيرة    المعتـ العـ أثر البـ تتـ

 .بالخلايا التائية وعادة تشترك مل الخلايا التائية في قتل المتعضيات الممرضة
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هي مجموعة بروتينات هامة جدا في الجســم وهذه البروتينات الصــغيرة تعمل   :الس  يتوكينات/ 7

هاز  كهرمونات للجهاز المناعي ويتم إنتاجها كاســــتجابة للتهديد وتشــــكل شــــبكة اتصــــالات للج

  .المناعي

( بروتينـا دمويا تعمـل بشـــــكـل منتظم لتـدافل ضـــــد 30ويتكون جهـاز المتممـة من )  : المتمم ة/ 8

ة   از المتممـ ات جهـ د، وبع  بروتينـ ة تنتج في الكبـ از المتممـ ات في جهـ الخمج، ومعظم البروتينـ

إشـارات   تغلف الجراثيم لتجعلها أسـهل التقاطا بواسـطة المعتدلة، ومكونات المتممة الأخرى ترسـل

ة أن تجتمل على ســـــط    ات المتممـ ة إلى أمـاكن الخمج، ويمكن لبروتينـ دلـ ة لتجـذب المعتـ ائيـ كيميـ

المتعضـــــيـات مكونـة مركبـا منـاعيـا، وهـذا المركـب المنـاعي يمكنـه ثقـب جـدار خليـة المتعضــــي  

 الميكروبي وتدميره.

 : والجيور الحرةمضادات الأكسدة 

أو لها القابلية    المعكســدةتلك المواد الكيميائية التي لها القدرة على مقاومة العوامل                  

وان القليل من جزيئات مضـادات الأكسـدة داخل جسم    نشـاطها،على اقتنا  الجذور الحرة فتعي   

ــرر لذا فان تناول الاطعمة  ــان مثل بع  الانزيمات تكون ةير كافية لمنل مثل هذا الضــ الانســ

وقد أشـار الباحثون    العامة.على مضـادات الأكسـدة يكون مهما في الحفاظ على الصـحة  المحتوية  

دة مثل (  2013) النسـر والشـريف،   أن بع  الأةذية تحتوي على مركبات تعمل كمضـادة ل كسـ

امين  امين  Cفيتـ اتـات الأخرى ووجـد أن   الفلافونويـدات  تالكـاروتينويـدا  و  Eوفيتـ وصـــــبغـات النبـ

ــم مثلما يحدث في عملية حفظ   بع  هذه المركبات يمكن ان تظهر تأثيراتها المفيدة خارج الجســ

تتعر  الزيوت والدهون والأةذية الحاوية على نســـبة مرتفعة من   مضـــادات الأكســـدة الأةذية

رارة مرتفعـة وهـذا مـا الـدهون الى التلف والفســـــاد خلال الحزن لفترات طويلـة وعلى درجـات ح

يعرف بتفاعلات الاكســــدة ونواتج العملية تعدي إلى خف  القيمة الغذائية وتغيير في الصــــفات  

 الحسية مثل تغيير اللون هده والطعم والرائحة . 

ــجين وتعد الاحما            ــر مل الاوكســ ــدة الذاتية للدهون عند تفاعلها المباشــ تحدث الاكســ

يهايدات والكيتونات النواتج النهائية لهذه العملية وهي المســعولة عن  العضــوية والكحولات والالد

ــتخدام مضــادات   ــدة.النكهة المتزنخة ولمنل أو تأخير هذه الحالة يتم اس ــدة    الأكس أن تأخير الاكس

الذاتية هو المفتاح لمنتجات عالية الجودة فالمسـتهلكون يفضـلون مضـافات الاةذية الطبيعية على 

ــناعية وهذا ما   ــدة الطبيعية مثل حام   الصــ ــادات الأكســ ــكوربيكيزيد من أهمية مضــ  الاســ

ان مضــادات    جوايك،اســتخدم لهذا الغر  هو صــم    ل كســدةوان اول مضــاد   الكاروتينويدات
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،  )الشـــــتـاء  ومنهـاالأكســـــدة هي مركبـات تعمـل على تكوين الجـذور الحرة بـأكثر من اليـة واحـدة  

