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Галина Доронина на протяжении 22 лет трудится в судебной системе

3 ДЕКАБРЯ – ДЕНЬ ЮРИСТА 

Быть юристом – большая честь 
и огромная ответственность 

ПОГОДА

Двадцать два года Галина Доронина 
работает секретарем Бердюжского
районного суда. Считает свою 
профессию сложной и интересной, 
ведь юрист всегда должен учиться, 
повышать квалификацию, знать 
наизусть законы и правовые аспекты, 
легко в них ориентироваться, чтобы 
грамотно и вовремя выполнять 
всю работу. 

Галина Анатольевна родилась и вы-
росла в Бердюжье, здесь же окончила 
школу, получила высшее образование. В 
мае 2002 года ей предложили вакантную 
должность – главного специалиста Бер-
дюжского районного суда. С января 2003 
года она является секретарем суда.

- Судебная система была для меня со-
вершенно незнакомой сферой деятель-
ности, - говорит Галина Анатольевна. 
- На новой работе приходилось многому 
учиться. Моими первыми наставниками 
были Надежда Андреевна Заветских 
(которая в то время была председателем 
Бердюжского районного суда) и опытные 
коллеги. Осваивала все на рабочем месте, 
изучала инструкции. Было непросто, но 
судьи и коллектив всегда поддерживают 
и помогают в различных вопросах. 

Галина Доронина имеет классный чин 
«Референт государственной гражданской 
службы Российской Федерации второго 
класса». В ее должностные обязанности 
входит направление на исполнение су-
дебных актов и исполнительных листов, 
работа с архивом. 

- Все документы нужно делать четко, 
грамотно и в установленные сроки, - от-
мечает Галина Анатольевна. – Это главное 
в моей работе. Я всегда заранее планирую 

свой следующий трудовой день и четко 
знаю, какие документы нужно подго-
товить, какие отправить и оформить в 
архив. Работы у меня всегда много, важно 
внимательно и вместе с тем оперативно 
все делать, ничего не упустить. Долж-
ность моя ответственная, непростая и 
мы постоянно узнаем что-то новое, про-
ходим обучение. По новым программам 
весь документооборот осуществляется в 
электронном виде, поступившие инструк-
ции и изменения постоянно изучаем. Все 
сложно, в нашей работе каждая буква 
имеет значение. 

Каждый исполнительный лист о взы-
скании госпошлины в доход местного 
бюджета контролируется секретарем суда. 
Не реже одного раза в квартал в службу 
судебных приставов Галина Доронина 
направляет запросы о состоянии испол-
нительных производств. Нужно, чтобы 
взыскание госпошлины в доход местного 
бюджета производилось в разумные 
сроки и с фактическим исполнением. 
При игнорировании службой судебных 
приставов данных запросов, секретарь 
суда направляет запросы в вышестоящую 
организацию - в УФССП РФ по Тюменской 
области. Это заставляет отделы судебных 
приставов работать по взысканию госпош-
лины в местный бюджет эффективнее. 

В 2023 года Галина Анатольевна награж-
дена почетной грамотой администрации 
Бердюжского района за большой личный 
вклад в развитие судебной системы и 
многолетний добросовестный труд. За 
значительный личный вклад в развитие 
судебной системы, всестороннее содей-
ствие в укреплении и совершенствовании 
правосудия в Российской Федерации Га-
лина Доронина отмечена знаком отличия 

Судебного департамента при Верховном 
Суде Российской Федерации «За усердие 
II степени».

- Коллективы Бердюжского районного 
суда и судебного участка № 1 – неболь-
шие, но дружные и сплоченные. Здесь 
трудятся грамотные юристы, специалисты 
с солидным стажем и знаниями, - отме-
чает моя собеседница. – В конце года у 
нас в судах много работы с документами, 
скоро начнутся годовые статистические 
отчеты, которые далее направляются в 
Москву. Работа напряженная, поэтому все 
помогаем друг другу. Есть в коллективе 
добрые традиции вместе отмечать про-
фессиональный праздник. И в день юри-
ста ветеранам судебной системы и всем 
коллегам хочу пожелать только здоровья, 
успехов, мира и добра в семьях. 

