NMPUHL AN
3A0P0OBOI0
CNOCOBY XUTTA.

* BukoHaJsia
CTYZleHTKa rpynu 31-23
K3 XBEMOK XOP




[1J1AH:

[[lo Take 300pOB’d?

CtaH 300p0OB'A NOANHW.

[llo Take cnocib »XUTTS?
AKi npyHIMIIK JieXXaTh B OCHOBI 30pPOBOr0 CIIOCO0Y XXUTTA?

PanjioHasibHe Xap4yyBaHH4.

HIkig/uBi 3BUYKHU: aJIKOTOJIb; KYPiHHA; HAPKOTHUYHI pe4YOBUHHU.




LLIO TAKE 3A0POBbA?

* 340poOB’A — CyKyNHICTh Gi3UYHMX, JYXOBHUX, COIia/IbHUX IKOCTEM
JIOAWHHY, 1[0 € OCHOBHOIO 1 IOBTOJIITTA | HEOOXiJTHOIO YMOBOIO
31INCHEHHA TBOPYMUX IJIAHIB, YMOBOK BUCOKOI Npaue3aaTHOCTI,
CTBOPEHHS MII[HOI CiM’i, HApO/PKEHHS | BUXOBAHHA JiTEH.

* 340poOB’aA JIIOAMHMU — 1iiKaBe ¥ cKJaZHe aBUllle. BoHO 3aBX/ 11
NpUBepTaso i 6yae NpuBepTaATHU yBary He JiMlle JOCAiIHUKIB, aje 1
KO>XKHOI JitoAWHHU. lle TOHATTS Take JaBHE, 1[0 HA BCiX MOBaX CBITY €
c10BO" 310poB’a".

* 370poOB’d — Ile BUCOKA Mpale3AaTHICTb, TADHUM HACTPil, YIIEBHEHICTb
y co6i. Pi3vyHe 310pOB’S Jla€ TapHe CaMONOYYyTTs, 6a/bOPiCTh, CUJY.
[IcuxiyHe 3/10pOB’q Aapye CNOKiM, YyJOBUM HACTPiH, J0OPOTY,
BeceJicThb. CoriasibHe 3/J0pOB’d 3abe3neyye YCHIIIHICTh Y HABYaHHI.
AJie HillO 3 IbOTO He AAETHCS 3aAapMma. [l Toro. m06 36epertu CBOE
3/10pOB’sl, Tpeba JI0KJIaJJaTU HeabUSIKUX 3YCHUJIb.




CTAH 310POB'A THAWHN.

e CTaH 340pOB’A JIOAUHMU 3a1eXUTb Ha 20% BiJ ciaIKoOBOCTi, Ha
10% Big piBHA po3BUTKY MeAuluHM, Ha 20% BiJ cTaHy JOBKIiJJIS,
Ha 50% Biz cnoco6y »xuTTs. TomMy cripaBeJiuBi € cioBa: "Baiie
3710pOB’sl y Bamux pikax". JItoJijuHa 6i0JI0TiYHO 3anmporpamMoBaHa Ha
6araTo OiJibllle POKIB XXUTTS, Hi>K BiABOAUTH c06i. fAKIll0 HAaM He
CTiIbKHY *? 11 Me4yHUKOB CTBepaKyBaB: "JItoArWHa, IKa moMepJia
paHiue 150 pokiB BUMHW/IA HAZ, COO00 HACUJIBCTBO'".

e | Tak MH, AiMCHO, YUHUMO HaC COO0I HACUJILCTBO 1IoAeHHO. JItogu
JlaBHO NepeKOHaJIMCS, 1[0 Ha 3[J0pOB’sl BIJIMBA€E 6€e3J1i4 YUHHHUKIB, i
HaWTOJIOBHIIIMM 3 HUX — 1] CIIOCiO »KUTTH.




LL|O TAKE CITOCIB XXUTTA?

