
Марафон  

здоровья 



Здоровье - это состояние 
полного физического, 

психологического 
и  

 социального  благополучия,  
а не отсутствия болезни или 

другого рода дефектов 





ЗОЖ: 
 

Здоровый образ жизни 



Здоровый образ жизни – это 
индивидуальная система поведения 

человека (в повседневной жизни), 
которая обеспечивает ему духовное, 

физическое и социальное 
благополучие 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Аспекты здорового образа жизни:  
•здоровое питание: использование продуктов, 
потребление которых ассоциировано с увеличением 
потенциала здоровья; отказ от продуктов, потребление 
которых ассоциировано с повышением рисков 
возникновения хронических неинфекционных 
заболеваний (ХНИЗ); 
•позитивное мышление; 
•соблюдение правил личной гигиены; 
•соблюдение режима работа/отдых; 
•отказ от вредных привычек (табакокурение, алкоголь, 
наркотики); 
•движение: физически активная жизнь, включая 
специальные физические упражнения с учётом 
возрастных и физиологических особенностей, отказ от 
сидячего образа жизни. 



Преимущества ведения 
здорового образа жизни 

 

Здоровый образ жизни оказывает 
существенное влияние на иммунитет 
человека 
 
Опросы людей, которые начали вести 
здоровый образ жизни, показали, что у 
людей заметно улучшилось самочувствие, 
настроение и изменилось мировосприятие 
окружающего мира 



Стремление вести более 
здоровую жизнь способствует 
следующим улучшениям:  
 
•сокращается частота рецидивов хронических 
заболеваний; 
•при пробуждении нет ощущения усталости, 
чувствуется прилив сил; 
•наблюдается повышенная выносливость на 
спортивных тренировках; 
•сокращается частота простудных заболеваний; 
•кожа становится более упругой и чистой; 
•снижается вероятность развития возрастных 
заболеваний. 











Ведите здоровый образ жизни! 
Девиз:  
•нет лежанию на диване               
•больше физических упражнений и свежего 
воздуха              
•больше положительных эмоций 

Вперед и удачи ! 





Рациональное 
питание 



Рациональное питание – это питание человека, 
которое учитывает его физиологические 
потребности в энергетической ценности, 
полезных питательных веществах (белки, жиры, 
углеводы, витамины, минералы, 
микроэлементы, другие полезные вещества) 
основываясь на данных о возрасте, 
заболеваниях, физической активности, занятости, 
окружающей среде. 



Принципы рационального питания 

•Строгое соблюдение ритма приёма пищи 
•Отучаться насыщаться пищей до предела 
•Пищу надо есть с вниманием и 
удовольствием, не спеша прожёвывать и 
чувствовать вкус 
•Употреблять в пищу сырые растительные  
продукты 





Расходуя энергию на свою деятельность и получая ее из 
пищи, нужен баланс, чтобы не допустить излишних запасов 
энергии в виде жировых отложений или наоборот, 
перехода на потребление внутренних.  Питание включает в 
себя соблюдение режима  является четырехразовое 
питание, когда прием пищи происходит с интервалом в 4-5 
часов в одно и то же время. Завтрак должен составлять 25% 
суточного рациона, обед – 35%, полдник – 15%, ужин – 25%. 
Ужинать следует не позднее, чем за 3 часа до сна. Следует 
нормально позавтракать, плотно пообедать и скромно 
поужинать, в промежутках между ними – перекусить 
фруктами, обезжиренным йогуртом, а перед сном — 
кисломолочный напиток.  
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Здоровье – это 
ценность, без 

которой жизнь не 
приносит 

удовлетворения и 
счастья 
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