День юриста объединяет представите-
лей одной из самых уважаемых, почетных 
и ответственных профессий. Коллективы 
Бердюжского районного суда Тюменской 
области, судебного участка № 1 Бердюж-
ского судебного района Тюменской обла-
сти, ветеранов, судей в отставке Надежду 
Андреевну Заветских и Ольгу Николаевну 
Калинину с профессиональным праздни-
ком, а также Марию Яковлевну Ирцову с 
35-летием работы в судебной системе, 
поздравляет председатель Бердюжского 
районного суда Елена Журавлева: 

– Уважаемые коллеги! Примите самые 
теплые и искренние пожелания доброго 
здоровья, непременной реализации на-
меченных планов, новых профессиональ-
ных успехов в нашем общем благородном 
деле служения Закону! Мира и благопо-
лучия вам и вашим родным и близким!

Юлия МИХАЙЛОВА
Фото автора

Уважаемые представители 
юридического сообщества региона! 

Поздравляю вас 
с профессиональным праздником!
Юриспруденция – это база для всех от-

раслей экономики, принятия управленче-
ских решений, сохранения и стабильного 
развития государства. 

Вы работаете в разных отраслях права, 
но все вместе твердо стоите на страже 
соблюдения закона и правопорядка. От 
вашей работы зависит и правовая защи-
щенность граждан, повышение их право-
вой культуры. Новые вызовы времени и 
преобразования, совершенствование 
законодательства, цифровая трансфор-
мация и активное внедрение технологий 
искусственного интеллекта ставят перед 
вами новые задачи. Ваши опыт, знания 
и профессиональное мастерство всегда 
востребованы. 

Желаю всем представителям юридиче-
ского сообщества здоровья и благополу-
чия, успехов в ответственной деятельно-
сти на благо Тюменской области, России 
и граждан нашей страны!

Александр МООР,
губернатор Тюменской области

Уважаемые юристы 
Бердюжского района! 

Поздравляю вас 
с профессиональным праздником!
Быть юристом - это большая честь и 

огромная ответственность. Сегодня без 
вашего участия не решается практиче-
ски ни одно большое серьезное дело 
в любой сфере – производственной, 
экономической, политической или со-
циальной. Вы ведете большую работу по 
пропаганде правовых знаний, вашими 
консультациями пользуются специали-
сты и руководители разных отраслей и 
рангов, юридические лица и граждане.

Именно от вас зависит четкое и без-
укоризненное исполнение законов, 
защита интересов государства, бизнеса, 
прав и свобод человека, что наклады-
вает особые моральные и этические 
требования к вашей профессиональной 
деятельности: это и глубокие знания 
законодательства, умение в практи-
ческой деятельности исполнять сухие 
строчки закона, личная безупречность, 
обладание чувством справедливости и 
сострадания. 

Уверен, что ваш высокий уровень 
компетентности, активная гражданская 
позиция и профессиональная репутация 
будут и впредь залогом укрепления 
стабильности и правопорядка в нашем 
обществе.

Желаю всем крепкого здоровья, це-
леустремленности, профессиональных 
побед и свершений, благополучия и 
успехов на благо Бердюжского района!

Александр ХУСНУЛИН, 
глава Бердюжского района
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Юбилей у любимой мамы и бабушки 

Глафира Николаевна Дзюина отмечает 90-летний юбилей

Победы вдохновляют 
НАЦПРОЕКТ «КУЛЬТУРА»

29 ноября замечательный
юбилейный день рождения
отмечает Глафира 
Николаевна Дзюина 
из Бердюжья. 

К юбилею любимой мамы и 
бабушки дружная и большая 
семья готовилась не один месяц 
– составляли меню и сценарий 
праздника, заказывали кафе и 
даже готовили сюрпризы, о ко-
торых именинница непременно 
узнает от своих родных. 

Мы же с долгожительницей 
встретились накануне юбилея. 
Наша беседа проходила в ее 
теплом уютном доме, за чашкой 
чая и в окружении ее дочерей, 
сына и сестры. Глафире Нико-
лаевне ни за что не дашь 90 лет, 
настолько она хорошо выглядит, 
бодра, энергична, в хорошем 
настроении!

- Думаю, в паспорте точно 
ошибка, вы лет на двадцать 
точно моложе, - улыбнулась я 
юбилярше. 

