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БӨЛІМ:  ДЕНСАУЛЫҚ

Денсаулыққа пайдалы жемістер, көкөністер,
тағамдар және спорт түрлері

ЖАРИЯЛАНДЫ
20.05.2026

ТІРЕК СӨЗДЕР
денсаулыққа пайдалы жемістер,
дұрыс тамақтану, пайдалы көкөністер,
салауатты өмір салты, спорт түрлері

СІЛТЕМЕ
https://bilimger.kz/188862/

Денсаулықты нығайтудың ең  тиімді  жолы — дұрыс тамақтану  мен белсенді  өмір
салтын қатар ұстану.  Күнделікті  ас  мәзіріне пайдалы жемістер,  көкөністер,  құнарлы
тағамдар және жеңіл спорт түрлерін қосу ағзаның күш-қуатын арттырып, иммунитетті
қолдайды. Бұл мақалада денсаулыққа пайдалы негізгі өнімдер мен жаттығу түрлерін
қарастырамыз.

ЖЕМІСТЕР: ТАБИҒИ ДӘРУМЕН КӨЗІ

Жемістер  ағзаға  қажетті  дәрумен,  минерал  және  талшық  береді.  Әсіресе  алма,
алмұрт, банан, апельсин, киви және жидектер пайдалы саналады. Олар ас қорытуға
көмектесіп, ұзақ уақыт тоқтық сезімін сақтайды.

Қандай жемістерді жиі тұтынған дұрыс?

Алма — ішек жұмысына пайдалы, талшыққа бай.

Апельсин — С дәруменінің жақсы көзі.

Киви — иммунитетті қолдауға көмектеседі.

Қаражидек — антиоксиданттарға бай.

КӨКӨНІСТЕР: КҮНДЕЛІКТІ МӘЗІРДІҢ НЕГІЗІ

Көкөністерді күнде жеу — дұрыс тамақтанудың маңызды бөлігі. Сәбіз, брокколи, қияр,
қызанақ, шпинат, орамжапырақ және асқабақ ағзаны пайдалы заттармен қамтамасыз
етеді.  Бұларды  салат,  сорпа,  бұқтырылма  немесе  жеңіл  гарнир  ретінде  қолдануға
болады.

Пайдалы көкөністердің артықшылықтары

Сәбіз — көздің көруіне пайдалы.
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Брокколи — дәрумендерге бай, қорғаныс жүйесін қолдайды.

Қызанақ — жүрек саулығына пайдалы.

Шпинат — темір мен фолат көзі.

ДЕНСАУЛЫҚҚА ПАЙДАЛЫ ТАҒАМДАР

Жоғары  энергетикалық,  бірақ  жеңіл  сіңетін  тағамдарды  таңдаған  дұрыс.  Сұлы
ботқасы, сүзбе, айран, табиғи йогурт, жаңғақтар, бұршақ тұқымдастар және балық —
ағзаға қажетті ақуыз бен пайдалы майларды береді. Тәтті газды сусындардың орнына
су, шөп шайы немесе қантсыз компот ішкен жөн.

Ас мәзірін қалай теңгерімдеу керек?

Таңғы асқа — сұлы ботқасы мен жеміс.

Түскі асқа — көкөніс қосылған сорпа немесе балық.

Кешкі асқа — жеңіл салат пен ақуызды тағам.

Аралық асқа — жаңғақ, алма немесе йогурт.

СПОРТ ТҮРЛЕРІ: БЕЛСЕНДІ ӨМІРДІҢ КЕПІЛІ

Тек дұрыс тамақтану жеткіліксіз, қозғалыс та қажет. Жаяу жүру, жүгіру, жүзу, йога,
велоспорт және фитнес жаттығулары жүрек-қан тамыр жүйесін жақсартады.  Күніне
кемінде 30 минут қозғалыс жасау денсаулыққа зор пайда әкеледі.

Қарапайым спорттың пайдасы

Жаяу жүру — ең қауіпсіз әрі қолжетімді белсенділік.

Жүгіру — төзімділікті арттырады.

Йога — икемділік пен тыныштық береді.

Жүзу — бүкіл дене бұлшықетін жұмыс істетеді.

Қорытындылай келе, денсаулыққа пайдалы жемістер, көкөністер, табиғи тағамдар
мен спорт түрлерін әдетке айналдыру — ұзақ әрі сапалы өмірдің негізі. Бүгіннен бастап
дұрыс таңдау жасасаңыз, ертең өзіңізді әлдеқайда сергек сезінесіз.
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