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﴾  ﴿رَبِّ أَوْزِعْشِي أَنْ أَشْكُرَ نِعْسَتَػَ الَّتِي أَنْعَسْتَ عَمَيَّ
 …، وبعؾنو تُشال الغاياتالحسد ﵀ الذي بشعستو تتؼّ الرالحات

 .الميؼ اجعل ىذا العسل خالرًا لؾجيػ الكريؼ، وبارك فيو، وبارك بسؽ كانؾا لي عؾنًا وسشدًا في رحمتي
 …إلى أمي الحبيبة
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 .كل نجاح لي ىؾ امتداد لتزحياتػ ونُؾر وجيػ

 …الغاليوإلى أبي 
 …دعاؤك الرامت كان درعًا، وصبرك قؾة أستسد مشيا عزيستي

 .شكرًا لػ، عمى كل شيء
 إلى زوجي الحبيب،

 …رفيقي وممجئي في كل الغروف
 كشتَ الأمان حيؽ شعرتُ بالخؾف، والشؾر حيؽ غابت الرؤية،
 …"في كل لحغة تعب، كشتَ الدشد والرؾت الذي يقؾل "أنا معػ

 .يي تحسل مؽ حبػ أكثر مسا أستظيع التعبير عشوأىديػ ىذه السذكرة، ف
 إلى إخؾتي وأخؾاتي الأحبّة،

 إلى أختي الغالية ىدى، رفيقة القمب قبل الدرب،
 …وإلى أخؾيّ العزيزيؽ محمد وعرؾمي، أنتسا العزوة والغير والزحكة التي لا تغيب

 .لكؼ مشي خالص الحب والتقدير، وىذه السذكرة عربؾن وفاء ومحبة
 ائمتي الكبيرة التي أفتخر بيا،وإلى ع

 …وإلى مؽ زيؽَّ دربي بالحب والؾفاء
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 .شكرًا لكؽّ عمى السداندة، عمى كمساتكؽ الظيبة، عمى وجؾدكؽ الذي لا يُقدّر بثسؽ
 .ا، أىدي ىذه السذكرة، فأنتؼ مؽ شكّمتؼ ىذه الرحمة وجعمتؼ ليا طعسًا لا يُشدىلكؼ جسيعً 
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ا وباطناا، الذي لولا  ا، ظاهرا ما خطّ قلمي حرفاا، ولا بلغ قلبي هذا الشعور  توفيقهالحمد لله أولاا وآخرا

 …بالفخر والامتنان

حيؽ أعمست، والدشد حيؽ خفّت  طريقي أضاءإليو أرفع شكري وخالص حسْدي، فقد كان الشؾر الذي 
 .القمؾب مؽ حؾلي

 …إلى مؽ سيروا مؽ أجمي، ورافقؾني بدعائيؼ وحبيؼ دون كمل

إلى أمي الحبيبة صاولة نعيسة نبع الحشان والأمان، إلى أبي الغالي لذرم عيكؾس ، سرّ القؾة 
 …والثبات

 يسيل، والشبض الذي ييؾن في أنتؽّ الدشد الذي لا… إلى إخؾتي الأعزاء: زيشب، ديشا، أميرة، ومؾني
 .حزرتو كل تعب

إلى صديقاتي العزيزات: مشار، وفو، رايان، ندريؽ، مريؼ، كؾثر ، ورحسة ،وفريال رفيقات الدرب، 
 …والزحكة، والتعب

كشتؽّ البمدؼ في لحغات الإرىاق، وكشتؽّ الشؾر حيؽ خفت الزؾء في عيشي، فذكرًا لأنكؽ كشتؽ وما زلتؽ 
 .ظريقجزءًا مؽ ىذا ال

 …وإلى روح طيبة، لؼ تُذكر بالاسؼ، لكشيا كانت حاضرة في كل خظؾة

شكرًا لؾجؾدك، لسداندتػ الرامتة، لثقتػ التي زرعتيا فيّ حيؽ شككت في نفدي، ولمقؾة التي 
 …استسددتيا مؽ دفء حزؾرك