2008:) 

مضـادات أكسـدة تعمل على اخماد الجذور الحرة من خلال تفاعلها مباشـرة مل هذه الجذور    - 1 

د   ة توليـ دروجين في مرحلـ ا الكترون أو ذرة هيـ ا إلى نواتج مســـــتقرة عن طري  منحهـ وتحويلهـ

 الحرة.الجذور 

المفرد : الا تقوم بتحويل الأوكســــجين المفرد إلى    ل وكســــجينمضــــادات أكســــدة كابحة   - ۲ 

  - اوكسجين ثلاثي

 .مضادات اكسدة ماسكة ل يونات المعدنية - 3 

 نواتج الايض الطبيعية في النباتات: 

الأي     عمليات  بوسطة  الحية  الكائنات  في  الكيميائية  المواد    Metabolismتتكون 

البناء   الكائنات الحية نوعين من    Catabolismوالهدم    Anabolismوتتضمن عمليات  وتتنتج 

 ( 2019: )كما بينها الاطرقجي واخرون المركبات هما 

مثل    Primary Metabolitesالمركبات الأساسية والتي تسمى بمركبات الأي  الأولي   -1

البروتينات والسكريات والأحما  الأمينية والأحما  الدهنية وةيرها وهذه المركبات  

على   وبقاء    العمليات  استمرارتحافظ  لنمو  ضرورية  تعد  التي  الأساسية  الفسيولوجية 

 الكائنات الحية  

وهي منتجات طبية ينتجها الكائن    Secondary Metabolitesمركبات الأي  الثانوي   -2

 الحي مثل  

  Atropineوقلويد    Adhatoda vasicaالموجود في نبات    Vasicine  كقلويد   Alkaloidsالقلويدات   •

  Atropa belladonnaالموجود في نبات 

 

 

 

 

Vasicine 

N 

N 
OH 
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  Digitoxinو الـ Salix purpureaالموجود في نبات  Salicinمثل الـ Glycosidesالكلايكوسيدات  •

 Aloe veraفي نبات   Aloedineوالـ Digtialis purpureaالموجود في نبات 

 

 

 

 

الموجود    Peppermint oilمثل زيت النعنار العطري    Volatile oilالزيوت الطيارة   •

الموجود في    Eucalyptolوالمستخدم لعلاج الحروق وزيت  Menthaفي نبات النعنار  

 Eucalyptusنبات 

 

 

 

 

انيـات   • التـ ات كـ ذه المركبـ د من هـ ديـ د العـ انوي أعلاه توجـ ات الأي  الثـ ة لمركبـ ــافـ اةضـــ بـ

Tannins  والراتنجاتResins  والفلافوناتFlavonoids. 

  :يةلالمركبات الفينو 

كما يمكن   النباتاتللمركبات الفينولية أهمية كبيرة في النظام الحيوي تتواجد بشـكل عام في        

تمتلك المركبات الفينولية حلقة    والحبوب.وات والاعشـــاب والفواكه  ااســـتخلاصـــها من الخضـــر

من مجــاميل   أكثرواحــدة او    مل مجموعــةواحــدة أو أكثر من الحلقــات الأرومــانيــة المرتبطــة  

ــيل، ــيطة مثل   فينولي  بيترک  ۸۰۰۰يوجد أكثر من   الهيدروكسـ معروف حاليا أوزان جزيئية بسـ

 .الأحما  الفينولية وبوليمرات عالية الوزن الجزيئي

دروجين من أن            ــدة من خلال من  ذرة هيـ ــادات أكســـ ة تعمـل مضـــ ات الفينوليـ المركبـ

الهيدروكســيل المعوضــة على الحلقة الفينولية وتفاعله مل جذر البيروكســي لينتج عنه  عتيمجمو

 .(2019)الهزاز،  تكون هيدروبيروكسيدات ومركب شبه مستقر
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 الوصل الثاني

 الباااا  البايةالغذاء وب اقوية الجهاز المباعي

 مبها: لتقوية المباعة ةستخدمالمهباك بعض الباااا  

ظل انوشااا  الأمراض بشااةل  اسااد من الواار    الاعونا  بجهاز المناعة لوااماي               

قاد تام عا  متاا باة أ  عاد ا تعورض اريقام،  قاد يعاااااعاد يي يلاك تناا د الةثير من الوواكام  

 تعمل  ميد الوواكم  الةواار ات عا  إحداع عجالب لصااتونا،  لةن بعوااها    الةواار ات.

