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БӨЛІМ:  ДЕНСАУЛЫҚ

Денсаулыққа пайдалы тағамдар мен спорт түрлері:
ағзаны күшейтетін табиғи әдеттер

ЖАРИЯЛАНДЫ
27.05.2026

ТІРЕК СӨЗДЕР
денсаулыққа пайдалы тағамдар,
дұрыс тамақтану, пайдалы жемістер,
пайдалы көкөністер, спорт түрлері

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/188973/

Денсаулықты сақтау үшін күрделі ережелердің қажеті жоқ: дұрыс таңдалған жеміс,
көкөніс,  пайдалы  тағам  және  тұрақты  қозғалыс  жеткілікті.  Ағзаға  қажет  дәрумен,
минерал мен талшық күнделікті ас мәзіріне табиғи өнімдер арқылы оңай қосылады. Ең
бастысы — таңдау саналы болса, шаршау азайып, сергектік артады.

ДЕНСАУЛЫҚҚА ПАЙДАЛЫ ЖЕМІСТЕР

Жемістер — табиғи энергия көзі. Олар иммунитетті қолдап, ас қорытуға көмектеседі
және тәттіге деген артық құмарлықты азайтады.

Алма — талшыққа бай, тойымды әрі жеңіл тағам.

Алмұрт — ішектің жұмысын жақсартуға көмектеседі.

Қаражидек — антиоксиданттарға бай, ми қызметіне пайдалы.

Банан — жаттығудан кейін күшті тез қалпына келтіреді.

ҚУАТ БЕРЕТІН КӨКӨНІСТЕР

Көкөністер ағзаны тазартуға, су балансын сақтауға және дәрумен тапшылығының
алдын алуға көмектеседі. Күн сайын түрлі түсті көкөніс жеу — ең дұрыс әдеттердің бірі.

Маңызды таңдау

Сәбіз — көз саулығына пайдалы.

Брокколи — С дәрумені мен талшық көзі.

Қияр — ағзаны ылғалдандырады.

Қызылша — қан айналымына жағымды әсер етеді.
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ПАЙДАЛЫ ТАҒАМДАР КҮНДЕЛІКТІ МӘЗІРДЕ

Тек жеміс пен көкөніс жеткіліксіз. Дұрыс тамақтану үшін ақуыз, пайдалы май және
күрделі көмірсу қажет.

Сұлы ботқасы — таңертеңгі энергияға таптырмас ас.

Айран, йогурт, сүзбе — ішек микрофлорасын қолдайды.

Балық — жүрек пен миға пайдалы май қышқылдарын береді.

Жаңғақтар — аз мөлшерде болса да, пайдалы қуат көзі.

АҒЗАҒА ЖАҚСЫ ӘСЕР ЕТЕТІН СПОРТ ТҮРЛЕРІ

Дұрыс таңдалған спорт қан айналымын жақсартып, артық салмақтың алдын алады
және көңіл күйді көтереді.

Жаяу жүру — кез келген жаста қолайлы.

Жүгіру — төзімділікті арттырады.

Жүзу — буындарға жеңіл, бүкіл денені жаттықтырады.

Йога — икемділік пен тыныс алуды жақсартады.

ҚАРАПАЙЫМ ПАЙДАЛЫ ӘДЕТТЕР

Күніне су ішу, қантты азайту, ұйқыны реттеу және белсенді қимыл — денсаулықтың
сенімді  тірегі.  Жақсы  нәтиже  үшін  үлкен  өзгеріс  емес,  тұрақты  шағын  қадамдар
маңызды.

Қорытынды: жеміс, көкөніс, пайдалы тағам және спортты үйлестірсеңіз, ағзаңызға
нақты қолдау көрсетесіз.  Бүгіннен басталған дұрыс әдет ертеңгі  сергек өмірге жол
ашады.
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