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БӨЛІМ:  ПАЙДАЛЫ

Көкөністер мен жемістердің пайдасы: денсаулыққа
әсері және дұрыс тұтыну жолдары

ЖАРИЯЛАНДЫ
30.05.2026

ТІРЕК СӨЗДЕР
денсаулық, дұрыс тамақтану,
жемістер, көкөністер, пайдалы тағам

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/189035/

Көкөністер мен жемістердің пайдасы адам ағзасына күнделікті қажетті дәрумендер
мен минералдарды табиғи түрде жеткізетінінде. Дұрыс таңдалған мәзір иммунитетті
нығайтып,  ас  қорыту жүйесін  жақсартады және сергек  күйді  сақтауға  көмектеседі.
Әсіресе  талшыққа,  антиоксиданттарға  және  суға  бай  тағамдар  жалпы  саулықты
қолдаудың тиімді жолы саналады.

ИММУНИТЕТТІ КҮШЕЙТЕТІН ТАБИҒИ ҚОРЕК

Цитрус жемістері, алма, киви, сәбіз, болгар бұрышы секілді өнімдер С дәрумені мен
өзге  де  пайдалы  қосылыстарға  бай.  Олар  ағзаның  қорғаныс  қабілетін  күшейтіп,
маусымдық әлсіздікке төтеп беруге жәрдемдеседі.

Қандай өнімдер жиі тұтынылса жақсы?

Алма — талшық көзі

Сәбіз — көз саулығына пайдалы

Апельсин — сергітетін жеміс

Қызылша — қан айналымын қолдайды

АС ҚОРЫТУ ЖҮЙЕСІНЕ ОҢ ӘСЕРІ

Көкөністер  мен  жемістердің  құрамындағы  өсімдік  талшықтары  ішектің  қалыпты
жұмысын реттейді. Бұл іш қатудың алдын алып, микрофлораның тепе-теңдігін сақтауға
көмектеседі. Әсіресе брокколи, қияр, алмұрт және қара өрік сияқты өнімдер ас қорытуға
жеңіл әсер етеді.
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САЛМАҚТЫ БАҚЫЛАУДАҒЫ РӨЛІ

Төмен калориялы әрі нәрлі тағамдар артық тамақтануды азайтуға көмектеседі. Жеміс
пен көкөніс ұзақ тоқтық сезімін береді, сондықтан олар пайдалы тіскебасар ретінде өте
қолайлы. Тәттіге деген құмарлықты табиғи жолмен азайтуға да мүмкіндік бар.

Күнделікті рационға қосу жолдары

Таңғы асқа жеміс қосу

Түскі асқа салат әзірлеу

Кешкі асқа буға піскен көкөніс пайдалану

Аралықта жаңа піскен өнім жеу

ЖҮРЕК ПЕН МИ САУЛЫҒЫН ҚОЛДАУ

Жасыл  жапырақты  көкөністер,  жидектер,  авокадо  және  қызанақ  құрамындағы
пайдалы заттар қан тамырларының саулығын сақтауға ықпал етеді. Антиоксиданттар
жасушаларды  тотығу  процесінен  қорғайды,  ал  калий  қан  қысымын  теңгеруге
көмектеседі.

Қорытынды:  көкөністер  мен  жемістерді  тұрақты  тұтыну  —  ұзақ  мерзімді
денсаулықтың қарапайым әрі тиімді негізі. Әр күнгі дастарқанда әртүрлі түсті өнімдер
болған сайын, ағза да қажетті қоректі толық ала түседі.
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