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БӨЛІМ:  ПАЙДАЛЫ

Көкөністер мен жемістердің адам денсаулығына
пайдасы: дұрыс тамақтанудың негізгі құпиялары

ЖАРИЯЛАНДЫ
02.06.2026

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

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/189101/

Көкөністер  мен  жемістердің  адам  денсаулығына  пайдасы  өте  кең.  Олар  ағзаны
дәрумендермен,  минералдармен,  талшықпен  және  табиғи  антиоксиданттармен
қамтамасыз  етіп,  күнделікті  қуат  пен  қорғанысты  күшейтеді.  Дұрыс  тамақтану
мәдениетінде бұл өнімдер міндетті түрде болуы керек, өйткені олар ас қорыту жүйесінен
бастап жүрек пен иммунитетке дейін әсер етеді.

ИММУНИТЕТТІ КҮШЕЙТЕТІН ТАБИҒИ ҚОРЕК

Жемістер мен көкөністердің құрамындағы С дәрумені, фолат және фитонутриенттер
ағзаның қорғаныс қабілетін арттырады. Мысалы, цитрус, болгар бұрышы, брокколи және
қарақат суық тию маусымында пайдалы.

Күнделікті рационға қосу жолдары

Таңғы асқа: алма, банан немесе жидектер қосу

Түскі асқа: көкөніс салатын міндетті түрде енгізу

Тіскебасарға: сәбіз, қияр, алмұрт сияқты жеңіл нұсқаларды таңдау

АС ҚОРЫТУ ЖҮЙЕСІН ЖАҚСАРТУ

Көкөністер мен жемістердегі тағамдық талшық ішектің жұмысын реттейді, пайдалы
микрофлораны қолдайды және тоқтық сезімін ұзақ сақтайды. Бұл артық тамақтануды
азайтып, салмақты бақылауға көмектеседі.

ЖҮРЕК ПЕН ҚАН ТАМЫРЛАРЫН ҚОРҒАУ

Калийге  бай  өнімдер,  мысалы,  банан,  авокадо,  қызылша  және  көк  жапырақты
көкөністер қан қысымын реттеуге ықпал етеді. Ал антиоксиданттар қан тамырларының
серпімділігін сақтауға көмектеседі.
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Ең пайдалы таңдау қандай?

Жасыл көкөністер: шпинат, аскөк, қияр

Қызыл өнімдер: қызанақ, қызыл бұрыш, қызыл алма

Сары және қызғылт реңді жемістер: өрік, апельсин, манго

ТЕРІ САУЛЫҒЫ МЕН СЕРГЕКТІККЕ ӘСЕРІ

Судың,  витаминдердің  және  табиғи  қанттың  үйлесімі  теріні  ылғалдандырып,
шаршауды  азайтады.  Әсіресе  сәбіз,  асқабақ  және  жидектер  тері  өңін  жақсартуға
көмектеседі.

ҚОРЫТЫНДЫ

Көкөністер мен жемістерді күнделікті тұтыну — денсаулықты сақтаудың қарапайым
әрі тиімді тәсілі. Түрлі түсті өнімдерді таңдасаңыз, ағзаңыз қажетті қоректік заттарды
толық  алады.  Ең  бастысы  —  ас  мәзірін  әртараптандырып,  табиғи  тағамды  әдетке
айналдыру.
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