Cnoci6 »XUTTA — 11e CYKYIHICTb CTIHKUX GOPM KUTTEAIATBHOCTI
JIIOAVHY, 9Ki BU3HAYAIOTh 11 )KUTTEBUM LLIAX. Lle — CYKyIHiCTh il 3BUYOK.
Ak, JiroAYHA 3 JUTUHCTBA, 3 MOJIOA WX POKIB MOCTIKHO W HAIMOJIETJIMBO
Z106a€ Mpo CBOE 3/J0POB’sl, BOHA B OCHOBY CBOEI XKUTTEIANIbHOCTI
3aKJIaIa€ TaKi CTiMKiI KOPUCHI 3BUYKU, HABUYKHU, TOBEJiHKY, CI1OCIO
MUCJIEHHS, CIPUMHATTSA OTOYYIOYHUX 1 cebe, AKi 1 BU3HAYalOTh OCHOBHUM
il HAanpsAAMOK — HIJISAX 3/J0pOB’s. BoHa 06Mpae 3/J0pOBUH COCIO KUTTS.

38,0pOBUH CHOCIO KUTTA Nepebadae JOTPUMaHHSA. 3BUYAaHHOTO
BUKOHAHHS EeBHUX MIPaBWJI, 1110 3a0€3Me4y0Th rapMOHIMHUN PO3BUTOK,
BUCOKY Ipalle3aTHICTb, [YXOBHY piBHOBAry Ta 3/l0pOB’f JIOAWHU. B
OCHOBI 3/J0POBOT0 CIIOCOOY KUTTA JIEXKUTD iHAWBiAyasibHA CUCTEMA
NOBEJiHKH ¥ 3BUYOK KO>KHOI OKPEMOI JIFOUHHU, 1110 3abe31neyye i
NOTPiIOHUM piBEHb XUTTELIAIBHOCTI ¥ 3/J0pOBe IOBTOJITTA. 3J0POBUU
CIOCi0 KUTTH — Lle NPaKTUYHI [iii, cpsiMOBaHi Ha 3an0b6iraHHA
3aXBOPIOBaHb, 3MilJHEHHS BCiX CUCTEM OPraHi3M M MOJiNIIeHHs
3araJIbHOr 0 CaMOIIOYyTT JIIOAUHH.

['oJ10BHE — 3aMUC/IUTHCA NTPO HACIIAKHU CBOIX Aid. 3p0o3yMiJio, 10 AJIs
TOro, abu 6y TH 3[J0OPOBUM, MOTPiIOHO TOKJIACTU NTEBHUX 3YCUJIb i HE
HaOyBaTU WIKiAJMBUX 3BUYOK. SKIIO € i3 IKMXOCh MPUYUH BOHH BXKE €,
TO Tpeba Y»KUTH BCiX 3aX0/iiB, abU iX M0O30YTHUCH.




AKI MTPUHLUWTIN NNEXXATD
B OCHOBI340POBOTO
CNOCOBY XUTTA?

* B 0CHOBI 310pOBOro CNOCO0Y KMTTSI JieKAaTh TaKi IPUHIMIIN:
* paljioHaJIbHE XapyyBaHHS;

* ONTHMAaJIbHUU PYXOBUH pEKUM,;

* 3arapTyBaHHS OpraHiamy;

* ocobucra ririeHa;

* BiJCYTHICTb WIKIiJJIUBUX 3BUYOK,

* MO3UTHUBHI eMOLii;

* IHTeJIeKTyaJIbHUH PO3BUTOK;

* MOpaJIbHUH i JYXOBHUW PO3BUTOK;

* (dopMyBaHHS PO3BHUTOK BOJIbOBUX SIKOCTEN.




PALIOHAJIbHE XAPYYBAHHA.

