
 

 

   Что такое здоровый образ жизни? 

Здоровый образ жизни (ЗОЖ) — это комплекс 

мероприятий, направленных на поддержание 

и укрепление здоровья. Он включает в себя 

правильное питание, регулярные физические 

нагрузки, отказ от вредных привычек и 

соблюдение режима сна. 

Основные принципы здорового образа 

жизни: 

1. Сбалансированное питание 

2. Регулярная физическая активность 

3. Отказ от вредных привычек 

4. Полноценный сон 

 

 

Нормы физических нагрузок: 

 

Для взрослых:  

 

  - Минимум 150 минут умеренной аэробной 

активности или 75 минут интенсивной 

активности в неделю. 

  - Две и более сессии силовых упражнений в 

неделю. 

 

 Для детей и подростков:  

 

  - Не менее 60 минут физической активности 

каждый день, включая упражнения на 

развитие силы и гибкости. 

 

 Для пожилых людей:  

 

  - Адаптированные физические нагрузки, 

учитывающие состояние здоровья, с 

акцентом на равновесие и гибкость. 

 

 



Здоровое питание — часть здорового образа 

жизни. Оно обеспечивает рост, нормальное 

развитие и жизнедеятельность человека, 

способствует укреплению его здоровья и 

профилактике заболеваний.  

Некоторые принципы здорового питания: 

Натуральность. 

 Для приготовления еды нужно выбирать 

только свежие или свежезамороженные 

продукты.  

Полноценность. 

 В рационе должны присутствовать все 

жизненно необходимые макро- и 

микроэлементы.  

Сбалансированность. 

 Необходимо обеспечить адекватное 

соотношение белков, жиров, углеводов, 

витаминов, микроэлементов и клетчатки.  

Своевременность.  

Приём пищи должен осуществляться в 

определённое время, 5–6 раз в день.  

 

 

 

 

Физическая активность. Нормальным 

считается проводить в движении не менее 1 

часа в день (это около 8000–10 000 шагов). 

Можно завести привычку начинать и 

заканчивать день лёгкой разминкой. 

Полноценный отдых. Важно спать не менее 

7–8 часов в сутки.  

Перед началом любых изменений в образе 

жизни рекомендуется проконсультироваться 

со специалистом 

 

 

 

 

Здоровье — это ключ к счастью! 

 

Начните с небольших шагов и постепенно 

вносите изменения в свою жизнь. Здоровый 

образ жизни — это не только правильное 

питание и физическая активность, но и 

гармония в душе. Заботьтесь о себе и своем 

здоровье, и вы увидите, как ваша жизнь 

станет ярче и насыщеннее! 

 

 


