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БӨЛІМ:  ПАЙДАЛЫ

Көкөністер мен жемістердің адам денсаулығына
пайдасы: күнделікті рационға қосу жолдары
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19.05.2026

ТІРЕК СӨЗДЕР
денсаулық, дұрыс тамақтану,
жемістер, көкөністер, пайдалы
тағамдар

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/188846/

Көкөністер мен жемістер — ағзаны маңызды дәрумендермен, минералдармен және
жасұнықпен қамтамасыз ететін ең құнды табиғи өнімдер. Дұрыс тамақтануда олардың
орны ерекше, өйткені олар иммунитетті қолдап, ас қорыту жүйесін жақсартып, жалпы
энергия деңгейін көтеруге көмектеседі.

ИММУНИТЕТТІ КҮШЕЙТЕТІН ТАБИҒИ ҚОРҒАНЫС

Жемістер  мен  көкөністердің  құрамындағы  С  дәрумені,  антиоксиданттар  және
фитонутриенттер  ағзаны сыртқы әсерлерден қорғауға  ықпал етеді.  Әсіресе  цитрус,
болгар бұрышы, брокколи, қарақат сияқты өнімдер маусымдық әлсіздік кезінде пайдалы.

Қандай пайдасы бар?

Жұқпаларға төзімділікті арттырады;

Қалпына келу үдерісін жылдамдатады;

Жасушаларды тотығу стрессінен сақтайды.

АС ҚОРЫТУ ЖҮЙЕСІНЕ ОҢ ӘСЕРІ

Көкөністердегі  жасұнық  ішек  қызметін  реттеп,  тағамның  дұрыс  қорытылуына
көмектеседі. Ал алма, алмұрт, сәбіз, қырыққабат сияқты өнімдер тоқ ішектің жұмысын
жақсартып, ауырлық сезімін азайтады.

Тұрақты тұтынудың артықшылықтары

Іш қатудың алдын алады;

Микрофлораны қолдайды;

Ұзақ уақыт тоқтық сезімін береді.



Bilimger.kz Республикалық білім және ғылым порталы 2026

© 2026 Bilimger.kz Ақпараттық-танымдық білім порталы. Барлық құқықтар қорғалған. 2 / 2

ЖҮРЕК ПЕН ҚАН ТАМЫРЛАРЫН ҚОЛДАЙДЫ

Калий, магний және табиғи антиоксиданттарға бай өнімдер қан қысымының тепе-
теңдігін  сақтауға  көмектеседі.  Қызылша,  авокадо,  банан,  шпинат  секілді  тағамдар
жүрек-қан тамырлары жүйесі үшін пайдалы.

САЛМАҚТЫ БАҚЫЛАУҒА КӨМЕКТЕСЕДІ

Көкөніс пен жеміс төмен калориялы, бірақ құнарлы болады. Сондықтан оларды тағам
рационына қосу артық тамақтануды азайтып, метаболизмді қолдауға мүмкіндік береді.
Бұл әсіресе салауатты өмір салтын ұстанатын адамдарға маңызды.

КҮНДЕЛІКТІ ТҰТЫНУҒА АРНАЛҒАН КЕҢЕСТЕР

Күніне кемі 400 грамм көкөніс пен жеміс жеуге тырысыңыз;

Түсті өнімдерді кезектестіріп таңдаңыз;

Шикі, буға піскен және салат түрінде пайдаланыңыз;

Қант қосылған шырыннан гөрі тұтас жемісті таңдаңыз.

Қорытындылай  келе,  көкөністер  мен  жемістер  —  денсаулықты  нығайтудың  ең
қарапайым әрі тиімді жолы. Олар иммунитеттен бастап жүрек жұмысына дейін көптеген
жүйеге пайдалы әсер етеді. Сондықтан күнделікті мәзірде олардың алуан түрі болғаны
дұрыс.
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