  نبااتاتالياي أهم   ييماايةوي أكثر يااعاياة عنادماا يوعاق الأمر بادعم  هااز المنااعاة أكثر من غيرهاا.  

  عبد القا  ، 2002 قاسام    )الشانا  كما بينها    لوعزيز المناعة يجب  مجها يي نظامنا الةيالي  الوي

2004،Gill   بشااااةل عام عند البت  عن    (2012، الطاهر  2011، المعاااااني   2000 الر ي

 مهمة لاتواظ عا   ةآمن  اغيية ات الماونة  االواكهة  الةواار   د اي  الأاعمة الوي تقو  المناعة

 .صتة الانعاي

 المقوية لجهاز المباعة:والباااا  الأغذية هذه واهم  

عااعد يي تعزيز ييمةن أي   ي بالبيوا كا  تين،  الماي   ال  هو من الةوار:  الأنمرالفلفل   .1

ماغ  152الواول الأحمر مووسااا    التجم يوير يلوعزيز المناعة  ،  صاااتة العيوي  الجاد

مقاا ناة باالبرتقااد،  يمةن أي   C،  هايا ماا يعاا د ضااااعف كمياة ييواامين "Cمن ييواامين 

 دم البيوا .يعاعد الجعم عا  متا بة العد ا من ل د تشجيد إنوا  ل يا ال

غاالباا ماا يوصااااف البر كاي باأنام اعاام لاا ق،  هايه هي التقيقاة باالواأكياد لأنام الاروكلي   .2

الداعم لامناعة  موا ات الأكعد ، الوي يمةن   Cيتوو  عا  معوويات عالية من ييوامين  

عا  الزنك  التديد   أيوا  يتوو  البر كاي  أي تعاعد يي متا بة الجي   التر  الوا  

 المةنيعايوم  البوتاسايوم، ما يدعم الجعام  يتايل عا  عمل الجهاز المناعي عا  النتو  

 عا   عم معوويات الطاقة". Bالأمثل، بينما تعاعد ييوامينات 

غرام  200النول من الةوا  الةريوية هو "قنباة" من الويوامينات.    هيا  :الأنمرالملفوف   .3

منم تةطي التا ة اليومية لاجعااام من "ييوامين ساااي".  يتو  كيلك معدي الزنك بةمية  

 الععرات الترا ية. يد .  هو مثالي لمن يوبد حمية بةية الوةعيا؛ إي أنم يقير 

سااوةدامات بشااةل لا يصاادق لاطهي، ي ي بالإضاااية إل  كونها موعد   الا   :لاباطا الحلوةا .4

البطااااا التاو  مايئاة باالعنااصاااار الةايالياة لوعزيز التياا  الصااااتياة.  يوير بيواا كاا  تين 
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الاي  يمةن أي يعاااااعاد يي تقايال الالوهاا   تعزيز  ظيواة    Aمعااااووا عااد من ييواامين  

 .C  B6كما تتوو  البطااا التاو  أيوا عا  ييوامينات  ،المناعة

كايلاك باالتادياد    ةغنيا ي   ه  ،عا  البر تين أمن أكثر الةواااااا  احووا   هي:  السسسسساسان  .5

 المةنيعاااايوم  "ييواامين بي"  الةاا  تيناات المقوياة لاجهااز المنااعي  الموياد  يي مند 

 الإصابة بالعرااي.

