
Питание: как 
сбалансировать 

рацион для здоровья 
 
 
 

                                         
 

 

 
 

 

Стиль жизни - 
здоровье:  

путь к гармонии 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

Выполнила  

Ученица 10 класса 

МБОУ СОШ №2 

Худякова Анастасия 
 

Значение здорового 

образа жизни для 

современного 

человека 

Здоровый образ жизни - это 

ключ к внутренней и внешней 

гармонии. Он включает в 

себя правильное питание, 

физическую активность и 

ментальное равновесие, что 
помогает улучшить качество 

жизни. 

Здоровый образ жизни 

помогает поддерживать 

физическое и психическое 

благополучие, снижая риск 

хронических заболевания 

Активный и здоровый образ 
жизни способствует 

повышению уровня энергии 
и улучшению качества 

жизни. 

 
Контроль 

калорийности и порций 
Следите за размером порций 

и общей калорийностью для 

поддержания веса ежедневно 

для поддержания веса 

Разнообразие продуктов 

в рационе 
Включайте в рацион овощи, 

фрукты, белки и злаки для 

разнообразия 

 
Регулярное  

потребление воды 
Пейте достаточное количество  

воды ежедневно для поддержания 

гидратации 



Физическая активность:  

залог долгой и активной 

жизни 
 
 

 

Психологическое 

здоровье:  

как сохранить баланс  

в условиях стресса 

Заключение:  

шаги к здоровому и 

счастливому 

будущему 
 

 

 

 

Повышение уровня 

энергии 

Активный образ жизни 

увеличивает жизненный 

тонус и энергию. 

Укрепление сердечно-

сосудистой системы 

Регулярные упражнения 

улучшают работу сердца и 

сосудов. 

Поддержание 

здорового веса 

Физическая активность 

помогает контролировать вес 

тела. 

Улучшение 

психоэмоциональног

о состояния 

Упражнения снижают стресс 

и повышают настроение. 

Практикуйте  

осознанность ежедневно 

Осознанность снижает стресс и 

укрепляет психику. 

Регулярные физические 
упражнения 

Упражнения помогают 

справляться с тревогой и 

напряжением психику 

Поддержка и 
общение 

Важность общения с 

близкими для 

эмоциональной устойчивости 

психику 

Здоровое питание 

Выбор натуральных и 

свежих продуктов 

 

Регулярная 

физическая 

активность 
Ежедневные 

упражнения для 

поддержания формы 

Психологическое 

благополучие 
Практика медитации 

и управление 

стрессом 


