Здоровый образ жизни — путь к долголетию.
Хорошее здоровье — основа долгой счастливой и полноценной жизни. Оздоровительный и профилактический эффект массовой физической культуры неразрывно связан с повышенной физической активностью, усилением функций опорно-двигательного аппарата, активизацией обмена веществ. В результате недостаточной двигательной активности в организме человека нарушаются нервно-рефлекторные связи заложенные природой, что приводит к расстройству регуляции деятельности сердечно-сосудистой и других систем, нарушению обмена веществ и развитию дегенеративных заболеваний — атеросклероз и другие.

В формировании здорового образа жизни большое значение принадлежит правильному сбалансированному питанию. В природе пищевые продукты - всему голова. Практически нет ни одного продукта в котором бы находились все витамины в нужном для человека  количестве. Поэтому необходимо максимальное разнообразие меню: наряду с продуктами животного происхождения, зерновыми  должны быть овощи и фрукты в том числе в сыром виде. Для сохранения витаминов в пищевых продуктах, подвергнутых кулинарной обработке должны соблюдаться при этом определенные условия .

Пришло время обратить внимание на возможности пищи, позволяющие по мнению Гиппократа сделать ее нашим лекарством.
Общие принципы питания здорового ребенка:

· принцип физиологической адекватности питания т.е. cоответствие продукта особенностям ребенка;

· принцип сбалансированности – обеспечение организма ребенка всеми микроэлементами, витаминами, необходимыми ему на данном этапе роста и развития;
· создание в организме запаса этих веществ;

· принцип безопасности детского питания;

· принцип формирования нормального биоценоза кишечника.

         Эти этапы можно рассматривать как своеобразные развилки на пути к здоровью или болезни, причем большинство из них приходится на первый год жизни ребенка. Роль питания в эти критические моменты отражает суть диетологии развития. В то же время неблагоприятные изменения в пищевом рационе (дефицит белка, калорий, микронутриентов) приводят к задержке структурного и функционального созревания органов и систем.

Необходимо подчеркнуть, что именно в первый год жизни ребенка закладываются основы физического и психического благополучия человека.

Все это вместе взятое — достаточная физическая активность, правильное сбалансированное питание с раннего возраста — создает условия для долгой и полноценной жизни.
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