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БӨЛІМ:  ЖАЛПЫ  РУБРИКА

Шайн мускат жүзімі: Бүгінгі күннің тренді ме, әлде
қауіпті тәуелділік пе?
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Соңғы уақытта шайн мускат жүзімі ерекше танымал бола бастады. Оның тәтті дәмі
мен  ерекше  хош  иісі  көптеген  адамдарды  баурап,  әлеуметтік  желілерде  трендке
айналды.  Алайда,  денсаулық  мамандары  шайн  мускат  жүзімінің  құрамына  назар
аударып, оны шамадан тыс тұтынудың зияны туралы ескертіп жатыр. Бұл мақалада
шайн мускат жүзімінің денсаулыққа әсерін талдап, оны тұтынудың артықшылықтары
мен кемшіліктерін қарастырамыз.

Шайн мускат жүзімінің танымалдығының себептері

Шайн мускат жүзімі өзінің ерекше тәттілігі мен хош иісінің арқасында басқа жүзім
түрлерінен ерекшеленеді. Оның құрамындағы табиғи қант пен хош иістендіргіш заттар
бұл жүзімді балалар мен ересектер үшін тартымды етеді. Сонымен қатар, шайн мускат
жүзімі – көптеген витаминдер мен антиоксиданттардың көзі, ол денсаулыққа пайдалы
деп есептеледі.

Артықшылықтары

1.Антиоксиданттарға бай: Бұл жүзімнің құрамында күшті антиоксиданттар бар, олар
денедегі бос радикалдарды бейтараптандырып, клеткалардың зақымдануын азайтады.
2.Дәрумендер мен минералдарға бай: Шайн мускат жүзімінде А, С дәрумендері, темір
және калий сияқты маңызды микроэлементтер бар, олар иммунитетті көтеріп, жүрек-
тамыр жүйесіне қолдау көрсетеді.
3.Жеңіл және сергітетін тағам: Жүзім шөл қандырады, ас қорытуға оң әсерін тигізеді,
сондықтан оны күнделікті рационға қосу пайдалы.

Шайн мускат жүзімінің ықтимал зияны

Жоғарыдағы  артықшылықтарына  қарамастан,  шайн  мускат  жүзімін  шектен  тыс
тұтыну денсаулыққа кейбір мәселелер туғызуы мүмкін:
1.Қант деңгейінің жоғары болуы
Шайн мускат жүзімі табиғи қантқа өте бай. Әсіресе, қант диабеті бар адамдар үшін оның



Bilimger.kz Республикалық білім және ғылым порталы 2024

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

көп мөлшерін тұтыну қандағы қант деңгейін көтеріп, аурудың асқынуына алып келуі
мүмкін.
2.Артық салмақ жинау қаупі
Құрамындағы қант пен калорияның жоғарылығынан бұл жүзімнің көп мөлшерін жеу
артық салмақ жинауға  себеп болуы мүмкін.  Тәтті  дәмі  көп  мөлшерде жеуге  әкелуі
мүмкін, бұл артық калория қабылдауға себеп болады.
3.Аллергиялық реакция қаупі
Кейбір  адамдар  шайн  мускат  жүзіміне  аллергиясы  болуы  мүмкін.  Аллергиялық
реакциялар  тері  бөртпесі,  қышу,  тыныс  алудың  қиындауы  түрінде  көрінуі  мүмкін.
4.Асқазан-ішек жолдарына әсері
Шайн мускат жүзімі көп талшық пен қант құрамына байланысты ас қорыту жүйесінде
мәселе туындатуы мүмкін. Кейбір адамдарда іш өту, іштің кебуі және дискомфорт сезімі
байқалуы мүмкін.

Шектен тыс тұтынудан қалай сақтануға болады?

Шайн  мускат  жүзімі  денсаулыққа  пайдалы,  бірақ  оны  орташа  мөлшерде  тұтыну
маңызды. Мамандардың айтуынша:
•Күніне бір уыс (шамамен 100-150 грамм) шайн мускат жүзімін тұтыну жеткілікті.
•Қант диабеті немесе артық салмақ мәселелері бар адамдар бұл жүзімді мейлінше сирек
жегені дұрыс.
•Балаларға тәтті тағам ретінде жүзімнің осы түрін бергенде, оның мөлшерін бақылаған
жөн.

Қорытынды

Шайн мускат жүзімі – дәмді және пайдалы өнім болғанымен, оны шамадан тыс тұтыну
денсаулыққа зиянын тигізуі мүмкін. Сондықтан, бұл жүзімді қалыпты мөлшерде тұтыну
арқылы оның пайдалы қасиеттерін  қолдануға  болады.  Денсаулықты сақтау  үшін  әр
тағам түріне теңгерімді көзқарас қажет екенін ескерген дұрыс.
Совет Гүлім
11-сынып оқушысы
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