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Зарплаты
бюджетников
увеличат
за счет
дополнительных
доходов

На днях глава областной
организации профсоюзов Ни�
колай Шаталов заявил о том,
что индексация фонда зара�
ботной платы бюджетников с
1 июня 2011 года на 6,5% не
соответствует их нуждам. Не�
давно этот вопрос обсуждался
на трехсторонней встрече, од�
нако, по мнению профсоюзно�
го лидера, такая величина ин�
дексации является недоста�
точной – необходимо более су�
щественное повышение зара�
ботных плат.

Как отметил глава департа�
мента финансов и бюджетной
политики области Владимир
Боровик, сегодня есть не�
большая категория бюджет�
ников, которые получают за�
работные платы ниже прожи�
точного минимума. Для того
чтобы поднять их зарплаты до
этого минимума, областному
бюджету необходимо еще
около 1,3 млрд рублей – имен�
но такова цена вопроса.

В ответ на заявление депу�
тата облдумы и главы профсо�
юзов региона губернатор Ев�
гений Савченко предложил
увеличить зарплаты бюджет�
ников за счет дополнительных
доходов областного бюджета.

Сергей ПАШКОВ,
корреспондент

«ЭЖ�Черноземье»

БЕЛГОРОД

КУРСК

Помощь
в приобретении
жилья
получили 286
молодых семей

С 2007 года в регионе осу�
ществлялась подпрограмма
«Государственная поддержка
молодых семей в улучшении
жилищных условий на терри�
тории Курской области», за
время действия которой
смогли получить помощь в
приобретении жилья 286 мо�
лодых семей.

В этом году срок действия
данной подпрограммы исте�
кает, однако  недавно в реги�
оне была принята концепция
программы «Жилище», кото�
рая продляет действие под�
программы «Государствен�
ная поддержка молодых се�
мей в улучшении жилищных
условий на территории Курс�
кой области» на 2011�2015
годы. На основании данной
концепции будет разрабаты�
ваться и сама будущая про�
грамма на эти годы.

В настоящее время в Кур�
ской области в единой очере�
ди на получение социальных
выплат для строительства
или приобретения жилья на�
считывается 20 тысяч курян.
В этом году в списке  претен�
дентов стоят 222 молодые
семьи. 170 из них получат
выплаты из средств феде�
рального, областного и мес�
тных бюджетов. Еще 52 семьи
– за счет средств областного
и местных бюджетов.

Артем СОРОКИН,
корреспондент

«ЭЖ�Черноземье»

Губернатору Воронежской
области Гордееву А.В.

Председателю Воронежской
областной Думы
Ключникову В.И.

Уважаемые
Алексей Васильевич

и Владимир Иванович!
От имени и по поручению

многочисленных ценителей и
любителей русской бани, жите�
лей не только нашей области, но
и всего Черноземья обращаем�
ся к вам с просьбой выступить с
законодательной инициативой:
учредить  всероссийский  праз�
дник День русский бани и отме�
чать его ежегодно в последнюю
субботу октября. Таким образом
мы не только  поддержим  одну
из древнейших национальных
традиций, отметим историчес�
кие заслуги   русского банного
обычая, но и  актуализируем
проблемы банного строитель�
ства. День русской бани сыгра�
ет важную роль популяризации
бани как института досуга с
мощным оздоровительным дей�
ствием, внесет свой неоцени�
мый вклад в пропаганду  здоро�
вого образа жизни.

Как национальный символ
русская баня заслуживает свое�
го дня в российском календаре.
У нее удивительная история.
Наша русская отечественная
баня старше даже нашей истори�
ческой памяти: сколько Русь по�
мнит себя, столько она помнит и
свою баню.   Первые упоминания
об отечественных паровых банях
относятся к дохристианским
временам. Еще Геродот отмечал,
что жители древнерусских сте�
пей всегда имели среди своих
поселений специальные хижины
с вечно горящим огнем, «где рас�
каляли камни докрасна и на них
поливали воду, рассыпали ко�
нопляное семя и в жарких парах
омывали свои телеса».   Русские
летописи говорят о наличии бань
у новгородцев во время леген�
дарного путешествия апостола

Андрея к славянам в I веке по Р.Х.
Бани в Киевской Руси упомина�
ются начиная со времен княгини
Ольги, которая велела пригото�
вить баню послам древлянского
князя.