В беседе Глафира Николаевна 
призналась, день рождения – 
долгожданный праздник. Ждала 
она его с нетерпением, дочь 
приехала в гости, семья и под-
руги соберутся и будут вместе 
с ней встречать этот юбилей. Ей 
дорога забота родных людей, их 
внимание и участие. А свой се-
крет долголетия она видит в том, 
что всю жизнь много трудилась 
и сейчас не сидит без дела. Сама 
ухаживает за палисадником и 
огородом, много гуляет, чита-
ет, интересуется последними 
новостями региона и родного 

района. Глафира Николаевна 
без труда освоила смартфон, 
читает «районку», а также группу 
«БердюжьеМедиа» в социаль-
ных сетях. 

- Родилась я в Удмуртии, в глу-
хой деревне, где было всего 27 
домов, - рассказывает Глафира 
Николаевна. – В семье вместе с 
родителями жила бабушка и нас 
трое детей. Младшая сестренка 
Файя родилась уже в 1948 году. 
Я была самая старшая, растить 
ребятишек помогала бабушка. 
В июле 1941 года отец ушел на 
фронт. С войны он не вернулся. 
С 10 лет я пошла трудиться. Учи-
лась в школе, а летом работала в 
колхозе – пасла свиней, в посев-

ную сеяли с ребятами пшеницу. 
В школу ходили пешком, по три 
километра туда и обратно. Годы 
войны были тяжелые, ни хлеба, 
ни муки. Работали за трудодни, 
выдавали иногда что-то похожее 
на муку, и мама варила из этого 
болтушку. Мы собирали грибы, 
ягоды, коренья, разные травы, а 
мама рубила эту зелень и меша-
ла с молоком. Держали корову-
кормилицу, за счет этого выжи-
вали и были сыты. На подворье 
была свинья, птица, но часть 
продуктов – яйца и масло - сда-
вали в колхоз. Мама старалась 
сдавать именно масло, потому 
что дома оставалась жирная 
сыворотка, на которой что-то 

можно было приготовить. 
Глафира выучилась в школе 

только шесть классов. После 
одного случая в школе девушка 
наотрез отказалась учиться, по-
шла работать. 

- Мама копила деньги по сто 
рублей и меня, как старшую, 
отправляла в город за хлебом, 
- вспоминает Глафира Никола-
евна. – Дорогу в 27 километрах 
отправлялась на попутках. 
Большую котомку хлеба мне 
удавалось набрать только за 
два дня. Так я пропустила од-
нажды в школе два дня и только 
на третий вернулась на уроки. 
А тут мне подруги выбежали 
на встречу и кричат: «Тебя на-
рисовали!». Оказывается, в 
школьной стенгазете ребята 
меня нарисовали с огромным 
мешком за плечами. То ли вы-
смеять хотели, то ли отругать, 
что школу пропускаю. Обидно 
мне стало, ведь я состояла в 
редколлегии школьной газеты и 
сама для нее писала и рисовала. 
После этого случая в школу я 
больше не пошла, хоть класс-
ный руководитель несколь-
ко раз в деревню приезжал, 
уговаривал меня. Но я твердо 
сказала: «Не пойду!» и продол-
жила трудиться в колхозе. Была 
телятницей, даже лесорубом – 
рубили сучки, пилили деревья 
вручную. В посевную сеяла, а 
в уборочную серпом пшеницу 
убирала, огромные поля и все 
вручную. Когда старшей дочери 
Неле было всего 11 месяцев, в 
1959 году поехала поднимать 
целину в Кустанайскую область, 

в Казахстан. Там жил родной 
дядька. Меня сразу взяли на 
работу, выправили паспорт. 
Потому что в Удмуртии у меня 
никаких документов не было. 
Жили поначалу в землянке, по-
том и дома стали строить. 

