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БӨЛІМ:  ДЕНСАУЛЫҚ

Денсаулыққа пайдалы тағамдар мен қимыл-
қозғалыс: ағзаны күшейтудің табиғи жолдары
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пайдалы тағамдар, спорт

СІЛТЕМЕ
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Денсаулықты нығайтудың ең тиімді жолы — күнделікті мәзір мен қозғалыс әдетін
дұрыс қалыптастыру. Пайдалы жемістер, көкөністер, құнарлы тағамдар және тұрақты
спорт  ағзаның  иммунитетін  көтеріп,  энергияны  сақтауға  көмектеседі.  Төменде
денсаулыққа оң әсер ететін ең маңызды өнімдер мен белсенділіктің түрлері  туралы
қысқаша әрі практикалық мәлімет берілген.

ПАЙДАЛЫ ЖЕМІСТЕР: ТАБИҒИ ДӘРУМЕН КӨЗІ

Жемістердің ішінде алма, алмұрт, қарақат, апельсин, киви және анар ерекше құнды.
Олар талшыққа, С дәруменіне және антиоксиданттарға бай. Бұл өнімдер ас қорытуды
жақсартып, ағзаны зиянды әсерлерден қорғайды.

Алма — ішек жұмысын реттейді;

Анар — қан айналымына пайдалы;

Киви — иммунитетті қолдайды;

Қарақат — дәрумен қоры жоғары.

КӨКӨНІСТЕРДІҢ ПАЙДАСЫ

Көкөністер  күнделікті  ас  мәзірінің  негізгі  бөлігі  болуы  тиіс.  Сәбіз,  брокколи,
қырыққабат,  қызылша,  қияр және шпинат сияқты көкөністер ағзаны минералдармен
қамтамасыз етеді. Әсіресе буға пісірілген немесе шикі күйінде жеген пайдалы.

Ең пайдалы көкөністер

Брокколи — жасушаларды қорғайды;

Сәбіз — көз саулығына пайдалы;

Қызылша — қан түзілуін қолдайды;
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Шпинат — темір мен магнийге бай.

ДЕНЕГЕ ПАЙДАЛЫ ТАҒАМДАР

Салауатты тамақтану тек жеміс пен көкөніспен шектелмейді. Сұлы ботқасы, айран,
сүзбе, балық, жаңғақ, бұршақ тұқымдастар және зәйтүн майы да өте пайдалы. Мұндай
тағамдар ұзақ  уақыт тоқтық сезімін  беріп,  ағзаны ақуыз  және пайдалы майлармен
қамтамасыз етеді.

Ас мәзіріне қосуға болатын өнімдер

Сұлы ботқасы — таңғы асқа таптырмас нұсқа;

Балық — омега-3 көзі;

Жаңғақ — ми жұмысына пайдалы;

Айран — ішек микрофлорасын қолдайды.

ДЕНСАУЛЫҚҚА ПАЙДАЛЫ СПОРТ ТҮРЛЕРІ

Қозғалыс ағзаны сергітіп қана қоймай, көңіл күйді де жақсартады. Жүгіру, жаяу жүру,
жүзу, йога, велосипед тебу және жеңіл фитнес — ең қолжетімді спорт түрлері. Күніне 30
минут белсенді қозғалыс жасау жүрек-қан тамыр жүйесіне пайдалы.

Егер спортпен жаңа айналыса бастасаңыз, алдымен жаяу жүруден бастаған дұрыс.
Кейін жаттығуды баяу арттырып, өзіңізге ыңғайлы режим қалыптастырыңыз. Ең бастысы
— тұрақтылық.

ҚОРЫТЫНДЫ

Денсаулықты  сақтау  үшін  қымбат  өнімдер  қажет  емес.  Дұрыс  таңдалған  жеміс,
көкөніс,  құнарлы  тағам  және  жүйелі  спорт  —  ағзаны  күшейтетін  ең  сенімді  негіз.
Күнделікті әдетке айналған пайдалы қадамдар ұзақ мерзімді нәтиже береді.
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