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Если вы думаете, что здоровое пита-
ние - это дорого, то не забудьте под-
считать, во сколько обходятся вам 
ваши болезни. Помните об этом, когда 
планируете своё меню.

Всё чаще люди задумываются над сво-
им питанием: одни - придя на приём к 
врачу, другие - листая ленту Инстаграма 
или слушая известного блогера. В потоке 
информации можно подумать, что здоро-
вое питание могут позволить себе только 
«одарённые», «избранные» люди, ко-
торые давно в теме. Спешим развеять 
ваши страхи и рассказать вам о здо-
ровом питании, подтвердив известную 
истину, что новое - это хорошо забытое 
старое.

4 принципа здорового питания: раз-
нообразие и сбалансированность; ка-
чество продуктов питания; режим в пи-
тании; достаточность, умеренность и 
ограничения.

Разнообразие и сбалансированность
Этот принцип хорошо иллюстрирует 

пирамида питания. Она наглядно отра-
жает мнение специалистов о том, какие 
продукты и в каком количестве должны 
присутствовать в нашем ежедневном ра-
ционе.

В основе пирамиды питания мы видим 
зерновые культуры и изделия из них. Эти 
продукты можно назвать базовыми. К 
ним относятся гречка, пшено, пшеница, 
кукуруза, овёс, рис, ячмень и др. Причём, 
желательно употреблять цельные зер-

новые или зерновые, подвергшиеся ми-
нимальной очистке. Например, есть не 
манную кашу, а блюда, приготовленные 
из цельного пшеничного зерна; не белые 
макароны, а макароны цельнозерновые. 
Муку тоже лучше использовать цельно-
зерновую. Муку высшего сорта можно 
обогатить отрубями.

Следующий «этаж» пирамиды — ово-
щи, фрукты и ягоды, причём, в приорите-
те свежие. Они обеспечивают организм 
клетчаткой, витаминами, минеральными 
веществами и множеством других жиз-
ненно важных составляющих. Кстати, 
некоторые современные специалисты 
изображают пирамиду питания со свежи-
ми овощами, фруктами и ягодами в ос-
новании, а уже второй ступенью делают 
зерновые.

Такие продукты, как арахис, чечевица, 
соя, горох, нут, фасоль, маш и др., отно-
сятся к группе бобовых и занимают сле-
дующую ступень пирамиды. Затем идут 
орехи (грецкий, кешью, бразильский, 
фундук, миндаль, кедровый, макадамия 
и др.) и семена (лён, кунжут, мак, тыквен-
ное семя, семя подсолнечника, семена 
чиа и др.). Бобовые, орехи и семена — 
источник растительного белка. Если упо-
треблять бобовые и орехи в сочетании со 
злаками, то из такой пищи организм по-
лучит полноценный белок, то есть все не-
заменимые аминокислоты. В приведён-
ной пирамиде нет мяса, потому что, хоть 
оно и является источником полноценного 
белка, но при этом содержит много вред-

ного жира, антибиотиков и гормонов.
И на самой вершине пирамиды нахо-

дятся масла. Это значит, что их нужно 
употреблять в очень ограниченных коли-
чествах.

Продуктов питания, которые вы упо-
требляете, должно быть достаточно для 
того, чтобы обеспечить ваш организм 
всем необходимым. Не должно быть из-
лишка (переедание) или недостатка (ди-
ета или голодание).

Качество продуктов питания
Блюда на нашем столе должны быть не 

только разнообразными, сбалансирован-
ными, но и свежими. Покупая продукты, 
особое внимание обратите на их каче-
ство. Овощи и фрукты с признаками гни-
ли нужно тщательно отчистить и подвер-
гнуть термической обработке, продукты 
со следами плесени нельзя употреблять 
вовсе. По возможности ешьте то, что вы-
растили сами.

