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БӨЛІМ:  ПАЙДАЛЫ

Көкөністер мен жемістердің адам денсаулығына
пайдасы: күнделікті рациондағы ең маңызды табиғи
қорек
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ТІРЕК СӨЗДЕР
денсаулық, дұрыс тамақтану,
жемістер, көкөністер, пайдалы тағам

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/188769/

Көкөністер  мен  жемістердің  адам  денсаулығына  пайдасы  туралы  айтқанда,  ең
алдымен  олардың  ағзаға  қажет  витаминдерге,  минералдарға,  талшыққа  және
антиоксиданттарға  бай  екенін  ескеру  керек.  Табиғи  тағамдарды  тұрақты  тұтыну
иммунитетті  нығайтып,  ас  қорыту  жүйесін  жақсартып,  ұзақ  мерзімде  созылмалы
аурулардың алдын алуға көмектеседі. Сондықтан көкөністер мен жемістерді күнделікті
мәзірдің негізгі бөлігіне айналдыру – дұрыс тамақтанудың ең қарапайым жолы.

ИММУНИТЕТТІ КҮШЕЙТЕТІН ТАБИҒИ ҚОРҒАНЫС

Жемістер мен көкөністерде С,  А,  Е  витаминдері  мол болады.  Бұл заттар ағзаның
қорғаныс қабілетін арттырып, инфекцияларға төзімділікті күшейтеді. Мысалы, цитрус
жемістері, сәбіз, болгар бұрышы және брокколи суық тию маусымында ерекше пайдалы.

АС ҚОРЫТУ ЖҮЙЕСІН ЖАҚСАРТАТЫН ТАЛШЫҚ КӨЗІ

Көкөністер  мен жемістердің  құрамындағы жасұнық ішектің  дұрыс жұмыс істеуіне
ықпал  етеді.  Ол  іш  қатудың  алдын  алып,  пайдалы  микроорганизмдердің  көбеюіне
жағдай  жасайды.  Алма,  алмұрт,  орамжапырақ  және  сәбіз  талшыққа  бай  өнімдер
қатарына жатады.

Қандай өнімдерді жиірек тұтынған дұрыс?

Алма – ағзаны тазартуға көмектеседі;

Сәбіз – көз саулығына пайдалы;

Банан – энергия береді;

Қияр – су теңгерімін сақтауға ықпал етеді;

Жидектер – антиоксиданттарға бай.
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ЖҮРЕК ПЕН ҚАН ТАМЫРЛАРЫНА ОҢ ӘСЕРІ

Калийге бай жемістер мен көкөністер қан қысымын реттеуге көмектеседі. Қызылша,
авокадо, банан және шпинат жүрек жұмысына қолайлы әсер етеді. Сондай-ақ өсімдік
тағамдары холестерин деңгейін бақылауға жәрдемдеседі.

САЛМАҚТЫ ҚАЛЫПТА ҰСТАУҒА КӨМЕКТЕСЕДІ

Көкөністер мен жемістердің калориясы төмен, ал қанықтыру әсері жоғары. Сондықтан
олар  артық  тамақтануды  азайтып,  салмақты  бақылауға  мүмкіндік  береді.  Дұрыс
жоспарланған мәзірде көкөніс салаты мен жаңа жемістер жеңіл әрі пайдалы таңдау
болады.

КҮНДЕЛІКТІ ТҰТЫНУДЫҢ ҚАРАПАЙЫМ ЖОЛДАРЫ

Таңғы асқа жеміс қосу, түскі асқа көкөніс салатын пайдалану, кешкі асқа буға піскен
көкөністерді енгізу пайдалы әдет қалыптастырады. Ең бастысы – өнімдерді маусымына
сай таңдап, жаңа күйінде немесе аз өңделген түрінде жеу.

Қорытындылай айтқанда, көкөністер мен жемістердің адам денсаулығына пайдасы
өте  кең:  олар  иммунитетті  күшейтеді,  ас  қорытуды  жақсартады,  жүрекке  қолдау
көрсетеді және сергектік сыйлайды. Табиғи тағамды күн сайын тұтыну – денсаулыққа
салынған ең тиімді инвестиция.
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