В Казахстане Глафира Никола-
евна встретила будущего мужа, 
который тоже был родом из 
Удмуртии. Семья пополнилась 
еще тремя детьми. В 1973 году 
они переехали в Бердюжский 
район. Жили в деревне Полдне-
во, потом в Уктузе. Зимой она 
трудилась дояркой, а в летнее 
время ее ставили поваром. Хле-
боробов кормила в посевную и 
уборочную. Многие ее до сих 
пор помнят, при встрече обни-
мают, вспоминают, как хорошо 
она готовила. В трудовые годы 
не раз была отмечена грамотами 
и денежными вознаграждения-
ми. Стаж Глафиры Николаевны 
более сорока лет, имеет звание 
«Ветеран труда». Только по-
следние четыре года Глафира 
Николаевна живет в Бердюжье, 
вместе с сестрой. Ее всегда на-
вещают дети и внуки. 

- Работала много и отдыхать 
успевала, - улыбается моя со-
беседница. – Любила вышивать 
гладью, вязать, в Уктузском 
Доме культуре всегда выступала. 
Больше десяти лет пела в ан-
самбле «Сударушка», танцевала 
и играла в спектаклях. Жили 
дружно, весело. Люблю петь, с 
музыкой не расстаюсь и всегда 
рада гостям!

Юлия МИХАЙЛОВА
Фото автора 

Занятия в театральной студии
«Овация» районного Дома
культуры раскрывают 
творческий потенциал ребят
и развивают множество 
важных навыков. 

Каждое событие оказывает по-
ложительное влияние, и каждое 
выступление становится ярким 
событием, которое объединяет 
участников в единый коллектив. 
Это сила увеличивается в разы, 
когда речь идет о победах в кон-
курсах. Они занимают важное 
место в расписании студии по-
мимо репетиций и обучения. За 
ноябрь юные артисты привезли 
две победы на всероссийском и 
международном конкурсах. 

Составление портфолио стало 
доброй традицией. В прошлом 
году София Знаменщикова от-
дыхала в «Артеке», победить на 
всероссийских и международных 
конкурсах ей помогло в том числе 
и портфолио. На следующий год 
будет выставлено портфолио 
Софьи Лисиной. Руководитель 
театральной студии «Овация» 
Татьяна Колмакова отмечает: все 
дети достойны такой награды.

Победа среди «Ста друзей»

На Ишимской сцене новички 
«Овации» выступали в первый 
раз, их дебют оказался победным.  

- «Сто друзей» - этот междуна-
родный фестиваль-конкурс дав-
но стал для нас одним из самых 
любимых и востребованных, 
- рассказывает Татьяна Колма-
кова. – Мы каждый год готовим 
представления и не было такого, 
чтобы дети приехали домой без 
дипломов и призов. В этом году 

группа, которую я выставила на 
суд зрителей и жюри, состояла 
из новичков, это был их первый 
опыт. 

«Овация» ставила ансамбле-
вое чтение по неизвестному 
автору – «Путаница». Татьяна 
Колмакова адаптировала про-
изведение к возрастной группе 
подростков и назвала его  «До-
стоинства и недостатки». Это 
размышление о внутреннем на-
строе человека, об отношении к 
добру и злу. 

Ребята заявились в номинации 
«Художественное слово», «Театр 
миниатюр». В сольном выступле-
нии нужно было уложиться всего 
в четыре минуты, коллектив мог 
демонстрировать талант в тече-
ние десяти минут. Артисты долж-

ны были успеть точно отразить 
основную идею произведения, 
конечно, продемонстрировать 
артистичность и оригинальность 
выступления. Также жюри оце-
нивало костюмы и музыкальное 
сопровождение. Лауреатом II 
степени стала Софья Лисина, 
лауреатом III степени - Софья 
Никитина. Диплом лауреата II 
степени вручен старшей группе 
«Овации».

- Мы долго готовились, все 
переживали, считали дни до по-
ездки – градус напряжения был 
достаточно высокий, - продол-
жает Татьяна Владимировна. – 
Успокоились, когда не получили 
от жюри ни одного замечания. 
В Ишиме мы погуляли, дети по-
играли в батутном центре, а на 

обратной дороге обсуждали 
творческие планы. 

«Овации не смолкали, жюри 
хвалили»

Средняя группа «Овации» при-
няла участие во всероссийском 
фестивале-конкурсе «Твой путь», 
который прошел недавно в Ом-
ске.  И стала обладателем диплома 
лауреата II степени. 

Из жанров выбрали ансамбле-
вое чтение, приготовили зрите-
лям постановку по произведению 
Бориса Заходера «Перемена».  

