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БӨЛІМ:  ДЕНСАУЛЫҚ

Денсаулыққа пайдалы жемістер, көкөністер,
тағамдар және спорт түрлері: күнделікті өмірге
арналған пайдалы кеңестер

ЖАРИЯЛАНДЫ
24.05.2026

ТІРЕК СӨЗДЕР
денсаулық, жемістер, көкөністер,
пайдалы тағамдар, спорт

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/188919/

Денсаулықты  нығайтудың  ең  қарапайым  жолы  —  дұрыс  тамақтану  мен  тұрақты
қозғалысты әдетке айналдыру. Ағзаға пайдалы жемістер, көкөністер, құнарлы тағамдар
және жеңіл  спорт  түрлері  бір-бірін  толықтырып,  энергияны арттырады,  иммунитетті
күшейтеді әрі салмақты бақылауға көмектеседі.

ЖЕМІСТЕР: ТАБИҒИ ДӘРУМЕН КӨЗІ

Күнделікті ас мәзіріне алма, алмұрт, банан, апельсин, киви және жидектерді қосу
пайдалы. Бұл жемістердің құрамында талшық, С дәрумені және антиоксиданттар көп.
Әсіресе таңертең немесе түстен кейін жеңіл тіскебасар ретінде жеміс жеу ас қорытуды
жақсартады.

Ең пайдалы жемістер

Алма — талшыққа бай, ұзақ уақыт тоқтық сезімін береді.

Киви — иммунитетті қолдайды және ас қорытуға көмектеседі.

Қаражидек — антиоксиданттарға бай, ми жұмысына пайдалы.

КӨКӨНІСТЕР: АҒЗАНЫ ТАЗАРТАТЫН ӨНІМДЕР

Көкөністер күнделікті рационның негізгі  бөлігі  болуы керек. Сәбіз, брокколи, қияр,
қызанақ, қырыққабат және шпинат секілді өнімдер витаминдерге, минералдарға және
талшыққа бай. Олар ішек жұмысын реттеп, терінің саулығын сақтайды.

Тамаққа қосуға болатын көкөністер

Сәбіз — көзге пайдалы бета-каротин көзі.

Брокколи — сүйек пен иммунитетке қолдау береді.
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Қызанақ — жүрек-қан тамыр жүйесіне пайдалы.

ПАЙДАЛЫ ТАҒАМДАР: ҚУАТ БЕРЕТІН ТАҢДАУ

Денсаулық үшін тек жеміс пен көкөніс жеткіліксіз. Сұлы ботқасы, қарақұмық, айран,
табиғи йогурт,  жаңғақтар,  бұршақ дақылдары және балық сияқты тағамдар ағзаны
сапалы ақуыз бен пайдалы майлармен қамтамасыз етеді. Қуырылған және тым тәтті
тағамдарды азайту маңызды.

СПОРТ ТҮРЛЕРІ: ДЕНЕНІ ШЫНЫҚТЫРАТЫН ӘДЕТ

Жүйелі спорт қан айналымын жақсартып, көңіл күйді көтереді. Жүгіру, жүзу, йога,
велоспорт, жылдам жүру және үйдегі жаттығулар кез келген жаста тиімді. Ең бастысы
— қарқындылықты біртіндеп арттыру.

Қарапайым бастауға болатын жаттығулар

Күніне 30 минут жаяу жүру

Таңертеңгі созылу жаттығулары

Аптасына 2-3 рет жеңіл кардио

ҚОРЫТЫНДЫ

Дұрыс таңдалған жемістер, көкөністер, тағамдар және спорт түрлері денсаулықты
сақтаудың ең тиімді  жолы. Бүгіннен бастап ас мәзіріңізге пайдалы өнімдерді  қосып,
қозғалысты көбейтсеңіз, ағзаңыз сізге міндетті түрде алғыс айтады.

ҚМ АА Куәлік нөмірі: KZ45VPY00102718 — ҚР Мәдениет және Ақпарат министрлігі
© 2026 Bilimger.kz Ақпараттық-танымдық білім порталы. Барлық мазмұн авторлық құқықпен қорғалған.


