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БӨЛІМ:  ПАЙДАЛЫ

Көкөністер мен жемістердің пайдасы: денсаулыққа
әсері және күнделікті тағамға қосу жолдары

ЖАРИЯЛАНДЫ
07.06.2026

ТІРЕК СӨЗДЕР
денсаулық, дұрыс тамақтану,
жемістер, иммунитет, көкөністер

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/189188/

Көкөністер мен жемістер — дұрыс тамақтанудың ең қарапайым әрі ең пайдалы бөлігі.
Олар ағзаны дәрумендермен, минералдармен, антиоксиданттармен және жасұнықпен
қамтамасыз  етіп,  жалпы саулықты нығайтады.  Күнделікті  ас  мәзірінде  осы  өнімдер
көбейсе, иммунитет те, ас қорыту да, сергектік деңгейі де жақсарады.

ИММУНИТЕТТІ КҮШЕЙТЕТІН ТАБИҒИ ҚОЛДАУ

Жемістер мен көкөністерде С дәрумені, фолат, калий және түрлі өсімдік қосылыстары
мол болады. Бұлар ағзаның қорғаныс жүйесін белсенді ұстап, маусымдық әлсіздікке
қарсы тұруға көмектеседі.

Пайдалы таңдаулар

Цитрус жемістері — күнделікті қуат пен сергектік береді.

Сәбіз, асқабақ — көз саулығын қолдайды.

Бұрыш, брокколи — антиоксиданттарға бай.

АС ҚОРЫТУ МЕН ІШЕК ЖҰМЫСЫНА ӘСЕРІ

Көкөністер мен жемістердің  құрамындағы жасұнық ішек қозғалысын реттеп,  ұзақ
уақыт тоқтық сезімін сақтауға көмектеседі. Бұл әсіресе тамақтану тәртібін бақылағысы
келетін адамдар үшін маңызды.

Алма,  алмұрт,  орамжапырақ,  қияр  және  жасыл  жапырақты көкөністер  ас  қорыту
жүйесіне жұмсақ әсер етеді.  Тұрақты тұтыну іштің кебуі мен жайсыздықты азайтуға
жәрдемдеседі.
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ЖҮРЕК ПЕН ҚАН ТАМЫРЛАРЫНА ПАЙДАСЫ

Калийге  бай  өнімдер  қан  қысымын  тең  ұстауға  ықпал  етеді.  Ал  табиғи
антиоксиданттар  қан  тамырларын  тотығу  әсерінен  қорғайды.  Қызылша,  шпинат,
авокадо,  жүзім  және  жидектер  жүрек  саулығын  қолдауға  жақсы  таңдау  бола  алады.

САЛМАҚТЫ БАҚЫЛАУҒА КӨМЕКТЕСЕДІ

Көкөністер мен жемістердің көпшілігі  төмен калориялы, бірақ қоректік құндылығы
жоғары. Олар тәтті тағамға балама ретінде де пайдалы. Түскі асқа салат қосу немесе
тіскебасарға алма жеу артық энергия тұтынуды азайтуға көмектеседі.

КҮНДЕЛІКТІ РАЦИОНҒА ҚОСУДЫҢ ҚАРАПАЙЫМ ТӘСІЛДЕРІ

Таңғы асқа жеміс қосылған ботқа дайындаңыз.

Түскі асқа жаңа салат жеп үйреніңіз.

Кешкі асқа буға піскен көкөніс пайдаланыңыз.

Тіскебасар ретінде алма, сәбіз немесе қияр таңдаңыз.

ҚОРЫТЫНДЫ

Көкөністер мен жемістер — денсаулықты сақтаудың табиғи әрі тиімді жолы. Олар
иммунитетті, ас қорыту жүйесін, жүрек жұмысын және жалпы өмір сапасын жақсартуға
ықпал етеді. Ең бастысы — оларды күн сайын, әртүрлі түрде тұтыну.
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