- В Омске случилась накладка: 
звукорежиссер случайно добавил 
музыку, - вспоминает Татьяна Вла-
димировна. - А в нашей постанов-
ке дети говорят без микрофонов. 

Им пришлось перестроиться, в 
секунды прочувствовать друг 
друга. И я в какой-то момент 
понимаю, что ребята начали го-
ворить громче, артистичнее, они 
справились. Мои дети становятся 
настоящими профессионалами, 
даже несмотря на то, что им по 
семь, восемь, десять лет. Я рада 
этому росту.

«Есть планы, и мы над ними 
думаем»

Татьяна Владимировна отмеча-
ет: родители воспитанников всег-
да поддерживают ее идеи, детей в 
стремлениях и мечтах. Почти всех 
ребят в Омск сопровождал кто-то 
из взрослых. Они видят, скольких 
трудов стоят артистам победы. 
И то, что в итоге бердюжских 
театралов пригласили в финаль-
ный этап конкурса в Туапсе, – это 
тоже победа. Но на дорогу нужны 
деньги, и сейчас руководитель и 
родители в поисках спонсора. 

- Я уже придумала новую по-
становку, - объявляет Татьяна 
Колмакова. - Она давно была в 
замыслах, а сейчас мы приступим 
к ней вплотную. Кроме того, в пла-
нах - пошив костюмов – основной 
формы студии, это для единого 
стиля. 

Также на будущий год студии 
«Овация» исполнится пять лет. 
Юные артисты заняты новыми 
идеями. Есть желание порадовать 
своего преданного зрителя, уди-
вить его новыми возможностями. 
Всех секретов руководитель не 
раскрывает, но известно, что 
премьера назначена на апрель 
2025 года. 

Елена СОНИНА 
Фото из архива студии 

В портфолио юных театралов - новые награды и дипломы
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Поздравляем дорогую ма-
мочку, бабушку Глафи-
ру Николаевну ДЗЮИНУ с 
90-летним юбилеем!
Мама, не сердись, что так 
                                        не часто
Можем в гости приходить,
За заботу и участие,
За тепло благодарить.
Мамочка, твоей улыбки
Нет дороже на земле,
Как мелодию для скрипки
Поздравленья шлем тебе.
Обогрей своим теплом
Все сердца и этот дом,
Счастья, радости, тепла,
С 90-летием, тебя!

Дети, внуки.

Продолжается подписка на газету «Новая жизнь» в редакции. 
Цена на один месяц составляет 50 рублей.

МИКРОАВТОБУС
Выезд из Тюмени в 9.45

Выезд из Бердюжья в 14.00
Тел.: 8-982-786-64-75, 

Роман

ЗАКУПАЕМ 
МЯСО.  
Без скидки. 

Тел: 8-919-596-63-13, 
8-908-830-75-51.

НАТЯЖНЫЕ ПОТОЛКИ
Пенсионерам и бюджетникам 

скидка 25%. 
Тел.: 8 913 988 69 37 Закупаем 

говядину.
Тел.: 8-963-863-39-86, 

8-951-273-04-63.

Добавляем в рацион бобовые и крупы
ТЕРРИТОРИЯ ЗДОРОВЬЯ

Ремонт холодильников, 
стиральных машин-автоматов. 
Выезд мастера на дом. Гарантия.

Обр. по тел.: 8-902-623-37-43.

  ÐÅÊËÀÌÀ   ÎÁÚßÂËÅÍÈß   

БУРЕНИЕ СКВАЖИН
на ВОДУ

Гарантия 5 лет, 
договор

Опыт работ 16 лет!
т. 8-9324-700-700

Ремонт и Промывка 
СКВАЖИН НА ВОДУ 

достанем застрявший 
насос 

т. 8-932-321-07-09

3 декабря с 9:00-13:00 в с. Бердюжье на территории КБО 
состоится продажа меда и продуктов пчеловодства 

из Курганской области, НАСТОЯЩЕГО ПОДСОЛНЕЧНОГО МАСЛА 
и свежайшей южной халвы.

Т.: 8-961-749-00-06.

