
ЗОЖ — ЗДОРОВЫЙ ОБРАЗ ЖИЗНИ 

 

Здоровье – это дар, поэтому необходимо беречь и сохранять его с раннего 

детства любыми методами. Здоровый образ жизни для детей – 

основополагающий фактор физического и нравственного развития ребенка, 

его гармоничного существования в обществе. 

 

Главными составляющими здорового образа жизни являются: 

-распорядок дня; 

-свежий воздух; 

-двигательная активность; 

-здоровое питание; 

-психическое и эмоциональное состояние. 

Для каждого ребенка самым главным примером и мотиватором в жизни 

являются родители, на которых они стремятся во всем быть похожими, 

поэтому здоровый образ жизни должен начинаться именно с них. 

По данным ВОЗ дети и подростки должны уделять физической 

активности не менее 60 мин/день. Конечно, это не значит, что ребенок должен 



ходить в спортивную секцию каждый день, достаточно пойти с ребенком на 

пешую прогулку или прокатится на велосипедах, поиграть в любые 

подвижные игры. Тем более совместные игры с ребенком, позволяют 

вам  проводить с ребенком больше времени вместе. 

Распорядок дня 

Режим дня ребенка строится с учетом его возраста и индивидуальных 

качеств. Немаловажное значение имеет и воспитательный потенциал. 

Правильно организованный распорядок дня должен удовлетворять 

ключевые физиологические потребности организма (отдых, сон, питание). 

Выполнение этих условий приведет к тому, что ребенок получит все 

необходимые знания и навыки в сфере культуры здоровья. 

Полноценный сон, такая же неотъемлемая часть здорового образа жизни 

как питание и физическая культура. Ребенок, который достаточно отдыхает, 

как правило, счастливее и здоровее своих не выспавшихся сверстников. 

Спортивный образ жизни ведет к укреплению и здоровому развитию 

ребенка. Занятия физкультурой делают ребенка более выносливым и 

здоровым. 

Правильное питание: 

Самый простой и наглядный способ, это так называемый метод «умной 

тарелки» или «тарелки здоровья». 

Половина рациона ребенка должна состоять из не крахмалистых овощей 

(помидоры, огурцы, морковь, капуста, брокколи, шпинат, бобовые культуры и 

т.д.) 

Четверть рациона ребенка должна содержать крахмало-содержащие 

продукты (цельно-зерновой хлеб, картофель, кукуруза, горох, каши, рис и т.д.) 

Оставшаяся часть рациона должна содержать нежирное мясо (курица, 

индейка, рыба или постная говядина). 

Не следует забывать про фрукты и молоко низкой жирности 



 

Многие дети имеют избыточный вес, связанный именно с неправильным 

питанием, от которого избавиться также сложно, как и взрослым. Родители, у 

которых дети имеют склонность к полноте, должны особенно внимательно 

следить за правильностью их питания. Иначе безответственное отношение к 

этому вопросу в детстве приведет к большим проблемам со здоровьем ребенка 

в более старшем возрасте. 

Психологическое здоровье 

Эмоциональное состояние детей во многом определяется 

психологической атмосферой в семье. В будущем оно отразится и на его 

здоровье. Основными причинами многих детских болезней являются 

отрицательные эмоции, переживания и стрессы, переутомление и семейные 

неурядицы. 

 

 

 

                                   Берегите себя и будьте здоровы!!! 