Наши предки знали, что здо�
ровье связано с чистотой. Баня
считалась хранительницей «жи�
вой», очищающей воды и здоро�
вья. У славян рожали не в доме,
а в хорошо истопленной бане.  В
русских сказках Иванушка тре�
бует от Бабы�Яги сначала попа�
рить его в баньке, накормить,
напоить да спать уложить, а за�
тем уже расспросы вести. Эти
представления о гостеприим�
стве сохранились в деревнях
вплоть до наших дней.

В древних летописях Х�ХII ве�
ков часто мы находим упомина�
ния о «мыльнях». Бани называ�
лись «мыльнями», «мовницами»,
«мовью», «влазнями» и «мовня�
ми». В договоре с Византией
(относится к 907 году) есть ого�
ворка,  что русские послы, при�
бывшие в Константинополь, бу�
дут «творити мовь», когда захо�
тят. Бани упоминаются и в «По�
вести временных лет» (945 год),
и в уставе Киево�Печерского
монастыря (966 год). В первой
русской начальной летописи,
написанной монахом Киево�Пе�
черского монастыря Нестором в
начале ХII века, есть замеча�
тельный рассказ о любви рус�
ского человека к  бане, который
ведется от лица чужеземца:
«Разденутся люди, будут наги, и
обольются квасом кожевенным,
и поднимут на себя прутья мо�
лодые, и бьют себя сами, и до
того, что вылезут чуть живые и
обольются водою студеною, и
только так оживут. И творят это
никем не мучимые, а соверша�
ют омовение себе».

В так называемом Стоглаве,
своде правовых норм, опреде�
лявших внутреннюю жизнь ду�
ховного сословия и его взаимо�
отношения с государством и
обществом,  есть упоминание о

бане.  В бане мылся и простолю�
дин, и царь. Вот как описывает
историк  Иван Забелин русскую
царскую баню.

Внутри  в углу мыленки стояла
большая изразчатая печь с ка�
менкою, или каменицею, напол�
ненною «полевым круглым се�
рым каменьем», крупным, кото�
рый назывался спарником, и
мелким, который назывался ко�
нопляным. Топка внизу каменки
нагревала камень.  В переднем
углу мыленки всегда стояла ико�
на и поклонный крест. Когда
мыльня топилась,  то посреди
нее ставили две липовые пло�
щадки (род чанов), из которых в
одной держали горячую, в дру�
гой – холодную воду. Воду носи�
ли в липовых изварах (род не�
больших ушатцев, или бадей), в
ведрах и в шайках. Ее наливали
медными лужеными ковшами
кунганами, шелок держали в
медных же луженых тазах. Квас,
которым обливались, когда на�
чинали париться, держали в ту�
езах – больших берестяных бу�
раках.  Квасом же поддавали
пару, т.е. лили его на каменку.
Для того же употреблялось и яч�
ное пиво. Мылись большею ча�
стью на свежем душистом сене,
которое покрывали для удоб�
ства полотном и даже набивали
им подушку и тюфяки. Кроме
того, на лавках, на полках и в
других местах мыленки клались
пучки душистых, полезных для
здоровья трав и цветов, а на
полу разбрасывался мелко на�
рубленный кустарник – можже�
вельник, что все вместе издава�
ло весьма приятный запах.

В течение 1699 года в царс�
кие мыленки отпущено было с
подмосковных лугов сена мягко�
го шестнадцать копен мерных с
полукопною. Веники составляли
также одну из самых необходи�
мых вещей в банях. Поэтому на
всех крестьян подмосковных во�
лостей положен был оброк вени�
ками.

Русскую баню не сравнить ни
с европейскими, ни с азиатски�
ми купальнями. Удивительные,
острые ощущения, связанные с
русской баней, запоминались
надолго. Слава о русской бане�
целительнице распространи�
лась по всему миру. Многие пу�
тешественники с восторгом
рассказывали о таком феноме�
не, как русская баня. «Русские
бросаются совершенно нагие
даже в начале зимы из самых
жарких бань в самую холодную
воду и чувствуют себя по окон�
чании всех банных операций как
бы вновь рожденными», – чита�
ем в дневнике камер�юнкера
Берхольда, находившегося при
императорском дворе Петра
Первого. Кстати, во времена
Петра Великого всемерно по�
ощрялось строительство бань и
за их постройку не изымались
пошлины.

Русский банный  обычай во�
шел в пословицы.  Помни день
субботний: иди в баню. Постни�
чай по середам, ходи в баню по
субботам. По субботам, а иног�
да и в последующие день или
два,  в небольших городах  то�

пились общественные или так
называемые  торговые бани.
Отсюда выражение «банный
день». А  26 октября (13 октября
по старому стилю) в Агафонов
день, в день Иверской иконы
Божией Матери, по народному
календарю отмечали банное
обиходье, с помощью настоев
целебных трав выгоняли из
больных всяческие хвори.

