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БӨЛІМ:  ДЕНСАУЛЫҚ

Денсаулыққа пайдалы жемістер, көкөністер,
тағамдар және спорт түрлері

ЖАРИЯЛАНДЫ
23.05.2026

ТІРЕК СӨЗДЕР
денсаулық, дұрыс тамақтану,
көкөністер, пайдалы жемістер, спорт
түрлері

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/188908/

Денсаулықты нығайту үшін күнделікті рацион мен қозғалыс белсенділігіне мән беру
маңызды. Дұрыс таңдалған пайдалы жемістер, көкөністер, құнарлы тағамдар және
жүйелі  спорт  түрлері  ағзаның  иммунитетін  күшейтіп,  энергия  деңгейін  арттырады.
Төменде пайдалы өмір салтын қалыптастыруға көмектесетін нақты ұсыныстар берілген.

ЕҢ ПАЙДАЛЫ ЖЕМІСТЕР ҚАНДАЙ?

Жемістер  ағзаға  витамин,  талшық және  табиғи  антиоксидант  береді.  Олар  тәтті
тағамды алмастыруға да тиімді.

Күнделікті тұтынуға болатын жемістер

Алма — ас қорытуға пайдалы, талшыққа бай.

Банан — энергия береді, калий мөлшері жоғары.

Апельсин — С витаминінің жақсы көзі.

Киви — иммунитетті қолдайды.

Қаражидек — антиоксиданттарға бай.

ДЕНЕҢІЗГЕ ПАЙДАЛЫ КӨКӨНІСТЕР

Көкөністер  ағзаны  минералдармен  қамтамасыз  етіп,  салмақты  бақылауға
көмектеседі.  Оларды  шикі,  буға  пісірілген  немесе  салат  түрінде  қолданған  жөн.

Пайдалы көкөніс таңдауы

Сәбіз — көз саулығына пайдалы.

Брокколи — дәрумен мен талшыққа бай.

Қызанақ — жүрекке пайдалы ликопин көзі.
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Қияр — ағзаны ылғалдандыруға көмектеседі.

Асқабақ — ас қорыту жүйесін қолдайды.

ДҰРЫС ТАМАҚТАНУҒА АРНАЛҒАН ӨНІМДЕР

Пайдалы тамақ тек жеміс пен көкөніспен шектелмейді.  Ақуыз, пайдалы май және
күрделі көмірсу да қажет.

Рационға қосуға болатын тағамдар

Сұлы ботқасы — ұзаққа тоқ ұстайды.

Тауық еті — бұлшықетке қажетті ақуыз береді.

Балық — омега-3 май қышқылдарының көзі.

Айран мен йогурт — ішек микрофлорасын қолдайды.

Жаңғақтар — пайдалы майларға бай.

ҚАНДАЙ СПОРТ ТҮРЛЕРІ ДЕНСАУЛЫҚҚА ПАЙДАЛЫ?

Қозғалыс — денсаулықтың негізгі  бөлігі.  Тұрақты спорт жүрек-қан тамыр жүйесін
жақсартып, күйзелісті азайтады.

Ең тиімді спорт түрлері

Жаяу жүру — кез келген жаста қолайлы.

Жүгіру — төзімділікті арттырады.

Жүзу — бүкіл бұлшықетті жұмысқа қосады.

Йога — икемділік пен тыныштық береді.

Велоспорт — жүрек пен аяқ бұлшықетін шынықтырады.

ҚОРЫТЫНДЫ

Пайдалы  жемістерді,  көкөністерді  және  құнарлы  тағамдарды  күнделікті  тұтыну,
сондай-ақ спортпен тұрақты айналысу — мықты денсаулықтың сенімді жолы. Бастысы,
бірден  көп  өзгеріс  жасамай,  әдеттерді  біртіндеп  қалыптастыру.  Сол  кезде  нәтиже
тұрақты әрі ұзақ болады.
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