 .ؽكان لؾقؾفػ إلى جانبي في مداري الدراسي والحياتي أثرٌ لا يُشدى، وفزلٌ لا يُقدّر بثس

 …وإلى مؽ كانت ليا في ىذا السدار برسة لا تُسحى

إلى الأستاذة عمؾش ليشدا ، شكرًا لعمسػ، لربرك، لتؾجييػ، ولقمبػ الكبير، فقد كشتِ خير مُرافقة في 
 .ىذه الرحمة العمسية
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ABSTRACT  

 

The immune system is the first line of defense against external aggressions. This paper 

highlights the impact of nutrition on its proper functioning. 

It systematically explores the various essential nutrients required for optimal immunity, including 

vitamins (A, C, D, E, B...), minerals (zinc, iron, selenium, magnesium...), proteins, omega-3 fatty 

acids, antioxidants, as well as certain functional foods like garlic, ginger, and probiotics. 

The study details the physiological and immune roles of these elements, based on up-to-date 

scientific data. It shows that balanced nutritional intake can strengthen immune response, improve 

resistance to infections, and help prevent many diseases. 

This work also emphasizes the importance of diets tailored to each age group and 

analyzes the potential role of dietary supplements in certain situations. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

RESUME 

Le système immunitaire est la première ligne de défense contre les agressions extérieures. 

Cette mémoire met en lumière l’impact de l’alimentation sur son bon fonctionnement. 

Elle explore de manière structurée les différents nutriments indispensables à une 

immunité optimale, notamment les vitamines (A, C, D, E, B...), les minéraux (zinc, fer, sélénium, 

magnésium...), les protéines, les acides gras oméga-3, les antioxydants, ainsi que certains 

aliments fonctionnels comme l’ail, le gingembre ou les probiotiques. 

L’étude détaille les rôles physiologiques et immunitaires de ces éléments, en se basant sur 

des données scientifiques actualisées. Elle montre que des apports nutritionnels équilibrés 

peuvent renforcer la réponse immunitaire, améliorer la résistance aux infections et contribuer à la 

prévention de nombreuses maladies. 

Ce travail souligne également l'importance des régimes alimentaires adaptés à chaque 

tranche d'âge et analyse le rôle potentiel des compléments alimentaires dans certaines situations. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 السمخص
الجياز الطظاعي ىؽ خط الدفاع الأول ضد الاعتداءات الخارجية. تدمط ىذه الطذكرة الضؽء عمى تأثير 

تدتعرض بطريقة مظيجية مختمف العظاصر الغذائية الضرورية لتحقيق مظاعة مثالية، مثل .التغذية في حدؼ أدائو
ديميظيؽم، الطغظيديؽم...(، والبروتيظات، ، والطعادن )الزنغ، الحديد، ال(...A ،C ،D ،E ،B) الفيتاميظات

، ومضادات الأكددة، بالإضافة إلى بعض الأغذية الؽظيفية مثل الثؽم، الزنجبيل 3-والأحطاض الدىظية أوميغا
تُفصّل الدراسة الأدوار الفديؽلؽجية والطظاعية ليذه العظاصر، بالاعتطاد عمى بيانات عمطية حديثة. .أو البروبيؽتيغ
ؽازناً غذائياً جيداً يطكؼ أن يعزز الاستجابة الطظاعية، ويحدؼ مقاومة العدوى، ويداىػ في الؽقاية مؼ وتُعير أن ت

كطا يبرز ىذا العطل أىطية الأنعطة الغذائية الطظاسبة لكل فئة عطرية، ويحمل الدور الطحتطل .العديد مؼ الأمراض
 .لمطكطلات الغذائية في بعض الحالات

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

ةتتبيي lyse le rôle éventuel des compléments alimentaires dans certaines situations. 
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