Почему�то распространено
мнение, что Русь�Россия силь�
но отставала от своих западных
соседок по благоустройству
жизни. Но на самом деле долгое
время русские распознавали
иноземца по первейшей приме�
те: «немец», «латинянин», «лях»,
«влах» не ходили в баню. Так 250
лет тому назад разоблачили
Лжедмитрия. Он не ходил в
баню, а стало быть, самозванец.
Примета, увы, вполне верная.

На Западе традиция ходить в
баню, унаследованная Европой
от древнего Рима, дважды теря�
лась. Первый раз в Средневеко�
вье. Именно поэтому крестонос�
цы, ходившие на Ближний Восток
за Гробом Господним, поразили
арабов своей дикостью и нео�
прятностью. Это о них писал во�
сточный летописец: «Франки
дики. Прославляя своего бога
Иисуса, пьют без меры, падают,
где пьют и едят, дозволяя псам
лизать их уста, изрыгающие
брань и съеденную пищу».

Не удивительно, что именно
крестоносцы, оценив баню Во�
стока, вернули ее в XIII веке в
Европу. Бани стали постепенно
вновь распространяться в ней,
особенно в Германии. Однако ко
времени Реформации бани в
Европе вновь исчезли. Они 
были искоренены как очаги раз�
врата. Вот почему дамы при дво�
ре Людовика�Солнце (он был
современником и Петра I) бес�
прерывно почесывались из�за
клопов и блох. Европейские ари�
стократы боролись со зловони�
ем с помощью парфума (об этом
знаменитый роман «Парфю�
мер»), а русские бояре были чи�
сты и белы телом, и от них пахло
медом. Потому�то до сего дня
многие любители русской бани
перед последним заходом в
парную используют мед с солью
как средство, очищающее кожу.

Окончательно бани верну�
лись в Европу только в XIX веке.
Бани в третий раз пришли на
Запад вместе с русскими войс�
ками, победителями Наполеона.
Толчком к возрождению банно�
го искусства на континенте ста�
ли походные бани, с которыми
русское войско дошло до Пари�
жа в 1814 году. К примеру, в Бер�
лине первая русская баня от�
крылась в 1818 году. Но только
в 1889 году было учреждено
«Немецкое общество народных
бань» с девизом: «Каждому нем�
цу – баня каждую неделю». В
России этому девизу к тому вре�
мени были верны уже несколь�
ко столетий.

Русская баня спасала Россию
от моровых болезней. Губитель�
ная чума останавливалась на
границе распространения бани,
на стыке отсутствия и наличия

Именно руководствуясь этими соображениями, сознавая важность
пропаганды здорового образа жизни, группа региональных экспертов,
представителей общественности и СМИ обращается к руководству
региона с просьбой поддержать инициативу о введении Дня русской бани

1996 1999 2003 2006

Российская Федерация 25 20 17 15

Центральный федеральный округ 26 22 17 15

Белгоpодская область 9 10 9 6

Бpянская область 32 27 24 25

Владимирская область 55 35 36 22

Воpонежская область 8 11 4 8

Ивановская область 58 55 47 47

Калужская область 60 34 33 33

Костpомская область 67 51 43 37

Куpская область 13 8 8 5

Липецкая область 32 18 15 15

Московская область 23 17 12 15

Оpловская область 27 27 17 15

Рязанская область 35 34 29 21

Смоленская область 80 63 44 38

Тамбовская область 18 21 17 15

Твеpская область 62 61 52 34

Тульская область 19 11 20 18

Яpославская область 47 42 38 33

г. Москва 3 3 4 3

Число мест в банях на 10 000 человек
населения по субъектам РФ

Качество здоровья
на качество трудовых
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Средиземноморье – это не
только страны с историческими
достопримечательностями и
солнечными пляжами, но еще и
регион, имеющий свое собрание
пищевых привычек и принципов,
которые признаны учеными иде�
альным примером сбалансиро�
ванного питания. Жители этого
региона отличаются повышен�
ным потреблением фруктов,
овощей, включая томаты и бобо�
вые, орехов, оливкового и рап�
сового масла первого отжима
как основного источника жиров,
рыбы и вина, цельнозерновых
продуктов, хлеба из муки грубо�
го помола, макаронных изделий,
сравнительно низким потребле�
нием мяса. В 50�е годы диетоло�
ги систематизировали правила
питания итальянцев, испанцев и
греков, предложив понятие
«средиземноморская диета».
Строго говоря, это даже не дие�
та, а система питания. Пища
большинства народов Средизем�

номорья включает ряд общих
компонентов.