Режим в приёме пищи
Всемирная организация здравоохра-

нения рекомендует придерживаться 
трёхразового питания. Исключения до-
пускаются только для следующих групп 
людей:

младенцы и дети дошкольного возрас-
та,

люди с инсулинозависимой формой ди-
абета,

перенёсшие хирургическое вмешатель-
ство на желудочно-кишечном тракте.

Врачи рекомендуют исключить любые 
перекусы. Даже самый маленький кусо-

чек пищи, глоток сока или напитка запу-
скает процесс пищеварения, а потому 
между приёмами пищи целесообразней 
употреблять воду и травяные чаи без 
сахара. Пищу рекомендуют принимать в 
одно и то же время. В нашем организме 
заложен удивительный механизм: к при-
вычному времени приёма пищи желудок 
выделяет желудочный сок и ферменты.

Достаточность, умеренность и огра-
ничения

Мы состоим из того, что едим, а потому 
должны придерживаться правила: «Уме-
ренность в полезном и полный отказ от 
вредного». «А что же для нас вредно?» 
- спросите вы. Мы рекомендуем отказ от 
жирных, острых, кофеиносодержащих и 
алкоголесодержащих продуктов, а также 
от продуктов с большим количеством са-
хара.

Садитесь за стол в добром расположе-
нии духа, общайтесь с семьёй на пози-
тивные темы, будьте благодарны Богу за 
все дары, что Он посылает вам.

Наша маленькая семья старается при-
держиваться этих простых принципов, и 
уверяем: для вас это тоже не составит 
особого труда.

Андрей и Елена Тихомировы
Газета «Ваши ключи к здоровью»

Пусть еда будет вашим лекарством, 
пока лекарства не стали вашей едой.  

Гиппократ 
Врачи лечат болезни, 

а здоровье нужно добывать самому.                     
Николай Амосов

 «Я дал вам всякую траву, 
сеющую семя,

какая есть на всей земле,  
и всякое дерево,  

у которого плод древесный, 
сеющий семя,     

- вам (сие) будет в пищу»
 (книга Бытия 1-29).

Здоровье: духовное и физическое

Возьмем слово «сволочь». Оно озна-
чает мусор, который собирают, свола-
кивают в кучу и затем выбрасывают за 
порог жилища. Для христианина духов-
ный дом – это храм, а вечное жилище – 
Царство Небесное. Поэтому слово «сво-
лочь» – пожелание, чтобы человек был 
лишён своего дома, выкинут из вечного 
жилища, как мусор и отрепье, подобно 
тому, как в евангельской притче хозяин 
приказывает своим рабам выбросить не-
достойного гостя за порог дома в ночную 
тьму. Итак, в мистическом значении «сво-
лочь» означает недостойный спасения, 
осуждённый, выброшенный, изгнанный.

Возьмем следующее слово, которое мы 
слышим очень часто, – «мерзавец». Это 
слово означает мёрзлый, замёрзший, 
холодный, безжизненный. Святые отцы 
говорили, что Бог есть огонь, который 
согревает сердце, а сатана – вечный хо-
лод, леденящий душу. «Мерзавец» – это 
человек, в котором нет Бога, который по-
терял любовь. В теле змеи нет теплоты, 
поэтому «мерзавец» – то же самое, что и 
потерявший любовь демон и гад, полза-
ющий по земле. Здесь пожелание, чтобы 
человек потерял Бога и любовь и уподо-
бился демону, который холоден, безжа-

лостен и жесток.
Слово «стерва» означает падаль, гни-

ющее мясо. Христианство – это учение о 
воскресении мёртвых. Слово «стерва» в 
мистическом смысле означает: «остань-
ся гнилью, не воскресни».

