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 Пирамиданы қалай оқу қажет?
     
     Пирамиданың астыңғы бөлігінде ең көп 
мөлшерде қолдануға кеңес берілетін өнімдер 
орналасқан.
Өнімдер неғұрлым жоғары орналасса, оларды 
соғұрлым сирек қолдану қажет.



Біз неге тамақтану 
пирамидасының 

ұсыныстарын 
қолдануымыз қажет? 

Дұрыс тамақтанбау дене 
салмағының төмендеуіне, 

өсудің баяулауына, əлсіздікке 
алып келеді. Өз кезегінде, 

ұсынылған нормадан артық, 
жоғарғы энергетикалық 

құрамы бар артық тамақтану 
семіздікке алып келеді жəне 

өркениет ауруларының 
дамуына алып келеді.



Дұрыс   тамақтану  пирамидасы  
қандай? 

     Егер тағамның калориялығы орта есеппен алғанда 2-2,2 
мың килокалорий болса, пирамида бойынша ас үлесi 
шамамен келесiдей болады: пирамиданың негiзiнiң 40%- əр 
түрлi дəндi-дақылдардан тұрады: қарақұмық, күрiш, сұлы, 
iрi тартылған ұннан жасалған нан, макарон, картоп. 
Пирамиданың келесi көтерiлiмiнiң 35 % жемiс – жидектер. 
Əрi қарай тағамның ақуыз тобы ол 20% құрайды: сүт, айран, 
iрiмшiк, йогурт, тауық, балық, ет, соя тағамдары. 
Пирамиданың ұшындағы 5 % - майлардың барлық түрлерi, 
қант, кондитер тағамдары, балмұздақ т.б. құрайды. Дəл 
осындай тағамдық қатынас үлестерiн дұрыс тамақтануға 
жатқызады, ал егер бұл көрсеткiштерден ауытқулар болса, 
онда адам денсаулығына зиянды болып келедi.



Жармалар, картоп,макарон, нан жəне нан өнімдері 

Көкөністер мен 
жемістер

Май мен тұзы аз сүт жəне 
сүт өнімдері, құс еті

Барлық май түрі, қант, кондитерлік 
тағамдар, балмұздақ, тəттілер.



Көкөністер мен 
жемістер – табыс кепілі
   
   Күнделікті мəзірде жемістер 
жəне 100% жеміс шырындары 
болуы қажет. Олар А,С 
дəрумендерінің көзі болып 
табылады, ал қабықтары бар 
жемістерде жасұнық бар. Жаңа 
піскен ғана емес, сонымен қатар 
мұздатылған немесе кептірілген 
жемістерді де пайдалануға 
болады. Осындай жаңа піскен, 
мұздатылған жəне кептірілген 
жемістер өте маңызды. Сонымен 
қатар, салаттарға зəйтүн жəне 
өсімдік майын қосуды 
ұмыстпаған жөн.



    Сүт өнімдерінің құрамында 
балалардың дұрыс дамуы үшін 
қажетті кальций бар. Ең 
пайдалылары жəне "тазалары" - 
қатықтар жəне табиғи йогурттар, 
сонымен бірге, жемісті йогурттартың 
құрамында қоректірек болып 
табылатын қосымша субстанциялар 
бар.Басқа жас топтары үшін сүт 
əдетте майсыздандырылған күйде 
ұсынылады, ал балалар үшін 
майлылық 3,2 %-ды құрауы мүмкін. 
Балаларды ақ ірімшік жеуге 
дағдыландыру қажет, олардың 
құрамында майлар мен сода аз. Бұл 
дұрыс тамақтану дағдыларын 
қалыптастырудың маңызды элементі 
болып табылады.



Конфеттің орнына ---
шоколад.
     Балалар тəттілерді рахаттанып 
жейді, бірақ барлығын тəттілермен 
ауыстыру мақсатында емес, 
оларды балаға қосымша ретінде 
берген жөн. Сонымен қатар, 
ақылды ережелерді ұстанған жөн - 
конфеттің орнына - шоколад, кремі 
бар пирожныйдың орнына - 
қандай да бір пісірілген нан немесе 
бисквит берген жөн.



