
Текст за САЙТА НА ОБЩИНА СТАМБОЛОВО 

Ролята на двигателната активност в 

превенцията на детското затлъстяване 

Двигателната активност представлява съществен елемент от здравословния начин на 

живот и има ключово значение за превенцията на наднорменото тегло и затлъстяването 

в ранна детска възраст. Редовното участие в двигателни дейности подпомага 

оптималното физическо развитие на децата, подобрява функциите на сърдечно-

съдовата и дихателната система и съдейства за поддържане на енергиен баланс. 

Недостатъчната физическа активност, в съчетание с небалансирано хранене, е сред 

водещите рискови фактори за развитие на затлъстяване. В тази връзка, насърчаването 

на ежедневното движение следва да бъде приоритет в организацията на дейностите в 

детските градини. 

Създаването на подходяща среда, която стимулира активни игри, двигателни 

занимания и участие на децата в разнообразни физически дейности, има доказан 

превантивен ефект. Ограничаването на продължителното обездвижване и въвеждането 

на редовни възможности за движение допринасят за изграждането на устойчиви 

здравословни навици. 

Ранното формиране на положително отношение към физическата активност е важна 

предпоставка за поддържане на добро здраве и качество на живот в по-късните етапи от 

развитието. 

 





 

 

 

 

 



Здравословно хранене и превенция на 

затлъстяването при деца 

Здравословното хранене в детска възраст е от съществено значение за правилното 

физическо и психическо развитие, както и за изграждането на устойчиви навици, които 

оказват влияние върху здравето в по-късните етапи от живота. Ранното формиране на 

балансиран хранителен режим е ключов фактор за превенцията на наднорменото тегло 

и затлъстяването. 

Рационалното хранене при децата следва да включва разнообразие от храни, които 

осигуряват необходимите хранителни вещества – зърнени продукти, плодове и 

зеленчуци, млечни храни и източници на белтъчини като месо, риба, яйца и бобови 

култури. Особено значение има редовният прием на пресни плодове и зеленчуци, както 

и поддържането на адекватна хидратация чрез прием на вода. 

 

Съществен елемент в превенцията на затлъстяването е ограничаването на храни с 

високо съдържание на захар, сол и мазнини, както и избягването на подсладени 

напитки и силно преработени продукти. Спазването на режим на хранене и контролът 

върху количеството приемана храна подпомагат поддържането на енергиен баланс. 



Здравословното хранене следва да се съчетава с редовна двигателна активност и 

създаване на подкрепяща среда, в която децата се насърчават към активен начин на 

живот. Този комплексен подход е от съществено значение за ограничаване на риска от 

затлъстяване и за изграждане на основи за добро здраве и качество на живот. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Хигиена и превенция на затлъстяването при деца 

Поддържането на добра хигиена е съществен елемент от здравословния начин на живот 

и има пряко значение за превенцията на наднорменото тегло и затлъстяването в детска 

възраст. Чрез изграждането на ежедневни хигиенни навици се създават условия за 

правилно функциониране на организма и за поддържане на добра физическа активност. 

 

 



 

Недостатъчната хигиена може да доведе до чести инфекции и неразположение, които 

ограничават движението и активността на децата. Това от своя страна създава 

предпоставки за намален енергоразход и повишен риск от натрупване на излишни 

килограми. В този контекст добрата лична и средова хигиена подпомага поддържането 

на жизнен тонус и активен начин на живот. 

Особено важно е спазването на основни хигиенни практики като редовно миене на 

ръцете, поддържане на чиста среда, правилно съхранение и сервиране на храната. Тези 

мерки не само намаляват риска от заболявания, но и допринасят за създаване на 

здравословни навици, свързани с храненето и ежедневната активност. 

В съчетание със здравословно хранене и достатъчна двигателна активност, добрата 

хигиена представлява важен компонент от комплексния подход за превенция на 

затлъстяването и за осигуряване на добро здраве в детска възраст. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Психологическото благополучие на децата е тясно свързано със средата, в 

която те растат и се развиват. Подкрепящата и спокойна атмосфера в детската 

градина и семейството създава условия за изграждане на увереност, социални 

умения и емоционална стабилност. В този процес важна роля имат както 

родителите, така и всички специалисти и служители, които ежедневно работят с 

децата. 

За подпомагане на психичното и емоционалното развитие на децата се 

препоръчва: 

Създаване на позитивна и сигурна среда, в която детето да се чувства прието и 

защитено. 

Насърчаване на свободната игра, която подпомага въображението, социалните 

умения и самостоятелността. 

 

Подкрепа и търпение при общуването с децата, като се избягват наказания, 

повишен тон и негативни етикети. 

Разпознаване на емоциите на детето и насърчаване на тяхното изразяване по 

подходящ начин. 

Сътрудничество между родители и педагогически екип, за да се осигури 

последователност във възпитанието и грижите. 

Редуване на активност и почивка, което подпомага концентрацията и 

предотвратява умората и раздразнителността. 
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