Слово «негодяй», которое прочно во-
шло в человеческий лексикон, означает 
негодный, непригодный, не соответству-
ющий своему назначению, испорченный. 
Назначение человека – вечная жизнь. 
Святитель Василий Великий сказал: 
«Человек – это тварь, которая получи-
ла повеление стать Богом». Духовная 
жизнь, в том числе аскеза, – это работа 
над собой, чтобы стать годным для Не-
бесного Царства. Слово «негодяй» в 
мистическом плане означает: «пусть не 
исполнится цель его жизни, пусть он бу-
дет неспособен воспринять то, для чего 
сотворён человек – Божественную благо-
дать». Здесь слово «негодяй» выступает 
синонимом слова «отверженный».

Слово «дурак» означает бурный, нес-
покойный, бушующий. Слово «мир» было 
приветствием Ветхого и Нового Заветов: 
Мир оставляю вам (Ин. 14, 27), – говорит 
Господь; присутствие Божества приносит 
душе мир, даже почившим мы желаем 

вечного покоя. Демон – мятежный дух, 
он в непрестанном волнении и смятении; 
будучи духом зла, он не испытывает по-
коя ни на мгновение. Поэтому слово «ду-
рак» означает: «будь лишённым мира в 
этой и будущей жизни».

Слово «подлец» означает низкий, пол-
зающий, находящийся под ногами; это 
образ демона, который в преисподней, 
под всеми, и образ змея, который «под-
лез» к нашим праотцам. Здесь – мисти-
ческое обращение к диаволу и проклятие 
«будь подобен змею, будь под ногами у 
демона, упади в глубину преисподней, 
которая под всеми».

Слово «паршивый» означает челове-
ка, заболевшего болезнью, от которой 
выпадают волосы на голове и появляют-
ся струпы на теле. Паршивую овцу отде-
ляют от других овец, чтобы она не зара-
жала их. Парша – это грех, который, как 
заразу, легко распространяет вокруг себя 
развращённый и потерявший совесть че-
ловек. Паршивую овцу нельзя вылечить, 
мясо её противно есть, её просто выго-
няют палкой из стада. А ведь Господь 
Своим стадом назвал христиан (см.: Лк. 
12, 32)… В мистическом смысле слово 
«паршивый» означает пожелание, чтобы 

человек был покинут своими друзьями, 
отлучён от своих близких, а самое глав-
ное – умер нераскаянным в грехах, как 
бы не излеченным от духовной парши, и 
был изгнан навеки из стада Христова.

Из бранного лексикона мы выбрали 
лишь наиболее «безобидные» слова, 
которые не особенно режут слух, а для 
некоторых людей стали уже совершен-
но привычными. Здесь мы не касались 
самых грязных слов – их демонизм ещё 
более явственен. Сквернослов похож на 
одержимого, кажется, что у такого че-
ловека прямая кишка, потеряв своё на-
правление, подведена к горлу со всеми 
вытекающими из этого последствиями. 
Припадки раздражения, которые сквер-
нослов совершенно не может сдержи-
вать, похожи на повторяющиеся при-
ступы словесной дизентерии...

Слова не исчезают бесследно, поэтому 
квартира, где постоянно слышится брань 
и сквернословие, в духовном отношении 
становится похожей на общественный 
туалет, который никогда не убирается. Но 
самое страшное то, что адаптация к зло-
вонию делает своё дело, и для сквернос-
лова брань звучит как бодрящая музыка.

Архимандрит Рафаил (Карелин)

Бранные слова для души, 
что гнилая пища для тела

Есть слова, которые несут в себе невидимую грязь – это миазмы бра-
ни, которые оседают на стенах жилища, въедаются в вещи, пропитыва-
ют своим зловонием одежду. Попытаемся понять мистический смысл 
бранных слов, и мы увидим, что они далеко не так безобидны, как при-
нято считать.

Здоровое питание доступно каждому

Какой главный признак 
настоящего таланта? 

Это постоянное развитие, 
постоянное самосовершенствование

В.В. Стасов

В период с 23 по 27 февраля на пло-
щадках г. Иркутска прошёл V Байкаль-
ский международный ART-фестиваль 
«Vivat, талант!».