» PanioHasibHe Xap4yyBaHHA Ma€ I’ AThb
OCHOBHMX BUMOT:

* KinbkKicTb IXi — 1€ CTi/IbKY, 11100 BOHA
3abe31evunJia Jj,000Bi EHEPTrOBUTPATHU
Oprasismy;

* {KicTb IXKi — npaBUJIbHE CIiBBiAHOIIEHHA
YKUPiB, OINIKIB, BYTIJIEBOZiB, BiTaMiHiB,
MIiKpoeJIeMEeHTIB, BOAU BiJIOBIAHO J0
BIKOBUX I1epioJiB JUTUHUY,

e [IpaBU/IbHO OpPraHi30BaHUU peKUM
NpUKOMY 1XKi;

* 3acBOEHHA DXKI — CTBOPEHHS IIPUEMHOI
0OCTaHOBKHU IPH MPUUOMI 1XKi;

* [I[o6 i>ka He 6y.J1a LIKiJIUBOIO.




PALLIOHANIbHE XAP4YYBAHHA.

e 3a JaHMMU, JIOJMHA 3a 1 pik NOBUHHA:

CIIO2KHUTH CIIO2KHMBA €

OBOUYIB 161 71
KapTomi 90 120
®pykKTiB 82 57
Xni6a 98 121
M’sica 81 54
Pubu 18 9
Mosioka 433 332
Aeup 350 292

Ourii 10-11 7




PALLIOHANIbHE XAP4YYBAHHA.

Hupu ra conopowyi

Monouni
NPOAYKTH

3BiAcy 6a4MMO, L0 B HAILIOMY palliOHI TepeBaka€ KapToILid i xJ1i6. 3a CBOEl
He0a/10CTi, HeJloiAaEMO OBOYi i GPYKTH, siKi MaeMo BAoMa. YoMy HeMa I110/lEHHO
Ha HAlIOMY CTOJIi MOPKBH, KallyCTH, TOPIxXiB, CTOJIOBOTO OypsiKa, 0JYK, MepIio,
nuOYyJli, YaCHUKY. AZ>)ke MOpPKBa — Ile aM’iTh, po3yM JiiTel. BoHa nokpauiye
00MiHHI npo1ec M0o3Ky. CIpusi€ NiABUIIEHHIO NIpale3aTHOCTI.

[Tokpaiiye po3ymMoBi 3Z1i6HOCTI ZjiTel KamycTa, YOpHULi, LU0y, TOPiXy, KMUH.
['opixu BILUIMBAIOTh He TIJIbKKA Ha PO3yMOBI NIPOLECH, aJie i MiABUILLYIOTh IMYHITET
J10 3axBoptoBaHb. llloeHHO Tpeba 3’ixaTu 4-5 ropixiB. CTOJIOBUU OYPSAK MiCTUTH
6araTo 3aJi3a, 10 BXOAUTH A0 CKJIay reMOIJI00iHY KpOBI.

Ha Hamux ctosiax cboropHi 3’ iBJASIETbCA BCe Oijibllie 3aMOPCHKHX OBOYIB i
¢pykrTiB. [IpoTe MeAUKU peKOMEH/YIOTh HE 3JIOBXKUBATU HUMU, 60 Halll OpraHism
reHeTUYHO 3alporpaMoBaHUM Ha MiCIeBY DXKY.




PALLIOHANIbHE XAP4YYBAHHA.

* KpiM OCHOBHMX CKJIa[JOBUX, Hallla KA CbOTOAHI AeAaJsi Oijibllle MiCTUTh Xap4YOBUX J00ABOK,
AKI He JAal0Th MPOJAYKTAM YepPCTBITU, OKUCJABATUCH, IVIICHABITH, NOJINIIYOTh 30BHILIHIA

BUIVISAA. BCci BOHU AIATHCA HA JieKlJIbKa KJaclB:

E100-182

E200-299 KoHcepBaHTH

E300-399 AHTuHOKHCIIOBaYi

E400-499 Crab6inizaTopu

E500-599 Emynbratopu

E600-699 IligcuitoBadi cMaky i apomaty

E1000 [lizconomKyBadi COKiB, LyKepOK, HAIOIB




PALIOHAJIbHE XAPYYBAHHA.