      Өмірдің жедел заманауи ағымы, оқудан 
шаршағандық, жарнамаларда жəне жастар 
журналдарында жарнамаланатын 
тамақтанудың зиянды əдеттері жас ағзаның 
қызмет етуі мен дамуына кері əсер етеді. 
Тіпті, осы кезеңде түзілген тамақтанудың 
бұрыс əдеттері қалған өмір бойы 
денсаулыққа қауіп тудыруы мүмкін. 
Жеткіншекке тамақтану мен белсенді уақыт 
өткізу арасында тепетеңдікті табу қажет. 
Дене шынықтыру сабақтарындағы 
жаттығулар жеткіліксіз Компьютермен 
немесе телевизормен өткізілген белсенді 
емес уақытты ең болмаса күнделікті 
сағаттық серуендеумен алмастырған жөн. 
Бұл үшін тіпті, арнайы жаттығуларды 
орындаудың қажеттілігі жоқ - велосипед 
тебу, билеу, итпен серуендеу жеткілікті...

Жасөспірімдерге арналған тамақтану пирамидасы



Фаст-Фудқа жоламаңыз
Жеткіншектердің көпшілігі гамбургерлерді жақсы 
көреді, бірақ сонда да Fast Food түріндегі 
тағамдарды көп болса аптасына бір-ақ рет 
пайдалануға дейін шектеуге кеңес беріледі. Оның 
орнына шамалы мөлшердегі майы бар, ағуызға бай, 
майсыз етті қолданған дұрыс.
Ең жақсысы пісірілген тағамдарға, сонымен қатар 
гриль тағамдарына көңіл бөлген дұрыс. Ағуыздың, 
ағзаға пайдалы майдың жəне майлармен 
ыдыратылатын дəрумендердің бай көзі жаңғақтар, 
дəн, ас бұршағы жəне үрме бұршақ болып 
табылады.

Чипсылардың орнына жемістер
  Жемістер - оқу кезінде жеңіл тамақтанып алудың тамаша əдісі. Ең жақсысы, 
жеткіншектер жақсы көретін чипсылардың немесе тəттілердің орнына, оларды 
жеген дұрыс. Жемістер дəрумендердің, минералды заттардың жəне 
жасұнықтың бағалы көзі болып табылады, сонымен қатар, оларда көп қант 
барын, көп мөлшерде олар денсаулыққа зиян екендігін естен шығармаған жөн.



                                         

                                         
                                                               Көкөністер мен денсаулық

Сонымен бірге, күніне көкөністердің 5 үлесін жеуге кеңес беріледі. 
Сарғылт жəне қошқыл жасыл түсті шикі көкөністерді жеуге болады, 
олар тамаша дəмді жəне дəрумендер мен минералдардың басты 
көзі болып табылады. Көкөністердің түсі қарқынды болған сайын, 
олардың құрамында молырақ қоректік заттар бар.
Жеткіншіктер үшін жақсы ұсыныс - мұздатылған көкөністер болып 
табылады - оларды дайындау оңай, бұл жеткіншектердің өз 
аспаздық қабілеттерін дамытуға мүмкіндік береді.
Сүт жəне оның туындылары
Сүт кальцийдің бай көзі болып табылады. Кальций – сүйектер 
құрамындағы баға жетпес элемент, сондықтан жас кезде көп сүт 
өнімдерді пайдаланған өте маңызды. Орауыштағы заттаңбаны 
тексеруді ұмытпаңыз, сүт, сыр жəне йогурттар құрамындағы майлар 
төмен болуы маңызды.



                                              
                                                               

                                                    

                                                                            
                                            Тəрелкедегі дəн
       Желінетін пісірілген нанның жартысы ірілей тартылған ұннан болуы қажет. 
Əрқашан құрамдас бөлшектер тізімін мұқият тексерген жөн, өйткені барлық 
нандар бірдей пайдалы емес. Ірілей тартылған ұннан пісірілген нанның жеңіл 
пісірілген наннан айырмашылығы - оның құрамында жасұнық мол. Нанды жеу 
кезінде, онымен бірге желінетін тағам өте қоректі болмауы маңызды.
Жеткіншектер жарнамасындағы ең танымал қауыздарға көңіл аударыңыздар, 
олардың ең пайдалысы арпадан, бидайдан жəне қара бидайдан 
жасалғандары. Түсті жəне пайдалы мюслилерді жаңа піскен немесе 
кептірілген жемістерді қоса отырып, азаңғы асты өзің жасауға болады.

