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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 systéme immunitaire est la premicre ligne de défense contre les agressions extérieures.
Cette mémoire met en lumiére 1I’impact de 1’alimentation sur son bon fonctionnement.

Elle explore de maniére structurée les différents nutriments indispensables a une
immunité optimale, notamment les vitamines (A, C, D, E, B...), les minéraux (zinc, fer, sé¢lénium,
magnésium...), les protéines, les acides gras oméga-3, les antioxydants, ainsi que certains
aliments fonctionnels comme 1’ail, le gingembre ou les probiotiques.

L’étude détaille les roles 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 a la
prévention de nombreuses maladies.

Ce travail souligne €galement l'importance des régimes alimentaires adaptés a chaque

tranche d'age et analyse le role potentiel des compléments alimentaires dans certaines situations.
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