Jlep>kaBHUH KOMITET i3 3aXMCTy MpaB CIOKUBaYiB YKpaiHU
IPOINOHYE CIUCOK LIKIJAJIUBUX 100aBOK. [ npUKIaay:
E102, 110, 120, 124, 127 — npu3HaHi Heb6e3neyHuMu. E131,
142, 210, 213, 215, -217, 240, 330 — Bu3HaHi

KaHIEepOrecHHHUMH.

He MokHa 0OMUHYTH TaKy 3arpo3y JJisd 3J0POB’s IK
reHeTUYHO-MOoIudiKOBaHi MPOAYKTH, L0 Ae/asi JyacTilie
MOABJIAIOTLCA HA HAIIOMY CTOJI. IX Ha3uBawTL 60M6010
CIOBiJIbHEHOI J1il, HaC/iKU IKOI HIXTO He 6epeTbCs
nepebavyunTH.

[llo e 3a npoaykTU? K110 B reHETUYHY CTPYKTYPY,
HaNpUKJIAJ, 16/1yHi BBOASATH T€HH, L0 BiZ|MOBi/Ial0Th 3a
BUPOOJIEHHS OTPYTU B CKOPITIOHIB, TO HifIKi IJIOA0KEPKHU
TakKi JIOAU H 14ATk. ['eH, 10 BiAIOBiAA€ 3a MILHICTh LIKIpU
y pub BBOAATb B TeHOM noMizgop. Taki oBodi J0Bro He
ncyrTbesl. MoaudikoBaHy KapTOIUIIO HE IASTh
KoJIOpaAchKi >kyku. CboroaHi Maemo a0 60%

Mo IM(diKOBaHOI €01, KYKYPYZ3U caJlaTHOI, TOPOXY.

BaraTo BUeHUX CBiTy AOMararThbcs, 006 ypsa/d KpaiH
3a00pOHWJIM BU3HABATH TaKi NPOAYKTH. K Taki, 110
MOXXHa BXXUBATH B DKy. B Hac Ha ep»kaBHOMY piBHI TaKOr o
3aKOHY HeMa.



LKIANNUBI 3BUYKKW: AIKOT0Jib

AJIKOTroJIb B OpraHi3Mi noc/1abJ/iro€e MpoLecy rajibMyBaHHS B LleHTPa/IbHIN
HEPBOBIM CUCTEMI i CIPUYMHSE TUMYACOBY, a 3a PETYJISIPHOIO BXXUBAHHS —
OCTaTOYHY BTPATy TAKUX IKOCTEN, K CAMOKOHTPOJIb, CAMOKPUTHKA,
06epeXxXHICTh TOIIO.

AJKOr0J1b IOMITHO 3HMXKYE PO3YMOBY i Qi3W4Hy Npane3faTHICTb, TOCTPOTY
30py, NOriplIye KOOPAHHALI PyXiB i TOYHICTb BUKOHAHHA Pi3HUX AiH, 1[0
Hepiako npusBoauThb A0 JATII, TAKKUX TpaBM i HEl[AaCHUX BUIAAKIB.
JlroavHa WBU/LLIE CTAaX a/IKOr OJIIKOM, SKILO IOYUHAE BXXUBATH aJIKOT 0JIb B
MOJIOZ,0MY BilLli.

YdeHi 3’sicyBasiu: K0 X04a 6 OJJMH pa3 BUIIMTHU CTO I'PaMiB rOpiJIKH, TO B
roJIOBHOMY MO3KY JIKOJJMHU TMHE AyKe 6araTto akTUBHUX KJIITUH. A
KOHKpeTHille 7,5 TUC. HEpBOBUX KJIITHH.

Biziomo, 1110 HEPBOBI KJIITUHU He IMOHOBJIIOIOTHCA.




