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КАК НАЧАТЬ ПИТАТЬСЯ ПРАВИЛЬНО ВСЕЙ СЕМЬЕ 
 

Здоровая семья определяется здоровой атмосферой, в которой царят радость, 

взаимопонимание и любовь. Люди в такой семье наслаждаются каждой минутой 

жизни и редко болеют. Что же необходимо для здоровья семьи? Прежде всего всем 

членам семьи нужно следовать здоровым привычкам правильного образа жизни, и 

взрослые своим примером должны прививать культуру заботы о себе своим детям. 

Самое важное условие здоровой семьи – это забота о психическом и физическом 

здоровье себя и своих близких. Соблюдение основных правил здоровой семьи 

позволит вам меньше беспокоиться о своих домочадцах и получать больше поводов 

для радости.  

 
Ни для кого не секрет, что полноценное питание является важнейшим условием 

хорошего здоровья. Вместе с пищей мы получаем необходимые питательные 

вещества и энергию для жизнедеятельности. Сбалансированный рацион желательно 

разбивать на несколько основных приемов пищи (лучше всего 3) и пару полезных 

перекусов в течение дня.  

Ежедневно необходимо употреблять зерновые продукты (цельнозерновой 

хлеб, крупы, макароны), разнообразные овощи, фрукты, овощи и свежую зелень, 

молочные и кисломолочные продукты (сыр, молоко, кефир, сметана, творог, 



натуральный йогурт), а также белковую пищу – нежирные мясо и птицу, жирную 

рыбу, яйца, бобовые, орехи, семечки, растительное масло.  

 
С детства приучайте детей к натуральным продуктам, для этого и сами 

пересмотрите свой рацион. Любые переработанные продукты (колбасные изделия, 

консервы и т.д.) вредно влияют на самочувствие, а также способность детей к 

обучению. Для перекусов давайте детям фрукты, овощи, орехи, семечками и другую 

полезную еду.  

 
Старайтесь снизить количество сахара, соли и кондитерских изделий на 

вашем столе и лучше совсем исключите полуфабрикаты, фастфуд, сладкие газировки 

и пакетированные соки.  

О вреде избыточного питания вроде бы знают все, тем не менее питательные 

привычки закладываются именно в раннем детстве, поэтому очень внимательно 

нужно следить за тем что и сколько съедает ребенок. Переизбыток пищи в рационе 

помимо набора веса и ожирения приводит к проблемам сердечно-сосудистой 

системы, диабету, нарушениям обмена веществ и другим проблемам со здоровьем. 

В то же время недостаток еды провоцирует общую слабость, снижение иммунитета 

и недостаток энергии.  

https://familydoctor.ru/direction/endokrinology/obmen-veshchestv/


 
Не допустить пищевых отравлений в семье позволит соблюдение условий и 

сроков хранения пищи. Перед приготовлением и употреблением блюд нужно 

внимательно ознакомиться со сроком годности и ни при каких обстоятельствах не 

следует употреблять просроченные продукты.  

Для здорового питания очень важно употреблять необходимое количество 

жидкости, особенно питьевой воды: от 1,5 до 2-2,5 литров в сутки, в зависимости от 

веса и возраста.  

 
Хорошая семейная привычка – хотя бы раз в день собираться всей семьей за 

обеденным столом. Присутствие всех членов семьи во время трапезы – прекрасная 

возможность встретиться и обсудить со всеми домочадцами любые вопросы. 

Поглощение еды в приятной спокойной обстановке позволяет насладиться не только 

вкусом и ароматом самой пищи, но и общением с близкими.  



 
Еще одной прекрасной здоровой привычкой в вашей семье может стать 

совместное приготовление еды. Для начала вместе с детьми можно отправиться в 

магазин и научить их ориентироваться в многообразии продуктов. Такой 

замечательный совместный опыт сближает всю семью и заряжает позитивом.  

 

 

 

 

Источник: 

https://familydoctor.ru/about/publications/zdorovyy_obraz_zhizni/pravila_zdorovoy_sem

i_pravilnoe_pitanie.html  
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