يتو  الشااامند  الأحمر مواااا  الأكعاااد  بيوانين الي  يقو  الجهاز    الأنمر:الشسسسمبدر    .6

"ييوامين ساااي"   هو غني كيلك باااااااا   ، يتمي الجعااام من العد ا بالأمراض المناعي  

 من يصا  كثيراه بالرش  عايم بالشمند  الأحمر! ، بالزنك  العاينيوم

هو مةمل عشاابي مشااهو   دا يووا د بشااةل أساااسااي يي الولايات الموتد    :الإشسسبسسسا .7

واا ات الأكعاد .    نو  كندا،  لم اساوةدامات عديد ،  هو مواا  ل لوهابات  ماي  بم

 أظهرت العديد من الد اساات تأثير إشانعاا الإيجابي عا   هاز المناعة،  غالبا ما يُقور   

كع   لنزلات البر ،  يلك بوول    ه كمنش  مناعي يمةن أي يعاعد يي تعزيز  ظيوة  

 يمةن صااند شااا  الإشاانعااا عن اريق سااةب الما  العااالن عا    ،ل يا الدم البيوااا 

  النبات،  لا ينص  بشر  هيا الشا  عا  معد  يا غة لأنم قد يوعبب يي أ  اق أ   ي 

 الشعو  بعدم الراحة.

تو د عبا   شااهير  تقود بأي "تواحة يي اليوم تةنيك عن الطبيب"،  عا  الرغم   :التفاح .8

%، إلا أنم قد يةوي هناك بعض المزايا يعايا لاووا   100من أي هيا ليا صااتيتا بنعاابة  

   دت الأبتاع أي الووا  يمةن أي يعاعد يي تتعين صتة   ،بالووالد الصتيةلأنم ماي  

  ، ما يعاااعد يي التواظ عا  صااتة الجعاام.Cالأمعا   يوير معااوويات عالية من ييوامين  

 مد   و  الةثير من الألياف  مواا ات الأكعاد ، توجا ز يوالد الووا  مجر  كونم مويدا  

 لجهاز المناعة.

"أ "  يعوبر ييوامين "سااي" من الأشاايا  الوي تعزز  يوامينات "سااي"  غنية بالو  :الكيوي .9

 هاز المناعة، أما ييوامين "أ " يهو يعاعد عا  زيا   عد  الة يا بدد الوالوة يي الجعم،  

 كما يؤ ا الةيو  إل  تقوية  هاز المناعة  يتمي من العد ا البةويرية  الالوهابات.
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ساي"  "أ " الايين   ييوامين "الووت غني بمواا ات الأكعاد    :"الووت الأز ق "باوبير  .10

يعاااااعداي يي إنوا  الأ عااااام الموااااا   لامراض،  يعد الووت الأز ق من المةييات  

 الطبيعية الوي تقو   هاز المناعة يي الجعم.

 

 هي يااكهاة اسااااووالياة غنياة بويواامين "أ "  تعمال عا  تعزيز  تقوياة  هااز  :الباابااياا .11

 المناعة، بالإضاية إل  تتعين صتة القاب  التماية من الإصابة بالعرااي.

 

حيا  تعوبر من أاياب أنوال الوااكهاة  تتوو  عا  العاديد من الووالد الصااااتية،    :الورا لة .12

 يهي غنية بالويوامينات  موا ات الأكعد   تتوو  عا  القايل من الععرات الترا ية.
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غني  دًّا بالموا  الأسااساية لوعزيز  هاز المناعة    هو  : الو   ير ت الأحمر    الجريب  .13

  ير ت الأحمر  الو    غنياي بالبيوي يونويد   يتوو  عا  ييوامين" سااااي"،  الجريب

الااجعاااااام. يااي  الاامااناااعااة  يااقااوياااي  ااهاااز  الااااايياان  الاانااباااتاايااة       الاامااةااييااات 

 

عا   هاز المناعة؛   هو من أنوال الواكهة الصايوية الاييي ،  الوي لها تأثير قو    :  لبطيخا .14

 لأنها غنية بالويوامينات  المعا ي  العديد من المةييات الطبيعية الألرا

الثوم هو غيا  لا ق يعااوةدم لع   العديد من المشاااكل الصااتية، تتوو  العشاابة يات   .15

الرالتاة النوااي  المو و   يي كال مطبخ تقريبااه، عا  لصااااالص موااااا   لاميةر باات  

يتوو  الثوم عا  مركبات تزيد من عد  ل يا       لوهابات. موااا ات حيوية  موااا   ل

الدم البيواااا  يي الجعااام،  الوي تقول البةويريا  الوير ساااات الةريبة، يمةنك زيا   كمية 

 الثوم يي اعامك لريد نظام المناعة لديك.