LUKIANTUBI 3BUYKW: KYPIHHA

* IllopoKy y MiJIbMOHIB JItOJled Y CBiTi BUHUKAIOTh Pi3Hi 3aXBOPIOBAHHSA Yyepe3 KypiHHS,
OHKOJIOTI4HI (pak, capkoMa), cepleBO-CyJMHHI, IUXaJbHUX LISXiB, Tolo. Ta
He3Ba)KalouM Ha lie, TaKa caM KiJIbKiCTb HaceJIeHHS IOYUHAE KYpUTH. 3a ocTaHHi 10
POKIiB cepen NiAJITKIB ClIOCTEPIra€ETbCA TeH/EeHIisl MOYaTKy KypiHHA y 5-6 —My KJjaci, a
70 10-11-ro kinbkicTb KypuiB gocsrae 50% xaonii Ta 30% giBvara.

» JloBeneHo: 10-15% kypuiB HabysM 110 3BMYKY Y Billi 11-14 pokiB, 65-76% -y 15-18 pokiB.
KoxkHa nurapka cKopouye >KMTTS Kypli Ha 5,5 XB. Y TakuX Jitofler, IOYMHAKYH i3 65
POKiB, yBidi 36i/IbIIYETHCA 1IaHC TOMePTH BiH iHpapkTy Miokapaa (iHpapkT) i BTpuyi
Bi/i KPOBOBUWJIMBY Y MO30K (IHCYJIbT), Hi2K ¥ HEKYPLiB TOrO CAaMOTr0 BiKY.

* Y JIUCTAX TIOTIOHY MiCTUTbCS HIKOTUH, BYIJIEBOA M, OiJIKU, eipHi oJ1ii, CHHHU/IbHA
KHCJIOTQ, aMiakK, a30T, eTUJIeH, OKUC BYTJIEL[}0, BYTJIEKUCIUH ras.

 [lig yac 3ropsiHHA nurapku A0 50% HIKOTHHY pa30M i3 UMOM NOTPANJIS€ y NOBITPA i
BIMXAETbCS HEKYPUSAMH, 25% pPyHHYETBCS MiJi Yac 3TOpPaHHSA TIOTIOHY, 5% 3a/JMIIaETHCS B
Heponasky i 20% moTpanJisie B OpraHiaM JItoAUHU. Y TIOTIOHOBOMY AWMi MiCTUTbCSA
paziioakTMBHa pe4oBHHA NOOHIN 210, TOMY TIOTIOHOBUU UM — paZlioaKTUBHUH.

 [lig yac 3ropaHHS TIOTIOHY YTBOPHETHCS TIOTIOHOBUM JbOTOTb, 1110 MicTUTh 100 pisHux
MKIZJIUBUX CMOJI. JIIO[YHA, SIKa BUKYPIOE 0IeHHO 1 Ma4yKy IUrapokK, NpoTSAroM poKy
BBOJIUTHb B opraHiam Maiike 300 r AbOrTIO.




WKIAJIUBI 3BUYKW: HAPKOTWUYHI PEHOBUHU

[IpOTAroM *XUTTH MU NOCTIMHO NepeOyBaEMO B Pi3HUX ICUXIYHUX CTaHAX: OJHI 3 HUX IIO3UTHBHI,
npueMHi (paJicTb, HaXWJIeHHs, BIIeBHEHICTb, CIIOKIiM), iHIIIi — HeraTUBHi, HEMPUEMHI (CMYTOK,
TPUBOra, po3YyapyBaHHs, IPUKPICTh).

Yci BOHU BiZlirpaloTh BaXKJIMBY POJIb Y PETYJIIOBAHHI AiSIJIbHOCTI JIIOAUHU: 3pOOUB L0Ch TaKe, 110
po34yapyBaJio, - iHIIMM pPa30M JlicTaHEMO iHaKIIIEe i pe3yabTaT Oy/ie iHIIUM, 3p0OHUB 1110Ch, 110
NPUHECJIO PAAICTh, i HACTYHOTO pa3y 3p0OMJIU TaK CaMO, MOCTAPAEMOCH 11ie Oisblile.

