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БӨЛІМ:  ДЕНСАУЛЫҚ

Денсаулыққа пайдалы жемістер, көкөністер,
тағамдар және спорт түрлері

ЖАРИЯЛАНДЫ
29.05.2026

ТІРЕК СӨЗДЕР
денсаулыққа пайдалы жемістер,
дұрыс тамақтану, пайдалы көкөністер,
пайдалы спорт түрлері, сау өмір салты

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/189012/

Денсаулықты нығайтудың ең сенімді жолы — күнделікті рационды дұрыс құру және
қозғалысты көбейту. Пайдалы жемістер, көкөністер, толыққанды тағамдар мен қауіпсіз
спорт  түрлері  ағзаның иммунитетін  күшейтіп,  сергектік  пен  төзімділікті  арттырады.
Төменде ең пайдалы таңдаулар мен оларды қолданудың қарапайым жолдары берілген.

ДЕНСАУЛЫҚҚА ПАЙДАЛЫ ЖЕМІСТЕР

Жемістер — табиғи дәрумен, талшық және антиоксидант көзі.  Олар тәттіге деген
құмарлықты пайдалы жолмен басуға көмектеседі.

Алма — ас қорытуға қолайлы, талшыққа бай.

Қаражидек — ми жұмысына және жасушаларды қорғауға пайдалы.

Банан — жаттығудан кейін қуат береді, калийге бай.

Апельсин — С дәруменінің жақсы көзі.

Алмұрт — тоқтық сезімін ұзақ сақтауға көмектеседі.

КӨКӨНІСТЕРДІҢ ПАЙДАЛЫ ТҮРЛЕРІ

Көкөністерді  күн сайын тағамға қосу — жүрек,  ішек және салмақ бақылауы үшін
маңызды қадам.

Ең пайдалы көкөністер

Брокколи — пайдалы талшық пен минералдарға бай.

Сәбіз — көз саулығын қолдайды.

Қызылша — қан айналымына пайдалы.

Қияр — ағзаны ылғалдандыруға көмектеседі.



Bilimger.kz Республикалық білім және ғылым порталы 2026

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

Жапырақты көк — фолат пен темір көзі.

ПАЙДАЛЫ ТАҒАМДАР ТІЗІМІ

Дұрыс тамақтануда ақуыз,  күрделі  көмірсу және пайдалы майлардың тепе-теңдігі
сақталуы керек.

Сұлы ботқасы — таңғы асқа өте қолайлы.

Балық — омега-3 май қышқылдарын береді.

Айран мен йогурт — ішек микрофлорасын қолдайды.

Жаңғақтар — аз мөлшерде қуатты тағам.

Бұршақ тұқымдастар — ұзақ уақыт тоқ ұстайды.

ДЕНСАУЛЫҚҚА ПАЙДАЛЫ СПОРТ ТҮРЛЕРІ

Қозғалыссыз  өмір  салты  шаршауды  күшейтеді.  Ал  тұрақты  белсенділік  жүрекке,
буындарға және көңіл күйге оң әсер етеді.

Қолайлы спорттар

Жаяу жүру — кез келген жаста бастауға болады.

Жүгіру — төзімділікті арттырады.

Жүзу — бүкіл денені жаттықтырады.

Йога — иілгіштік пен тыныс алуды жақсартады.

Велосипед тебу — жүрек жұмысын күшейтеді.

КҮНДЕЛІКТІ ӘДЕТКЕ АЙНАЛДЫРУ ЖОЛЫ

Таңертең  бір  жеміс,  түскі  асқа  көкөніс,  кешке  жеңіл  ақуыз  таңдаңыз.  Аптасына
бірнеше  рет  30  минут  қозғалыс  қоссаңыз,  өзіңізді  әлдеқайда  жеңіл  сезінесіз.
Денсаулыққа пайдалы өнімдер мен спортты бір жүйеге енгізу — ұзақ мерзімді нәтижеге
апаратын ең тиімді жол.
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