Газдалған сусындардың орнына су
Тəтті газдалған сусындарды сумен алмастырған жөн, өйткені ол ағза үшін 
əлдеқайда пайдалырақ. Сонымен қатар, онда калориялар аз жəне жасанды 
бояғыштар жоқ



14-17 жастағы жасөспірімдердің тамақтану 
рационыңда 93г ақуыздар болуы керек, 
соның ішіңде май  өнімдері ақуызы 56г, 
майлар 93г, малдың майы 20 г, көмір суттегі 
267г.   Көптеген жасөспірімдер құнарсыз 
тамақтанады, ас мəзірінде мүлдем жеміс –
жидектер, ет өнімдері, балық ,сүт өнімдері 
жоқ.  Бұл  жасөспірімдердің  өңі жүдеу, тез 
шаршайды, жұқпалы инфекция 
ауруларымен жылына  3-4рет аурады.
 Асты   уақтылы ішіп,    күнделікті ас 
мəзіріне жеміс-жидектерді, жұмыртқа, 
сүзбе, піскен ет, балық,  сүт өнімдерін 
молынан пайдаланып, таза ауада көбірек 
серуендеп, дене шынықтырумен 
айналысулары қажет.
 Дұрыс тамақтану – бұл ең алдымен 
тұрақты тамақтану.  Тұрақты тамақтану 
дегеніміз күніне 3-4 реттен кем емес, дəл 
белгіленген уақытта тамақтану, ал кешкі 
асты 19.00-ден кеш қалдырмаған жөн.



     Жүкті əйелдің емдəмі біздің 
əрқайсысымыздың 
тамақтануымыздың ұтымды 
тəсілінен өзгеше ерекшеленбейді. 
Əйелдің құрсағындағы жаңа өмірге 
байланысты дəрумендерге, 
минералдық қосылыстар мен 
ағуыздарға қажеттіліктің артатыны 
өз алдына, осының салдарынан 
қажетті энергия мөлшері артады. 
Бірінші триместрде калорияның бір 
күндік қолданылуы 150 ккал-ға 
ұлғаяды, ал кейінгі екі триместрде 
күніне орта есеппен 350 ккал-ға 
дейін артады.



            Ақуыз – өсу үшін 
ауыстырылмайтын зат.                          
          Сондай-ақ ағуыз анасының 
құрсағындағы баланың дамуы үшін өте 
маңызды. Оның арқасында бала өсе 
алады. 
Жеңіл сіңірілетін ағуызды мал 
өнімдерінен де: жұмырт  қадан, тауық 
етінен, ірімшіктен, балықтан, сиыр етінен, 
сондай-ақ өсімдік өнімдерінен де: сұлы, 
жүгері жəне бидай қауыздарынан, 
макароннан немесе қоңыр күріштен 
табуға болады. Көкөністер мен жемістерді 
үнемі қолдануды ұмытпаңыз. 
Емдəм дəрігерлері күніне 4-5 рет 
жемістер мен көкөністер жеуге кеңес 
береді.



 Дəн жəне су
    Еленбеген ұннан пісірілген 
өнімдер жасы ұлғайған адамдар 
үшін тамақтану пирамидасының 
негізі болып табылады. Оларға нан 
өнімдері, ботқалар, күріш, макарон 
өнімдері жəне т.б. жатады. 
Сонымен қоса пирамиданың "суда" 
құрылғанын ескеру керек. Ағзаны 
сұйықтықпен қамтамасыз ету өте 
маңызды, күніне кем дегенде 8 
стакан су ішуге кеңес береміз. Бұл 
бүйрекпен жəне ас қорытумен 
болатын қиыншылықтардың алдын 
алуға көмектеседі.