[ToyrHaO4YX BXKMBATHU HAPKOTUYHI PeYOBUHU, JIIOAUHA BTPaya€ MOXJIMWBICTh IPUPOIHO
peryJroBaTU CBOIO MOBE/IHKY: BOHA MparHe [0 NO3UTUBHOIO MCUXIYHOTO CTAHY He AK 0
BUHAropou 3a XOpoLly AiJIbHICTD, a AK 40 CTaHYy BHACAIJOK BXXMBaHHA XIMIYHOI peYOBUHHU.

JiTy, 1110 MOYUHAKTh BXXUBATHU HAPKOTHUYHI PEYOBUHU Y NiJAJITKOBOMY Billi, IIBUAKO [0 HUX
3BUKAal0Tb, BKOPOUYIOTb CBOE KUTTH Y/ Biui IIBU/LLIE, HIXK JOPOC/i, MalKe He LOXUBAKOTh 10
3piJIoro BiKy, OCKiJIbKM IOMUPAKOTD Bij, lepejo3yBaHHs YU BHACIIJOK aOCUCTEHTHOTO CHH/POMY.

HapkomaHis — 3arajibHa Ha3Ba XBOPOO, SIKi MPOABIAKTBCSA TATO0 A0 MOCTIKHOTO NPUHOMY Y
3pOCTal0YUX KiJIbKOCTSIX HAPKOTUYHMUX JIIKaPChbKUX 3aC00iB i HADPKOTUYHUX PeYOBUH BHAC/II0K
CTilKoOI ncUxiyHOi i pi3UYHOI 3a7I€?KHOCTI BiJy HUX 3 pO3BUTKOM abCTUHEHIIil IPpU NPUNIKMHEHHI iX
npurioMy. HapkoMaHisi npyu3BOJUTb [0 INIMOOKUX HETATUBHUX 3MiH OCOOUCTOCTI Ta iHIIUX
pO3J1aZiiB NCUXIKH, a TAKOXK 10 OpyUIeHHA QYHKLii BHYTPILIHIX OpraHis.




JNTEPATYPA:

1. Ouena llleBuyk. OcHOBM 3710pOB’s. — K.: BugaBHunTBo "mkisibHUH cBiT", 2007. -112 c.
2. Haspoupki I'. lle Tpeba 3HaTu BciM: HaBy. noci6. — K.: [lomkisibHUK. 1998. 224 c.

3. IlleBuyk O. A. BaneoJioris. Po3po6Ku ypokKiB aJid 5-7 KjaaciB. MeToz,. poci6. /i1 BYUUTEJIB
Ta y4HiB. — PiBHe.: Jlicta, 2001. -200c.

4. AmykTI. ®., bapna JI. C., ®yka M. M. InTerpoBanuu npeamet "OcHOBHU 310p0oB’a" 7 KJI. —
Tepnoninb: CHA "Acton", 1997. — 208 c.

5. Bubupau cam: 6yTHU 30pOBUM YU KypUTH... PoHja "3popoB’s a4 Beix'" - K., 2002. — 32c.







	Slide 1: Принципи здорового способу життя. 
	Slide 2: План:
	Slide 3: Що таке здоровья?
	Slide 4: Стан здоров'я людини.
	Slide 5: Що таке спосіб життя?
	Slide 6: Які принципи лежать в основі здорового способу життя? 
	Slide 7: Раціональне харчування.
	Slide 8: РАЦІОНАЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ. 
	Slide 9: РАЦІОНАЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ.
	Slide 10: РАЦІОНАЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ.
	Slide 11: РАЦІОНАЛЬНЕ ХАРЧУВАННЯ.
	Slide 12: Шкідливі звички: алкоголь
	Slide 13: Шкідливі звички: куріння 
	Slide 14: Шкідливі звички: наркотичні речовини 
	Slide 15: Література:
	Slide 16: ДЯкую за увагу!