ООО «Ишимский мясокомбинат» 
лидер мясного рынка Тюменской области приглашает на 
работу вахтовым методом обвальщиков мяса и жиловщи-

ков мяса. Опыт работы обязателен. 
Заработная плата от 100 000 руб. в месяц! 

ОФИЦИАЛЬНОЕ ТРУДОУСТРОЙСТВО!
  ЗА СЧЕТ КОМПАНИИ: 

Питание, проживание, медосмотр, спецодежда! Обращаться 
Тел: 8 (34551)5-99-22, 8-922-001-71-75 (Viber, WhatsApp)

Закупаем мясо. 
Дорого. Расчет сразу.
Тел.: 8-932-313-54-10, 

8-908-001-29-29.

Питаемся мы довольно 
однообразно. В большинстве
семей в ходу из гарниров 
только картошка да 
макароны. Крайне мало наши
сограждане употребляют 
бобовых – ценный источник 
растительного белка. Из круп 
чаще всего выбираем рис или
гречку. При том, что русская
кухня всегда традиционно
была сильна кашами.

– Кашу нужно есть обязатель-
но, она включается во все миро-
вые стандарты рационального 
питания! – уверена Надежда 
Раева, начальник отдела над-
зора по гигиене питания управ-
ления Роспотребнадзора по 
Московской области. – Я очень 
рекомендую гречневую. Монах 
Белозерского монастыря, пере-
писывая древние книги, еще 
в XVI веке сделал вывод, что 
самые полезные для питания в 
России с учетом нашего весьма 
прохладного климата – гречне-
вая, ячневая, перловая крупы.

Почему масло кашу портит

И современные научные дан-
ные это подтверждают.

– Каши, например, прекрас-
ный завтрак! – объясняет д.м.н., 
ведущий научный сотрудник, 
профессор ФГБУН «ФИЦ пи-
тания и биотехнологии» Алла 
Погожева. – Они насыщают, на-
полняют энергией за счет того, 
что углеводы в них «долгие» и 
усваиваются медленно. И если 
не добавлять к кашам жира, это 
будет не слишком калорийно. 
Кашу маслом как раз испор-
тишь, пословица не права!

Готовить каши нужно на воде. 
Если хотите, можно добавить 
немного молока в самом конце 
варки, а вот сахар класть не 
стоит. В крайнем случае – ложку 
меда, сухофрукты или ягоды в 
готовую кашу.

Такие каши принесут много 
пользы и не навредят даже 
людям с лишним весом. Но им 
стоит начинать день с этого 
блюда не чаще 3 раз в неделю.

Какие каши самые 
полезные?

Гречка – богата железом и 
борется с анемией. Конечно, 
из растительных продуктов 
железо усваивается хуже, чем 
из мясных и печени. Но ведь 
усваивается же! А кроме того, 
гречневая крупа содержит 
много нерастворимых пищевых 
волокон. Попадая в желудочно-
кишечный тракт, они не пере-

вариваются и адсорбируют все 
лишнее, ненужное нам – и «вы-
носят на себе» из организма.

Гречневая каша хороша и рас-
сыпчатая, и вязкая – последний 
вариант больше подходит для 
тех, кто страдает от заболе-
ваний желудочно-кишечного 
тракта.

Овсяная каша – в нашем 
представлении это самый пра-
вильный завтрак. И это абсо-
лютная правда! Овсянку ценят 
больные гастритом, язвой – за 
смягчающий, обволакивающий 
эффект. Кроме того, пищевые 
волокна этой крупы представ-
лены бета-глюканом – веще-
ством, помогающим бороться с 
избытком холестерина и сахара 
в крови.

Выбирая овсянку в магазине, 
обращайте внимание на то, как 
долго готовится крупа. Самая 
полезная – та, что варится 20 
– 25 минут. Меньше время при-
готовления – меньше пользы. В 
кашах-минутках, которые про-
сто завариваются кипятком, все 
полезные свойства утрачива-
ются, к тому же производители 
слишком щедро сдабривают их 
сахаром.

Рисовая каша тоже обладает 
обволакивающим эффектом 
и подходит людям с пробле-
мами пищеварения. Но самое 
главное – это продукт, который 
содержит крайне мало соли. 
Более того, если при варке вы 
не будете солить рис, он вы-
тянет на себя соль из других 
продуктов.