Егде жастағы адамдардың 
тамақтануы

Материалдық жағдайға байланысты, көп жағдайларда, 
жасы үлкен адамдардың емдəмінде пайдалы заттар 
мен дəрумендер жетіспейді. Олар, көбінесе, 
консервілерді таңдайды жəне көкөністер мен жемістер 
сияқты өнімдерден бас тартады, өйткені оларды тез 
бұзылады, ал өзі жайлы – сатып алу үшін жиі баруға 
мүмкіндігі жоқ деп санайды. 
Жасы үлкен адамдар əдетте тамақ дайындау үшін көп 
уақыт жұмсамайды. Тістермен байланысты 
қиыншылықтар да емдəмге əсер етеді – жасы үлкен 
адамдар, көбінесе, оңай шайнауға болатын 
тағамдарды таңдайды, ал бұл ас қорыту 
қиыншылықтарын тудырады. Мінекей, сондықтан, олар 
жасұнықтарға бай өнімдер, жемістер немесе ірілей 
тартылған дəнді өнімдер туралы жиі ұмытады. 
Осылардың орнына олар əрдайым пайдалы емес – 
мысалы, бидай ұнынан дайындалған тағамдар сияқты 
оңай сіңірілетін өнімдерді таңдайды.



Осындай тамақтанудың нəтижесі, көбінесе, 
артық салмақ немесе керісінше – жүдеу, 
сонымен қатар солардың əрқайсысымен 
байланысты қоректік заттардың жетіспеушілігі 
болып табылады.
Осы қиыншылықтардан аулақ болу үшін, өз 
емдəміңді өте мұқият дайындау қажет. 
Сонымен қатар, əр жасы үлкен адамның жеке 
қажеттіліктерін жəне, мысалы, қант диабеті 
немесе атеросклероз жағдайында оның 
емдəм дəрігерінің кеңестеріне көңіл аудару 
қажет. 
Ақуыз жəне минералды қосылыстар – жасы 
үлкен адамдардың мəзіріндегі маңызды 
элементтер
Дəрумендер мен майлы қышқылдар 
маңызды орын алады



Емдəмді ауыстырушыларға 
қарсы дəрумендер жəне 
минералдар
    Емдəмді ауыстырушылар емес, нағыз 
тамақтар басым болуы керек. Егер 
дəстүрлі тамақтану нəтижесінде ағзаға 
сонда да бірдеңе жетіспесе, онда қандай 
да бір қосымшаларға назар аударуға 
болады. Əсіресе жасы ұлғайған 
адамдарға кальций, B12 дəрумені 
пайдалы, өйткені қартайған ағза оның аз 
жұтылуына бейім келеді, сондай-ақ D 
дəрумені де пайдалы, өйткені жасымыз 
ұлғайған сайын күннің көзінде аз уақыт 
өткіземіз. Қандай да бір қосымшалар 
мəселесі бойынша дəрігермен кеңесу 
керек.



           Ұсыныстар
   
     Күніне көкөністердің 5 үлесін жеуге 
кеңес беріледі. Сарғылт жəне қошқыл 
жасыл түсті шикі көкөністерді жеуге 
болады, олар тамаша дəмді жəне 
дəрумендер мен минералдардың басты көзі 
болып табылады. Көкөністердің түсі 
қарқынды болған сайын, олардың 
құрамында молырақ қоректік заттар бар.
Жеткіншіктер үшін жақсы ұсыныс - 
мұздатылған көкөністер болып табылады - 
оларды дайындау оңай, бұл 
жеткіншектердің өз аспаздық қабілеттерін 
дамытуға мүмкіндік береді.



Ұсыныстар





         Қорытынды
   
      Дұрыс тамақтану салауатты өмір 
қуанышын ұзарту.Əр адам өз 
денсаулығын қадағаласа, дұрыс 
тамақтанып, салауатты өмір салтын 
ұстанса Қазақстанда адам жасы орта 
есеппен 70 емес 100  болары еді. Ал жүз 
жасаудың бір ғана құпиясы бар ол тиімді 
тамақтану мен дұрыс энергия жұмсау.
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