Жиры. Как правило, содержа�
ние насыщенных жиров в ней низ�
кое. Жиры в основном добавля�
ются в пищу в виде оливкового и
рапсового масел. Общее количе�
ство жиров в пище составляет
примерно 30%. Соотношение
между мононенасыщенными и
полиненасыщенными жирами
высокое (обычно 1:3 или более).
Это связано с тем, что качествен�
ное, холодного прессования,
оливковое масло, состоящее на
80% из олеиновой кислоты, явля�
ется главным источником жиров.

Белки. Другим компонентом
диеты являются бобовые, морс�
кая рыба, домашняя птица, сыр,
йогурт. Рыбные блюда жители
этого региона едят четыре�пять
раз в неделю. Это сардины, мак�
рель, форель, тунец, кальмары,
мидии и гребешки. К рыбным
блюдам здесь относятся береж�
но, никогда не портят морские

дары мукой, яйцами или боль�
шим количеством жира. Рыбу го�
товят на гриле с небольшим ко�
личеством масла, тушат с поми�
дорами, варят рыбный суп. К
рыбе подают салат из свежих
овощей или рис. Мясо едят 1�3
раза в неделю, в основном – по�
стное: телятину, курицу, индюш�
ку. Размер порции не превышает
100 г. Из молочных продуктов
предпочтение отдается кисломо�
лочным: йогурты из снятого мо�
лока, кефир, сыры с низким про�
центом жирности (фета, моца�
релла), пахта.

Углеводы составляют около
60% рациона. Пища богата слож�
ными углеводами (у которых низ�
кий гликемический индекс) и клет�
чаткой, которая потребляется
преимущественно в виде овощей
и фруктов, зерновых изделий, па�
сты из твердых сортов пшеницы.
Для средиземноморской диеты
нормой на человека считается ки�
лограмм овощей в день. Овощи
едят и сырыми, и тушеными. Кро�
ме картофеля, это могут быть все
сорта капусты, перец и помидо�
ры, баклажаны, морковь, кабачки,
маслины и оливки. Не забудьте
про зелень – майоран, эстрагон,
базилик, сельдерей, петрушку,
укроп, кинзу и т. д. Профилактике
кишечных инфекций помогают
употребляемые в больших коли�
чествах чеснок и лук. На десерт
обязательны фрукты (яблоки,
груши, персики, сливы, апельси�
ны, хурма, виноград), не менее
трех порций в день.

Алкогольные напитки. В то
время как пить сухое виноград�
ное вино вполне привычно для
данной диеты, потребление
крепких спиртных напитков не
является распространенным. На
протяжении тысячелетий вино
потребляли в умеренных количе�
ствах, практически всегда – во
время еды.

Имеется большое число работ,
посвященных изучению механиз�
мов положительного эффекта от�
дельных компонентов средизем�
номорской диеты. Поскольку ди�
ета содержит значительное коли�
чество антиоксидантов и пита�
тельных веществ, включая вита�
мины С, Е, В6 и каротиноиды, по�
линенасыщенные жирные кисло�
ты, возникла идея, что именно
они ответственны за снижение
риска заболеваемости. Поэтому
данная гипотеза была подвергну�
та в последние годы интенсивно�
му изучению. Причем использо�
вались как натуральные продук�
ты, так и выделенные из них ак�
тивные микронутриенты.

По данных сотрудников Уни�
верситета Wageningen (Нидерлан�
ды), проведших исследование бо�
лее 2300 человек в возрасте 70�
90 лет в 11 странах Европы, сре�
диземноморская диета снижала
общую смертность на 23%, коро�
нарную смерть – на 39%, смерть
от всех сердечно�сосудистых за�
болеваний – на 29%, смерть от он�
копатологии – на 10%. Сочетание
средиземноморской диеты, регу�
лярной физической активности

гигиены. Шведский дипломат
Петрей Эрлезунда отмечал в
своем труде о «Московском го�
сударстве», что «моровая язва»
чаще появляется на его грани�
цах, чем во внутренних облас�
тях. Этнограф Д. Зеленин, по�
дытоживая два века наблюде�
ний, констатировал, что восточ�
ные славяне отличаются боль�
шой и даже болезненной чис�
топлотностью. Речь идет не
только о телесной чистоте, но и
о чистоте жилища. Нам сегодня
ясно, что качество жизни корре�
лирует с чистоплотностью. И
оно действительно было выше,
чем в остальной Европе.