تعوبر البها ات الصااورا  الزاهية شااالعة يي المطبخ الهند ، بالإضاااية إل  ع     الةركم .16

الةركمين  هو المركب الرليعي لاةركم لديم القد   عا   ،  عديد من الأمراض الصتيةال

تعزيز المناعة،  ينشا  المركب ل يا الدم البيواا  يي الجعام،  هيا بد  ه يعزز اساوجابة  

 3الجعم الموا .

اوياة،  هو عشاب موعد  الاساوةدامات يعاوةدم يي صاند أ  ية الأيو ييدا لوور   :   الجياو .17

 يعاااعد عا  إزالة العااموم من الجعاام،  ينقي الدم  يتا   البةويريا المعااببة لامراض.

يتوو   ياو  عا  لصالص موا   لاكعد  تعمل عا  تتعين الصتة  تعزيز المناعة  

مل من عصاااير الجياو  يي كو  من الما   تنا لم عا  معد   30- 15 الهوااام، امز  

 يا غة يي الصبا .
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الدهنية،   3بي   الشاايا الصااةير  غنية بموااا ات الأكعااد   أحماض أ ميةا :  الشااياي   ب .18

 هو أمر موياد لوعزيز المنااعاة. كماا أنام يقاال الالوهاا   ينظم الاسااااوجااباات الالوهاابياة يي 

 .الجعم

لا يمةننا الوتدع عن الأعشاا  الوي تعااعد عا  تقوية  هاز المناعة، من   ي :  الزنجبيل .19

الزنجبيل كمصااد  قو  ليلك، الزنجبيل مركب موااا  لاميةر بات  موااا  حيو   يكر 

   موااا  ل لوهابات،  هو يعاد يي تهدلة الوها  التاق،  تبديد الةثياي  الةازات المعوية.

بعاابب متوواه العالي من موااا ات الأكعااد ، يمةن لازنجبيل أي يعزز نظام الاسااوجابة  

يال أ   رعاة الزنجبيال لزياا   كمياة الأعشااااا  يي المنااعياة. يمةناك تناا د شااااا  الزنجب

 نظامك الةيالي، يمةنك أيواه إضاية الزنجبيل المور م إل  اعامك أثنا  تتوير الو بة.

بي   اليقطين غنية بالزنك  التديد  ييوامين »هااااااا ،  هي مويد  لوعزيز   :اليقطينبي    .20

  لاوطرياات   ظيواة المنااعاة. تتوو  باي   اليقطين أيوااااااه عا  لصاااااالص مواااااا 

 لاوير ساات، يعااعد يي نمو الة يا  يتعان مزا ك  هو أيوال لانوم الجيد.  ض بعض 

 .طوك لجني يوالدها الصتية الميهاةبي   اليقطين عا  سا

 الموا  المةيية، كما تتوو  البي     Eهي مصااااد  غني بويوامين    الشااااما:بي   زهر    .21

المقرمشاااة الصاااةير  عا  العاااياينيوم الي  يعااااعد الجعااام عا  متا بة نول معين من 

الشااما   زهر المو و اي يي بي     Eوااا ات الأكعااد   ييوامين  يعمل كم  العاارااي.

. يمةنك إضاااية بي   زهر  الشااما إل    بشااراليتا باي الجي   التر  كما أنهما مويداي 

 العاطة أ  الشوياي.

اساوةدمت القرية أيوااه لةصاالصاها الطبية الاف العانين، لأنها تتا   الالوهابات    :القرية .22

 تقي من العد ا  تشاوي الأنعاجة الوالوة. القرية غنية بمواا ات الأكعاد  المعزز  لامناعة  

بأمراض  لها تأثيرات مواا   لمرض العاةر  بل  تعااعد عا  تقايل مةاار الإصاابة 

 القاب.