Фестиваль проводился в целях со-
хранения и пропаганды культурного на-
следия России, формирования единого 
российского культурного пространства, 
обмена творческим опытом и укрепления 
дружественных связей между участни-
ками из различных регионов Российской 
Федерации и зарубежных стран. 

26 февраля от детской музыкальной 
школы города Свирска на конкурс был 
направлен хореографический коллектив 
«Источник» в составе: Влады Гузовой, 
Ярославы Гусевой, Даши Пестюриной 
и Кристины Кузиной, учащихся первого 
года обучения по дополнительной пред-
профессиональной программе «Хорео-
графическое творчество» под руковод-
ством преподавателя Марии Сергеевны 
Нецветаевой.

У нас есть таланты!
Номинация «Хореография» проходила 

по двум направлениям: «Исполнитель-
ский» и «Балетмейстерский конкурсы». 
Всего в номинации приняло участие 4138 
человек. В состав жюри по этой номина-
ции входили известные деятели куль-
туры и искусства: Александр Гурвич (г. 
Екатеринбург), Дмитрий Круглый (г. Крас-
нодар), Екатерина Гурвич (г. Екатерин-
бург). Результаты выступлений показали 
достойный уровень подготовки наших 
учащихся. Участвуя впервые, хореогра-
фический коллектив «Источник» стал ла-
уреатом III степени в направлении «Со-
временная хореография». 

Молодой специалист нашей музыкаль-
ной школы Мария Сергеевна Нецвета-
ева, также попробовала свои силы и в 
«Балетмейстерском конкурсе» для пре-
подавателей и стала победителем-лау-
реатом III степени. На этой прекрасной 
ноте, как говорится, всё только начина-
лось.

27 февраля в г. Иркутск на конкурс уже 
направлялась следующая конкурсант-
ка Арина Хугаева (преподаватель Ла-

риса Петровна Пацовская). Учащиеся и 
творческие коллективы Ларисы Петров-
ны стабильно развиваются и вместе со 
своим руководителем добиваются зна-
чительных результатов, успешно пред-
ставляя МБОУ ДО «ДМШ г. Свирска» в 
городских, зональных, региональных, 
всероссийских и международных конкур-
сах и фестивалях. И одной из её звёз-
дочек стала Арина Хугаева, учащаяся 7 
класса по дополнительной предпрофес-
сиональной программе «Фортепиано», 
которая представляет нашу школу не 
только в конкурсах по вокалу, но и по 
основной специальности фортепиано. 
В номинации «Вокальное исполнитель-
ство. Эстрадный вокал» Арина стала ди-
пломантом I степени. Конкурс проходил в 
очном и заочном формате.

В заочном формате приняли участие 
учащиеся преподавателя по классу фор-
тепиано Елены Геннадьевны Киселевой: 
Владислав Нестеренко и Елизавета Ла-
дохина неоднократные призёры различ-
ных конкурсов. Елена Геннадьевна ищет 
к каждому учащемуся индивидуальный 

подход, поэтому её ученики раскрыва-
ются и занимают достойные места в кон-
курсах и фестивалях различного уровня. 
Вот и в этот раз Владислав и Елизавета 
стали дипломантами I степени.

Благодаря чему раскрывается талант 
ребёнка? Конечно же, благодаря талант-
ливым преподавателям. Преподаватели 
МБОУ ДО «ДМШ г. Свирска» Людмила 
Николаевна Данилова и Лариса Петров-
на Пацовская, не отставая от своих уча-
щихся, тоже приняли участие в конкурсе 
в номинации «Методическая разработ-
ка» и стали дипломантами III степени.

Мы поздравляем преподавателей и об-
учающихся с достойными результатами 
выступлений и желаем им вдохновения, 
новых творческих состязаний и ярких по-
бед!

Наталья ПЕЧЕРСКАЯ
заместитель директора по УВР


