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العظماء الثلاثة .. لتقوية جهاز المناعة

ه��ل دخل��ت البش��رية عص��ر الأوبئ��ة الجدي��دة؟ ه��ل ه��ي 
أوبئ��ة مميت��ة لم تك��ن معروف��ة م��ن قب��ل؟ أم أوبئ��ة فتاك��ة 
وقاتل��ة بفع��ل فاع��ل ؟ خاص��ة بع��د الفضيح��ة العلمي��ة ال�تي 
فجره��ا ع��الم الفيروس��ات الأس�ترالي »أدري��ان جيب��ز » والذي 
رج��ح أن ظه��ور »ف�يروس أنفلون��زا الخنازي��ر » نج��م عن خطأ 
معمل��ي أدى إلى تكاث��ر وتس��رب الف�يروس ! ه��ل ه��و فع�لا 
خط��أ أم متعم��د ومقص��ود ؟ ه��ل ه��و »س�لاح بيولوج��ي« يت��م 
تجريب��ه عل��ى البش��ر ؟خاص��ة أنن��ا نعي��ش في عص��ور القتل��ة 
ومصاص��ي الدم��اء ! عموما س��واء كان ه��ذا أو ذاك فلا مفر من 
تقوي��ة ورف��ع كف��اءة »الجه��از المناع��ي” للإنس��ان ليظ��ل عل��ى 
قي��د الحي��اة ! ولك��ن م��اذا يخب��ئ لن��ا المس��تقبل ؟ الله أعلم .
الجه��از المناع��ي ه��و »الحص��ن المني��ع« ال��ذي يحم��ي 
الإنس��ان م��ن الأوبئ��ة والأم��راض ،  وه��و »س�لاح الح��دود« 
ال��ذي يس��هر لحماي��ة جس��م الإنس��ان و ع��دم تمك�ني ملاي�ني 
الميكروب��ات والفيروس��ات والأجس��ام الغريب��ة من اخ�تراق هذا 
الكي��ان الإنس��اني ، ولأنن��ا في عصر تس��تطيع فيه الفيروس��ات 
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ال�تي »تح��ورت« أو المهندس��ة وراثي��ا في المعم��ل أن تخ��دع 
الجه��از المناع��ي وتصي��ب الإنس��ان بالأم��راض ، وق��د تقض��ي 
علي��ه بالم��وت ، ف��إن م��ن الض��روري ج��دًا تقوي��ة وزي��ادة 
كف��اءة الجه��از المناع��ي لأنه��ا قضي��ة حي��اة أو م��وت بالنس��بة 
لإنس��ان ه��ذا العص��ر ، وأكث��ر ش��يء يرف��ع م��ن ه��ذه الكف��اءة 
ثلاث��ة مع��ادن في الغذاء ه��ي »الزنك - الحديد - الس��يلينيوم« 
لدرج��ة أن علم��اء المناع��ة يطلق��ون عليه��م » العظم��اء الثلاثة » 

* الزنك والمناعة

أس��عدتنى ج��دًا س��طور دراس��ة علمي��ة أكث��ر م��ن رائع��ة 
لتقوي��ة وزي��ادة كف��اءة الجه��از المناع��ي لعالم��ة مصري��ة قدي��رة 
ه��ي »د. فرح��ة الش��ناوي« أس��تاذ المناع��ة بكلي��ة الط��ب 
جامع��ة المنص��ورة ، أك��دت فيه��ا الأهمي��ة القص��وى للمع��ادن 
ودوره��ا   ، الس��يلينيوم«   - الحدي��د   - »الزن��ك  الثلاث��ة 
الحي��وي في زي��ادة كف��اءة الجه��از المناع��ي ، »فالزن��ك« مث�لا 
م��ن أه��م المع��ادن ال�تي له��ا تأثيره��ا في جه��از المناع��ة لأن��ه 
يعم��ل عل��ى زي��ادة ك��رات ال��دم البيض��اء ال�تي تهاج��م أع��داء 
الجس��م م��ن ميكروب��ات وفيروس��ات، وأك��دت الأبح��اث 
الحديث��ة أن الزن��ك ض��روري ج��دًا للحف��اظ عل��ى »الغ��دة 
الثيموس��ية” لأن النق��ص في الزن��ك ي��ؤدي إلى ضم��ور وانكماش 
ه��ذه الغ��دة ال�تي يت��م إنت��اج الخلاي��ا المناعي��ة التائي��ة به��ا 
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، فمث�لا لوح��ظ أن المصاب�ني بم��رض نق��ص المناع��ة ) الإي��دز 
( يعان��ون م��ن نق��ص ح��اد في مع��دن الزن��ك بأجس��امهم ، 
ووج��د أيض��ا أن الخلاي��ا القاتل��ة الطبيعي��ة تتأث��ر بنق��ص 
الزن��ك ف�لا تس��تطيع القي��ام بدوره��ا ويضع��ف الجس��م في 
مقاوم��ة الخلاي��ا الس��رطانية والأوبئ��ة والأم��راض المختلف��ة .
له��ذا لي��س غريبً��ا أن يؤك��د العلم��اء أن جه��از المناع��ة 
لا يمكن��ه العم��ل ب��دون الزن��ك ، فه��و يدخ��ل في عملي��ات 
تكوي��ن البروتوبلازم��ا وأنس��جة التنف��س ويلع��ب دورًا مهمً��ا 
في عملي��ات امتص��اص الفيتامين��ات والاس��تفادة منه��ا ، 
خاص��ة مجموع��ة فيتام�ني »ب« ، ويحاف��ظ عل��ى ت��وازن 
الخلاي��ا ال�تي تس��اعد عل��ى خف��ض ضغ��ط ال��دم وتنظي��م 
الكوليس�ترول ومن��ع الالتهاب��ات ومن��ع تك��ون جلط��ات 
ال��دم ، واكتش��ف العلم��اء أن��ه بإضاف��ة »س��لفات الزن��ك 
» للبلازم��ا عن��د كب��ار الس��ن فإن��ه يق��وي جه��از مناعته��م 
واس��تعادة قدراته��م ونش��اطهم ، ويكف��ي أن الزن��ك يق��وم 
ب��دور مه��م للغاي��ة في ت��وازن وتخص��ص ك��رات ال��دم البيض��اء 
ال�تي تعت�بر خ��ط الدف��اع الأول للجس��م ض��د الميكروب��ات 
والفيروس��ات والمق��رر اليوم��ي للإنس��ان م��ن الزن��ك كم��ا حدده 
 العلم��اء ه��و م��ن )3 - 5 ملليجرام��ات ( للرض��ع ، و)10
 ملليجرام��ات ( للأطف��ال م��ن س��ن 1  - 10  س��نوات ، 
و)15  ملليجرام��ا (  للذك��ور م��ن 10 - 51 س��نة فأكث��ر 
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ونف��س الق��در للإن��اث ، و)20 ملليجرام��ا ( للحام��ل ، و)25 
ملليجرام��ا ( للس��يدة المرض��ع ، والزن��ك متوف��ر في البق��ول 
مث��ل الفاصولي��ا والف��ول والع��دس والبس��لة ، والخب��ز الأسم��ر 
الغن��ى بال��ردة ، الكب��دة والحب��وب والل�نب والبي��ض واللح��وم 
والبط��ارخ ، وأغن��ى الأطعم��ة بالزن��ك »المح��ار« والأسم��اك 
الأطعم��ة  أن  ملاحظ��ة  م��ع  ه��ذا  الخض��ار”  و”ش��وربة 
المجم��دة تفق��د نس��بة كب�يرة م��ن الزن��ك الموج��ود به��ا . 