Почему это важно? Соль про-
воцирует отеки, в том числе и 
сосудистых стенок. А это при-
водит к гипертонии и другим 
сердечно-сосудистым заболе-
ваниям.

Все крупы примерно в рав-
ных количествах содержат 
растительный белок, витамины 
группы В, полезные для нерв-
ной деятельности, и многие 
другие микроэлементы. Кало-
рийность их около 200 – 300 
ккал на 100 г продукта.

Поэтому на нижних строч-
ках рейтинга полезности каш, 
если бы мы его выстраивали, 
– манка и кус-кус (оба – осо-
бым образом обработанные 
зерна пшеницы). Но ту же манку 
часто выбирают страдающие 
гастритом люди – она не раз-
дражает слизистые их больного 
желудка. – Учитывая, что у нас 
60 % населения страдает из-за 
проблем с лишним весом, боль-
шинству россиян необходимо 
следить за калорийностью 
пищи, – уверена Алла Пого-
жева. – И в качестве гарнира к 

мясным и рыбным блюдам луч-
ше использовать не картошку 
и макароны, а овощи. Сырые, 
в виде салатов и винегретов, 
тушеные, отварные, приготов-
ленные на пару – лишь бы не 
жареные, чтобы было помень-
ше жира. Любой овощной гар-
нир содержит в 10 раз меньше 
калорий, чем крупяной. К тому 
же в сочетании мясо, рыба плюс 
овощи полезные вещества 
усваиваются максимально эф-
фективно.

А что еще незаслуженно 
забыто?

Белок, столь необходимый 
нашему организму, содержится 
не только в мясе. Бобовые – 
кладезь растительного белка. 
Не зря чечевица, горох, нут, фа-
соль, соя считаются основой ве-
гетарианского питания. Однако 
россияне незаслуженно пре-
небрегают этими продуктами. 
Хотя у них немало достоинств.

100 г чечевицы содержат 
25 г растительного протеина, 
жирные кислоты омега-3 и оме-
га-6, много полезных микро-
элементов: кальций, магний, 
калий, фосфор, железо. Жира 
в ней меньше, чем, например, 
в горохе. Так что она полезна 
даже худеющим. Клетчатка дает 
чувство сытости и улучшает 
пищеварение. А еще важный 
момент: чечевица богата фо-
лиевой кислотой и, значит, 
крайне необходима в рационе 
беременных, так как эта кис-
лота отвечает за нормальное 
развитие плода.

Фасоль ненамного отстала от 
чечевицы по содержанию про-
теина – в ней его 22 %. Она так 
же богата аминокислотами, ви-
таминами, микроэлементами, в 
том числе железом.

В красной фасоли есть арги-
нин – он оказывает инсулино-
подобное действие, помогая 
снизить уровень сахара в крови 
и тем самым уменьшая риск 
развития сахарного диабета.

В сое аж 35 % белка! Кроме 
того, соевые продукты богаты 
лецитином – веществом, уско-
ряющим обмен веществ. Ле-
цитин и холин, которого в сое 
тоже много, снижают уровень 
плохого холестерина. Содержа-
щиеся в ней витамины группы 
В оказывают положительное 
влияние на нервную деятель-
ность, работу мозга.

Управление Федеральной 
службы по надзору в сфере 

защиты прав потребителей и 
благополучия человека 

по Тюменской области

Благодарность
Хочется поделиться своими хорошими, позитивными эмоциями от встречи и проведения празд-

ника, посвященного Дню матери культорганизатором Пегановского Дома культуры Е.А. Луньковой и 
выразить слова благодарности. 

Ходить в клуб стало одно удовольствие! Екатерина Анатольевна всегда встречает с улыбкой, всегда 
в хорошем расположении духа. Внимательна и открыта. Ну, а что говорить о детях, они бегом бегут, 
так им нравится заниматься с Екатериной Анатольевной.

Спасибо большое за замечательный, яркий и веселый праздник! Было очень интересно, красочно. 
Праздник прошел на одном дыхании.

Екатерина Анатольевна, желаем вам удачи, творческих успехов, только позитива.
С уважением - благодарные зрители.

Продам телят, бычков.
Тел.: 8-912-399-42-52.