الاساووا   منم يي نا  لا تووقف اساوةدامات الصابا  كع   موضاعي يق ، إنما يمةن  : الصابا .23

الوقاية من الأمراض  تقوية  هاز المناعة، يعمل الصااابا  الةني بالويوامينات  النياساااين  

 حمض الووليك، عا  ع   الةثير من الأمراض  المشاااااكل الصااااتية الوي يعاني منها  

مثل )تةويف مشااااكل الد    الشاااهرية، تقايل آلام الوها  المواصااال، يتا    الإنعااااي  

الجي   التر   ليلك يقال من الإصاابة بالعارااي، ع   الةثياي، تهدلة أعراض ا تجال  

 لةن   العصااالر،المر  ، تعزيز نمو الشااعر  غيره(، ليلك يمةنك إضاااية الصاابا  إل   

 شعر بالمرا  .نبةمية قاياة حو  لا 
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الريتاي عشاب ي   التة قوية ينشاأ من الهند  قد اساوةدم مني آلاف العانين يي :  تايالري .24

الطاب الهناد  القاديم  الطاب الصاااايني الوقاياد ، يتوو  الريتااي عا  لصااااالص غنياة 

بمواا ات الأكعاد   ماي  بالويوامينات،  قد ثبت أي لم العديد من الووالد الصاتية، بما يي 

ةايتة الشاايةولة،  الةصااالص الموااا   لابةويريا،  يلك تعزيز المناعة،  لصااالص م

 . موا ات الأ  ام  موا ات العةر،  أكثر من يلك بةثير

المعزز لامناعة عا  موا ات الأكعد   الموا  المةيية    الميرميةيتوو  عشب الميرمية:    .25

التاادياد  الةااالعاااايوم  ييوااامين »    البوتااساااايوم  النتااا   المنةنيز  الزناك   مثاال 

يي ع   التعااساية مثل حم     الميرميةتعاوةدم    المةنيعايوم  حمض ألوا هيد  كعاي.

ه   الميرمية القب  الوها  الشاعب الهوالية المرتب  بالتعااساية، كما أي معاوةاص  لم أيواا

تاأثيرات موااااا   لاشاااايةولاة من حيا  القاد   المعريياة، لأنام يقاال من تاأثير المنوجاات  

 من المعر ف أي معاوةاص   الثانوية المؤكعاد  يي المعاا ات العصابية،  يتوز الوركيز.

يتوو  عا  بعض العنااصاااار الةايالياة الناا    الوي تعمال عا  متاا باة الجاي     الميرمياة

وبا ها بيوي يونويد ،  الوي تعمل عا  تتعاااين الد    الدموية  بالوالي مند التر ، باع

 النزيف  ا توال ضة  الدم، ما يوير يوالد متوماة لاقاب  الأ عية الدموية.

لا يقوصار اساوةدام الزعور عا  تتعاين مياق الأاباق يتعاب، بل لم أيوااه يوالد  : الزعور .26

لجهاز العصاااابي  القاب  الأ عية الدموية  صااااتية، حي  إنم يدعم الجهاز الونوعااااي  ا

  الجهاز المناعي؛  يتمي من الموا  المعرانة  الالوهابات  الجي   التر .

 

 برنامج اغذية لتقوية جهاز المباعة

         ( لميا  الةاايالي مونوعاااه  يوير  ميد  (  2021بين  البرنااامج  يةوي  أي  يجااب 

د العنااصاااار الةايالياة الموياد  لاجعاااام،  الوي  تقو  الجهااز المنااعي  تعزز  يااعااتام ضااااا

الميةر باات  الجراثيم الوي تعابب الأمراض المةواوة.  يعااهم البرنامج الةيالي المووازي  

يي الوقايل من مةاار الإصاابة بمرض العاةار   العديد من أمراض العارااي. كما يدعم 

عا  صااتة العظام عندما يةوي غنيها بالةالعاايوم  ييوامين  ،  يعاااعد ي ي تنظيم حركة الأما

عند احووالم عا  الألياف، يوا ه عن العاوالل  العناصار المةيية المويد  لصاتة البشار   

  الشعر،  البر تين الي  يدعم نمو  أ ا  الةواة العواية يي الجعم.