* الحديد .. القوي

يطل��ق العلم��اء عل��ى الحدي��د »المع��دن الق��وي” ال��ذي 
يحتاج��ه ج��دا الجه��از المناع��ي في جس��م الإنس��ان وال��ذي 
يمل��ك داخل��ه خط��وط دف��اع قوي��ة لمواجه��ة أي غ��زو أو 
اجتي��اح ميكروب��ي ، ونح��ن أح��وج م��ا نك��ون خ�لال ه��ذه 
الأي��ام ال�تي تنتش��ر فيه��ا الأوبئ��ة الغامض��ة ، لأن نق��ص 
الحدي��د ي��ؤدي إلى تقلي��ل كف��اءة الجه��از المناع��ي بس��بب 
نق��ص ق��درة »الخلاي��ا البلعمي��ة” عل��ى قت��ل الميكروب��ات 
والفيروس��ات وبالتال��ي تق��ل فاعلي��ة الخلاي��ا القاتل��ة الطبيعية 
والخلاي��ا المس��اعدة، وم��ن نع��م الله علين��ا أن الحدي��د يتوف��ر 
في كث�ير م��ن الأغذي��ة مث��ل اللح��وم الحم��راء ، صف��ار 
البي��ض ، الع��دس ، الكب��دة ، الفاصولي��ا الخض��راء ، الل��وز 
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، الش��يكولاتة ، الجرج�ير ، الس��بانخ ، العس��ل الأس��ود ، 
حب��وب القم��ح الكامل��ة ، البليل��ة ، المكس��رات وغيره��ا .

* السيلينيوم .. الساحر 

يطل��ق العلم��اء عل��ى الس��يلينيوم المع��دن »الس��احر« فه��و 
م��ن أه��م المع��ادن الضروري��ة لس�لامة وصح��ة الجه��از المناعي 
لأن��ه ينش��ط إنت��اج البروت�ني الدفاع��ي »الإنترف�يرون” وأيض��ا 
ينش��ط الكث�ير م��ن الإنزيم��ات المض��ادة للأكس��دة ويحت��اج 
الإنس��ان البال��غ م��ن »10 - 15 ملليجرام��ا” ،الس��يلينيوم 
ال��ذي يحم��ى الخلاي��ا ويق��وي جه��از المناع��ة ، وه��و متوف��ر 
في كث�ير م��ن الأغذي��ة مث��ل الث��وم والبص��ل ، الخض��روات 
، الفواك��ه ، الكب��دة ، الأسم��اك ، المح��ار ، اللح��وم ، 
البن��دق ، حب��وب القم��ح الكامل��ة ، وخم�يرة الب�يرة وغيره��ا 
، وم��ع انتش��ار أي أوبئ��ة مميت��ة أخ��رى لا مف��ر م��ن تقوي��ة 
وزي��ادة كف��اءة الجه��از المناع��ي ، ويكف��ي أن الإنس��ان 
عل��ى م��دى عش��رات الآلاف م��ن الس��نين ظ��ل يعي��ش 
صام��دًا بفض��ل جه��ازه العظي��م المس��مى بالجه��از المناع��ي .
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