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БӨЛІМ:  ПАЙДАЛЫ

Көкөністер мен жемістердің денсаулыққа пайдасы:
иммунитет, ас қорыту және қуат көзі

ЖАРИЯЛАНДЫ
28.05.2026

ТІРЕК СӨЗДЕР
денсаулық, дұрыс тамақтану,
жемістер, иммунитет, көкөністер

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/188996/

Көкөністер мен жемістер — күнделікті ас мәзірінің ең пайдалы бөліктерінің бірі. Олар
ағзаны витаминдермен, минералдармен, талшықпен және табиғи антиоксиданттармен
қамтамасыз етіп, денсаулықты сақтауға көмектеседі.  Дұрыс таңдалған тағамдар тек
тойындырып  қана  қоймай,  иммунитетті  күшейтіп,  ас  қорытуды жақсартады,  терінің
саулығын қолдайды және жалпы өмір сапасын арттырады.

КӨКӨНІСТЕРДІҢ АҒЗАҒА БЕРЕР НЕГІЗГІ ПАЙДАСЫ

Көкөністерде калория аз, ал пайдалы заттар көп болады. Сондықтан олар салмақты
бақылауға, зат алмасуды реттеуге және жүрек-қан тамырлары жүйесін қолдауға тиімді.

Талшыққа бай: ішектің дұрыс жұмыс істеуіне ықпал етеді.

Минерал көзі: калий, магний, темір сияқты элементтерді береді.

Қанықтырады: артық тамақтанудың алдын алады.

Ас қорыту мен ішек саулығы

Қырыққабат,  сәбіз,  қызылша,  брокколи  сияқты  көкөністер  ішек  микрофлорасын
қолдауға көмектеседі. Талшықтың жеткілікті болуы іш қатудың алдын алып, асқазан-
ішек жүйесінің жұмысын жеңілдетеді.

ЖЕМІСТЕР НЕГЕ КҮНДЕЛІКТІ РАЦИОНДА БОЛУЫ КЕРЕК

Жемістер  табиғи  қант,  дәрумендер  мен  суға  бай.  Олар  ағзаға  тез  қуат  беріп,
шаршауды азайтады. Әсіресе алма, алмұрт, апельсин, банан және жидектер пайдалы
таңдау саналады.

Иммунитетті қолдайды: С дәрумені көп жемістер қорғаныс қабілетін
арттырады.
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Теріні нәрлендіреді: антиоксиданттар қартаю үдерісін баяулатуға ықпал
етеді.

Су балансын сақтайды: шырынды жемістер ағзаны ылғалдандырады.

Энергия мен жұмыс қабілетін арттыру

Таңертең немесе түстен кейін бір алма, банан не бірнеше жидек жеу ми белсенділігін
күшейтіп, сергектік береді. Бұл әсіресе оқу мен еңбек өнімділігі жоғары болуы керек
кезде пайдалы.

ТҮСІ БОЙЫНША ТАҢДАУ: ПАЙДАНЫҢ ҚҰПИЯСЫ

Әртүрлі түстегі көкөніс пен жеміс әртүрлі қоректік заттарды білдіреді. Мысалы, қызыл
түстілер жүрекке пайдалы, сары және қызғылт түстілер көз бен иммунитетке қолдау
көрсетеді, ал жасыл түстілер детокс-процестерге көмектеседі.

ҚАЛАЙ ДҰРЫС ТҰТЫНУ КЕРЕК

Ең тиімді  тәсіл  — оларды жаңа күйінде,  буға пісіріп  немесе жеңіл салат түрінде
пайдалану.  Қант қосылған шырындардың орнына тұтас жеміс  жеген дұрыс,  өйткені
талшық сақталады.

Күніне кемінде 5 порция көкөніс пен жеміс тұтынуға тырысыңыз.

Маусымдық өнімдерді таңдаңыз.

Рационды әртүрлі етіңіз.

Қорытынды:  көкөністер  мен  жемістер  —  денсаулықтың  табиғи  тірегі.  Олар
иммунитетті  нығайтып,  ас  қорытуды жақсартып,  энергия береді  және ұзақ мерзімді
саулыққа жол ашады. Күнделікті  ас мәзіріне осы пайдалы өнімдерді  көбірек қосу —
өзіңізге жасалған ең дұрыс инвестиция.
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