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БӨЛІМ:  ПАЙДАЛЫ

Көкөністер мен жемістердің адам денсаулығына
пайдасы: дұрыс тамақтанудың 7 маңызды себебі

ЖАРИЯЛАНДЫ
18.05.2026

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

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/188827/

Көкөністер мен жемістердің адам денсаулығына пайдасы өте жоғары. Олар ағзаны
қажетті дәрумендермен, минералдармен, талшықпен және табиғи антиоксиданттармен
қамтамасыз  етеді.  Күнделікті  мәзірге  әртүрлі  көкөніс  пен  жемісті  қосу  иммунитетті
күшейтіп, ас қорыту жүйесін жақсартып, ұзақ уақыт сергек жүруге көмектеседі.

1. ИММУНИТЕТТІ НЫҒАЙТАДЫ

Цитрус жемістері, алма, сәбіз, қызыл бұрыш сияқты өнімдерде С дәрумені мен басқа
да  пайдалы  заттар  көп.  Бұл  ағзаның  инфекцияларға  қарсы  қорғанысын  күшейтіп,
маусымдық аурулардың алдын алуға ықпал етеді.

2. АС ҚОРЫТУ ЖҮЙЕСІН ҚОЛДАЙДЫ

Көкөністер мен жемістердің құрамындағы табиғи талшық ішектің жұмысын реттейді.
Ол іш қатуды азайтып, пайдалы микрофлораның қалыптасуына жағдай жасайды.

Пайдалы мысалдар

Алма – талшыққа бай

Қияр – ағзаны ылғалдандыруға көмектеседі

Қызылша – ас қорытуға қолайлы

3. ЖҮРЕК ПЕН ҚАН ТАМЫРЛАРЫН ҚОРҒАЙДЫ

Жидектер, жүзім, брокколи, шпинат сияқты өнімдерде антиоксиданттар мен калий
мол. Олар қан қысымын тұрақтандыруға, холестерин деңгейін бақылауға және жүрек
қызметін қолдауға көмектеседі.
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4. САЛМАҚТЫ БАҚЫЛАУҒА КӨМЕКТЕСЕДІ

Көкөністер мен жемістердің калориясы төмен, ал құнарлылығы жоғары. Сондықтан
олар тойымды сезім беріп, артық тамақтануды азайтады. Бұл дұрыс салмақ ұстауға өте
маңызды.

5. ТЕРІНІҢ САУЛЫҒЫН ЖАҚСАРТАДЫ

А дәрумені,  Е  дәрумені  және түрлі  фитонутриенттер терінің жарқырауына,  ылғал
сақталуына және жасушалардың жаңаруына әсер етеді. Сәбіз, авокадо, өрік, жидектер
бұл бағытта ерекше пайдалы.

6. МИ БЕЛСЕНДІЛІГІН АРТТЫРАДЫ

Жаңғақ емес, бірақ жеміс-көкөністердің де ми жұмысына пайдалы әсері бар. Қызылша
қан  айналымын  жақсартады,  ал  көкжидек  сияқты  жидектер  есте  сақтау  қабілетін
қолдауға көмектеседі.

7. ҰЗАҚ МЕРЗІМДІ САУЛЫҚҚА ҮЛЕС ҚОСАДЫ

Түрлі түсті көкөністер мен жемістерді тұрақты тұтыну созылмалы аурулардың қаупін
азайтады. Әр түстегі өнім әртүрлі пайдалы құрам береді, сондықтан рацион неғұрлым
алуан болса, соғұрлым ағзаға пайдасы көп.

Күнделікті тұтынуға арналған кеңес

Таңертең бір жеміс жеңіз

Түскі асқа салат қосыңыз

Кешкі асқа буға піскен көкөніс таңдаңыз

Маусымдық өнімдерді көбірек пайдаланыңыз

Қорытынды:  көкөністер  мен  жемістердің  адам  денсаулығына  пайдасы  ғылыми
тұрғыдан  дәлелденген.  Олар  иммунитеттен  бастап  жүрек,  ас  қорыту  және  тері
саулығына дейін кешенді қолдау көрсетеді. Күнделікті дұрыс таңдалған рацион – ұзақ
әрі сапалы өмірдің негізі.
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