حايب أ  زبا   أ  لبن مبعاااور قايل أ  منز ل   مايا يجب أي يتوو  البرنامج المناساااب 

 3يواكم نظيوة أ  عصااااير يواكم معقام  مُعاب  غير مُتا         يوميهاأكوا 3الداساااام    
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  حصااص يوميها 3نشااويات     حصااص يوميها 6لوااا  نظيوة  معقامة    حصااص يوميها

 م عق شا  يوميها 3زيوت صتية    حصص يوميها 8بر تينات مطهو   يدها   

من لبز القم  الةامل  الةبز )شاريتواي    كو  من التايب قايل أ  منز ل الداسام:   الفبور

يُوواااال أي تةوي   - أ  كو   احاد من حبو  الوطو  الباا    أ  العااااالناة غير المُت    

ا، مثل الجبنة المعابة   60مُداعمة بالعناصاااار الةيالية(هناك ليا ين من البر تينات،   غرامه

الواكهة أ    ليا   احد من  قاياة الداسام أ  البيض )مطهو  يدها( أ  الابنة المعابة قاياة الداسام

 ماعقة شا   احد  من الزيت الصتي كو   احد من عصير الواكهة غير المُتا 

الواكهة أ  كو   احد من عصاااير   أنوال ليا  احد    :الخفيفةوجاة مبتصسسس  الصسسسااح  

 .الواكهة غير المتا 

كو   احد من التعاا  )لواا  أ  مرق لتم(هناك ليا ين من الةبز )شاريتواي  :   الغداء

الةبز المصااانول من حبات القم  الةاماة أ  كو  من الأ ز أ  الباساااوا المطبولة أ  من  

غرام، مُتماصاة أ  معااوقة(الةواا  )سااطة أ   100حبة بطااا  احد  مووساطة التجم )

لياا ات من الاتم المطهو  يادها أ  الادا اا  منز ل الجااد أ    3لوااااا  مطبولاة باالبةاا (

 اعقة شا   احد  من الزيت الصتيم العمك المشو /المطهو يي الوري

 

حصاة  احد  من العااطة، الةل  الايموي حعاب  :  وجاة مبتصس  ما بعد الههيرة الخفيفة

 كو  من التايب أ  الزبا   أ  الابن قايل أ  منز ل الداسم الرغبة

 

 كو   احد من التعا  )لوا  أ  مرق لتم( :  العشاء

حبو  القم  الةاامااة أ  كو  من الأ ز أ  الةبز )شااااريتوااي من الةبز المصاااانول من  

 غرام، متمصة أ  معاوقة(  100الباسوا المطبولة أ  حبة بطااا  احد  مووسطة التجم )

 الةوا  )ساطة أ  لوا  مطبولة بالبةا (

ا من الدا ا  منز ل الجاد أ  سامك أ   120ليا ات من البر تينات مطهو   يدها ) 4 غرامه

 هو بالوري أ  المشو (لتم العجل أ  الواأي المط

 ماعقة شا   احد  من الزيت الصتي 

 

ليا   احد من الواكهة أ  كو   احد من عصااااير الواكهة غير  :  وجاة خفيفة مسسسسسا ية

ليا   احد من الةوا ،    كو   احد من التايب أ  الزبا   أ  الابن منز ل الدسم  المُتا 

 مثل العاطة
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 والتوصيا   ا الاستبتاج 

 الاستبتاج

 المباعة مهم للعيش بصحة جيدة لمقاومة الامراض اقوية جهازا   .1

 جهاز المباعة هو المسؤول عن مقاومة الامراض الخبرة. .2

يفاسسسسسل الاك سار من ابساول الفساكهسة والخاسسسسراوا  لا  بهسا عبساصسسسسر معسدنيسة   .3

 وفيتاميبا  مقوية لجهاز المباعة

 التوصيا  

 .وتقوية جهاز المناعة بالغياءمجال الطب البديل  العمل على تطوير  .1

  بصورة أوسع    تقوي الجهاز المناعيالتي  دراسة الأعشاب   .2

الطبية واس  تخلاص  ها بص  ورة نقية  ودراس  ة المركبات الفعالة الموجودة بهيا النباتات   .3

   ودراسة تأثيرها على تقوية الجهاز المناعي.
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