Надо сказать, что банная тра�
диция не была утрачена и в со�
ветское время.  В Советском Со�
юзе строительство бань велось
под контролем государства по
типовым проектам на 50�300
мест для городов и 10�50 мест
для поселков городского типа и
сельских местностей. Даже во
время Великой Отечественной
войны существовали специаль�
ные банные поезда. И спустя
столетия русские не изменили
традиции – по обычаю предков
посещать баню. Даже в самые
циничные времена застоя баня
не теряла своей духовной сторо�
ны.  Ярким примером может слу�
жить рассказ Василия Шукшина
«Алеша Бесконвойный». Его ге�
рой  «входил в баню, и всякое
вредное напряжение совсем от�
ступало, мелкие мысли покида�
ли голову, в душу вселялась не�
кая ценность, крупность, ясность
– жизнь становилась понятной,
Алеша входил в баню, как в
храм».   Советские космонавты

даже на орбите в одном из отсе�
ков станции устраивали русскую
баню. И это символично. Русская
банная традиция выжила, она
востребована даже в космосе.
Значит, будет жить и в XXI веке.

Однако стоит заметить, что в
последние десятилетия обще�
ственные муниципальные бани
переживают кризис. Во многих
районах области бани закрылись,
в городе Воронеже практически
все муниципальные бани требуют
реконструкции. Нам представля�
ется, что следует присмотреться
к опыту Белгородской области,
где правительство  постановило
принять меры по государствен�
ной поддержке предпринима�
тельской деятельности в сфере
строительства, реконструкции и
технического переоснащения
бань на территории сельских по�
селений области. При этом по су�
ществующей программе белго�
родцы решили, что каждый насе�
ленный пункт с населением более
пятисот человек должен включать
в себя восемь «обязательных то�
чек», в том числе и баню.

Русские бани своей целебной
силой завоевали любовь многих
людей за пределами нашей
страны. Поклонники русских
бань строят их и во Франции, и
в Америке. Попав в Канаду, наш
соотечественник может отвести
душу в Сандуновских банях. Они
построены по типу одноимен�
ных бань в Москве. Притяга�
тельная сила и целебная спо�
собность русских бань обще�
признанны. И здесь уместно
привести цитату из рассказа
Марка Твена «Эта невообрази�
мая русская баня»: «Я бодро

влияет
ресурсов

Средиземноморская диета – профилактика
сердечно-сосудистой патологии
Известно, что хорошее физическое и эмоциональное само�
чувствие делового человека – залог его успешной работы.
Однако для того, чтобы блистать энергией и отличным здо�
ровьем, нужно своевременно позаботиться о нем. Извест�
но, что многие проблемы гораздо проще предупредить,
чем, столкнувшись с ними, решать. Поскольку предприни�
мательская деятельность по определению связана с разно�
образными рисками, а значит, существенными эмоцио�
нальными нагрузками, с возрастом многие деловые люди
начинают испытывать проблемы с сердцем. Одним из про�
стых и эффективных способов профилактики сердечно�
сосудистой патологии является средиземноморская диета,
о которой редакции делового издания рассказали ведущие
врачи Воронежской областной клинической больницы.

Единовременная вместимость бань
и душевых в муниципальных районах

Воронежской области, мест, значение
показателя за год

шагал по улице; никогда еще по�
рывистый ветер не казался мне
столь бодрящим и упоительно
благоуханным, и если в этом
старом мире оставалось еще
что�нибудь мрачное и унылое,
то мои пять чувств его не вос�
принимали. После русской бани
ничего не страшно».

Баня в русском понимании –
это не столько строение или по�
мещение. Главным образом это
процесс, где важно все. Главным
достоинством русской бани пе�
ред финской сауной является

использование различных ле�
карственных  отваров и настоев,
а также распаренных веников.
Поддавая на раскаленные кам�
ни отвары, настои и смеси ле�
карственных трав, можно на�
слаждаться целебным, оздоро�
вительным паром.

