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БӨЛІМ:  ПАЙДАЛЫ

Көкөністер мен жемістердің адам денсаулығына
пайдасы: күнделікті рационға қосу жолдары

ЖАРИЯЛАНДЫ
31.05.2026

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

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/189045/

Көкөністер мен жемістер адам ағзасына қажетті дәрумендер, минералдар, талшық
және антиоксиданттардың табиғи көзі саналады. Дұрыс тамақтану мәдениетінде бұл
өнімдер  тек  пайдалы  тағам  емес,  сондай-ақ  иммунитетті  күшейтетін,  ас  қорытуды
жақсартатын  және  ұзақ  уақыт  сергек  жүруге  көмектесетін  негізгі  құрамдас  бөлік
ретінде қарастырылады.

ИММУНИТЕТТІ КҮШЕЙТЕТІН ТАБИҒИ ҚОРҒАНЫС

Жеміс-жидектер мен көкөністерде С,  А,  Е  дәрумендері  мол кездеседі.  Бұл заттар
ағзаның қорғаныс қабілетін арттырып, маусымдық әлсіздікпен күресуге көмектеседі.
Әсіресе  цитрус  жемістері,  болгар  бұрышы,  брокколи  және  сәбіз  иммундық  жүйені
қолдауда маңызды рөл атқарады.

АС ҚОРЫТУ ЖҮЙЕСІНЕ ПАЙДАЛЫ ТАЛШЫҚ КӨЗІ

Талшық ішек қызметін реттеп, қоректік заттардың жақсы сіңуіне жағдай жасайды.
Алма, алмұрт, орамжапырақ, қызылша және жасыл көкөністер іш қатудың алдын алуға
көмектеседі. Күнделікті мәзірге талшыққа бай өнімдерді қосу ішек микрофлорасының
теңгерімін сақтайды.

ЖҮРЕК ПЕН ҚАН ТАМЫРЛАРЫНА ОҢ ӘСЕРІ

Көкөністер  мен  жемістерде  калий,  магний  және  антиоксиданттар  көп.  Олар  қан
қысымын тұрақтандыруға, қан айналымын жақсартуға және жүрекке түсетін жүктемені
азайтуға ықпал етеді. Қызанақ, банан, авокадо, шпинат және жидектер жүрек саулығын
қолдайтын танымал өнімдерге жатады.
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САЛМАҚТЫ БАҚЫЛАУҒА КӨМЕКТЕСЕДІ

Бұл тағамдар калориясы төмен, ал қанықтыру әсері жоғары. Сондықтан олар артық
тамақтануды азайтып, дұрыс салмақ сақтауға көмектеседі. Тәтті тағамдардың орнына
алма, қияр немесе сәбізді таңдау пайдалы әдет қалыптастырады.

КҮНДЕЛІКТІ ТҰТЫНУҒА АРНАЛҒАН ПАЙДАЛЫ КЕҢЕСТЕР

Таңғы асқа жаңа жеміс қосыңыз.

Түскі асқа салат пен көкөніс гарнирін енгізіңіз.

Тәтті сусынның орнына табиғи смузи немесе су ішіңіз.

Маусымдық өнімдерді көбірек тұтыныңыз.

Түсі қанық көкөністерді жиі таңдаңыз.

Қорытынды

Көкөністер мен жемістерді тұрақты қолдану денсаулықты нығайтып, ағзаны табиғи
жолмен қолдайды.  Әр күнгі  дұрыс таңдау ұзақ  мерзімді  пайданың негізін  қалайды.
Сондықтан  пайдалы  тағамды  әдетке  айналдыру  —  өзіңізге  жасалған  ең  дұрыс
инвестиция.
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