Нагнетание жара веником
стимулирует активное потоот�
деление, что облегчает воздей�
ствие высоких температур на
организм. Кроме того, веник яв�
ляется своеобразным масса�
жем, ингалятором и косметоло�

2006 2007 2008

Аннинский муниципальный район 20 60 70

Бобровский муниципальный район 52 129 125

Бутурлиновский муниципальный район 89 50 50

Верхнехавский муниципальный район — 35 40

Воробьевский муниципальный район 10 25 25

Грибановский муниципальный район — 35 35

Калачеевский муниципальный район 80 100 147

Каменский муниципальный район 24 24 12

Кантемировский муниципальный район 63 63 48

Лискинский муниципальный район 12 96 120

Новоусманский муниципальный район 41 41 41

Новохоперский муниципальный район 81 82 32

Ольховатский муниципальный район 8 10 10

Острогожский муниципальный район 140 148 148

Павловский муниципальный район 53 78 78

Панинский муниципальный район 45 12 12

Поворинский муниципальный район 40 2 100

Подгоренский муниципальный район 20 20 8

Рамонский муниципальный район 71 71 56

Репьевский муниципальный район 10 10 10

Россошанский муниципальный район 100 140 140

Семилукский муниципальный район 36 36 36

Таловский муниципальный район 24 54 54

Терновский муниципальный район 36 16 16

Хохольский муниципальный район — 10 3

Эртильский муниципальный район 50 90 90

гом. Настоящая русская баня,
как уже было сказано, не мыс�
лится без холодной воды. Пос�
ле банного жара – в прорубь, в
снежный сугроб, в бассейн с
прохладной водой или под душ!
На разумном сочетании могучих
раздражителей – жары и холода
– и построен широкий спектр
физиологического воздействия
бани. Такие контрастные проце�
дуры нормализуют частоту со�
кращений сердца и дыхания.
Воистину баня – мать вторая.
Баня  парит, баня правит!

Наш самый прославленный
полководец, народный герой
Александр Васильевич   Суворов
на предложение доктора здоро�
вьишко подлечить в Карлсбаде,
на грязях, ответил: «Милости�
вый государь, ну что вы говори�
те? Мне, старику, на курорты?
На курорты ездят богатые без�
дельники, хромые танцоры, ин�
триганы и всякая сволочь – вот
пусть там и купаются в этой гря�
зи. А  мне нужна молитва, изба в
деревне, баня, каша и квас».

А уже наш современник, зна�
менитый актер и бард Владимир
Высоцкий в своей «Балладе о
бане» написал:

Загоняй поколенья в парную
 И крещенье принять убеди!
Лей на нас свою воду святую
И от варварства освободи! 
Уважаемый Алексей Василь�

евич и Владимир Иванович! На�
деемся, что мы привели доста�
точно аргументов в пользу того,
чтобы в российском календаре
появился День русской бани.
Заранее вам благодарны.

Иван ВОРОПАЕВ,
Святослав ИВАНОВ

Андрей Гончарук, Виктор
Дружинин, Василий Бодрен*
ко, Галина Бондаренко, Фе*
дор Григорьев, Виталий
Поротников, Игорь Левин,
Вадимир Беридзе, Игорь
Комов, Геннадий Рогов, Га*
лина Чернышова, Игорь
Коренюгин, Татьяна Шолом*
ко, Аркадий Минаков, Генна*
дий Шатов, Юрий Макаров,
Сергей Соколов

как минимум с 30 минутами физи�
ческой нагрузки ежедневно, отказ
от курения, умеренное употребле�
ние алкоголя уменьшали общую
смертность на 65% даже в пожи�
лом возрасте.

Во Франции 212 мужчинам и
женщинам с умеренным риском
сердечных заболеваний было
предложено соблюдать данную
диету или стандартную обезжи�
ренную диету в течение 3 меся�
цев. Средиземноморская диета
способствовала снижению уров�
ня общего холестерина крови в
среднем на 7,5%, в то время как
соблюдение обезжиренной дие�
ты – на 4,5%. Риск сердечно�со�
судистых заболеваний снизился
на 15% в первой группе и на 9% –
во второй.

В исследовании, проведенном
в США, впервые доказано, что
средиземноморская диета мо�
жет способствовать профилакти�
ке болезни Альцгеймера (риск
уменьшается на 39�40%).

Таким образом, можно сде�
лать вывод, что изменение раци�
она питания с соблюдением
принципов средиземноморской
диеты является мощным само�
стоятельным фактором профи�
лактики ряда серьезных заболе�
ваний и смертности, улучшения
качества жизни.

Родионова И.В.,
врач�терапевт ГУЗ

«Воронежская областная
клиническая больница № 2»,

Байбуз Н.С.,
врач�терапевт


