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Высокий гость Спасо-Хауса на «Весне»: о Джойслин 
Грин, русско-американских отношениях и куклах

В то время, как чрезвычайный и полномочный по-
сол США в России господин Джон Байерли встре-
чался с главой региона, проводил лекцию для сту-
дентов ВятГГУ, открывал американский уголок в 
библиотеке им. А. Герцена, супруга посла США в 
России, Г-жа Джойслин Грин изучала секреты уни-
кального производства кукол на фабрике игрушек 
«Весна». 

Экскурсию по фабри-
ке проводила гене-
ральный директор  

Ольга Доротюк. «Какой 
молодой директор!» - по-
приветствовала светская 
дама Ольгу Юрьевну. На 
вопрос: «Как к Вам об-
ращаться?» Г-жа Грин от-
ветила: «Называйте меня 
Джойслин. Мой визит к 
вам – неофициальный. Я 
не люблю, когда ко мне об-
ращаются сухо: Г-жа Грин 
– это только для официаль-
ных мероприятий». 

Джойслин Грин не толь-
ко супруга посла, но и 
карьерный дипломат. Пер-
вый раз приехала в Россию 
в 1972 году, как турист, 
в период «разрядки» в 
российско-американских 
отношениях. Страна была 
совсем другая в те времена; 
многое казалось интерес-
ным и забавным. Любовь 
к русскому языку прояви-
лась у Джойслин ещё  в 
школьные годы. Этому 

способствовал энтузиазм и 
любовь к русскому языку 
школьного преподавателя 
Джойслин.  Хотя, сейчас 
она понимает, что учитель 
не так хорошо и знала рус-
ский язык; и даже на нём, 
собственно, не говорила, 
что объясняется закрыто-
стью наших стран и недо-
ступностью аутентичных 
материалов для языковой 
практики. Тем не менее, 
эта любовь «со школьной 
скамьи» к русскому язы-
ку  и русской культуре 
стала делом всей её  жизни 
и карьерой. В 1983 году 
Джойслин получила на-
значение в Москву в каче-
стве ассистента атташе по 
культуре. Таким образом, 
её  первое дипломатиче-
ское назначение в России 
пришлось на период с 1983 
по 1985 год, следующее – 
на 2002- 2005 годы. А по-
следнее состоялось в 2008 
году. Все назначения на 
дипломатическую работу 

в России были в тандеме 
с супругом Джоном Бай-
ерли. Джон Байерли и его 
супруга до этого часто вме-
сте работали на различных 
выставках в г. Москве в 
советские времена, оба, в 
этой связи, достаточно хо-
рошо известные фигуры. 
Джойслин большой книго-
люб; причём, любит читать 
литературу на русском 
языке, свободно разгова-
ривает, хотя и скромно го-
ворит, что ей это не очень 
хорошо удается. 

Джойслин, маме двух до-
черей Элисон и Кэролайн, 
не чужда кукольная тема. 
Между предложениями по-
сетить несколько экспортно-
ориентированных пред-
приятий города, она, без 
колебания, выбрала фабри-
ку игрушек. 

- Когда девочки росли, 
наш дом был подобен дому 
Барби. Красотки куклы 
Барби занимали большую 
часть нашего дома: это 
была реальность и никуда 
от этого было не  деться. 
Я обязательно расскажу 
своим девочкам и мужу о 
посещении вашей замеча-
тельной фабрики. Было 
интересно посмотреть уни-

кальное производство, где 
действительно – каждая 
кукла – это замечательный 
и неповторимый продукт.

«Было очень интересно 
познакомиться с предприя-
тием, с историей производ-
ства. Благодарю за госте-
приимство. Осталась очень 
довольна. Желаю успехов, 
всего самого лучшего!», - 
написала наша Джойслин 
Грин в Книге почётных го-
стей ОАО «Весна».

Куклы – это не един-
ственное, что объединяет 
наши нации и государства. 
Посол Джон Байерли и гу-
бернатор  Никита  Юрье-
вич  Белых обсудили раз-
витие отношений между 
США и Кировской обла-
стью в культурной, моло-
дёжной, образовательной 
сферах (стажировка муни-
ципальных руководителей, 
проведение дней США в 
Кировской области, моло-
дёжные обмены и т.д). На 
основе культурного и об-
разовательного сотрудниче-
ства мы в дальнейшем будет 
выстраивать экономические 
взаимоотношения. 

Начальник отдела 
ВЭД Эстрина С. В. 
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«Весна» в Совете Федерации

«Весна» приняла уча-
стие в Днях Кировской об-
ласти, прошедших в Совете 
Федерации.  

Цель проведения этого 
мероприятия — показать 
потенциал области, пред-
ставить достижения, обсу-
дить вопрос о принятии за-
конодательных инициатив, 
связанных, в частности, с 
решением проблем товаро-
производителей Кировской 
области. 

В рамках Дней состоя-
лась выставка продук-
ции предприятий обла-
сти. Были представлены 
ведущие предприятия 
агрокомплекса и про-
мышленные предприятия, 
среди них: ЗАО «Агро-
фирма «Дороничи», ЗАО 
«Кировский молочный 
комбинат»,  ОАО по 
производству пива и без-
алкогольных напитков 
«Вятич», ЗАО «МЦ-5», 

Вятско-Полянский завод 
«Молот», ОАО «Весна». 

Стенд с товарами киров-
ских предприятий посетила 
председатель Совета Феде-
рации Валентина Матвиен-
ко, подчеркнув важность 
подобных выставок для 
развития промышленности 
региона.

Наряду с обсуждением 
проблем, во время про-
ведения Дней Кировской 
области, были отмечены и 

достижения. Ряду руково-
дителей вручены Почётные 
Грамоты и Благодарности.

Генеральный дирек-
тор  ОАО «Весна» Ольга 
Юрьевна Доротюк за боль-
шой вклад в социально-
экономическое развитие 
региона была поощрена 
Благодарностью Предсе-
дателя Совета Федерации 
Федерального Собрания 
Российской Федерации В. 
И. Матвиенко.
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В соответствии с соглашением о сотрудниче-
стве ОАО «Весна» и ВятГГУ  был проведён научно-
практический семинар «Роль игровой образова-
тельной среды в развитии ребёнка». 

Сотрудники ОАО «Весна» приняли участие в праздничном шествии и митин-
ге, состоявшемся в День народного единства в Кирове. 

Игры = развитие! 

В единстве наша сила!

Куклы «Весны» и 
развивающие игры 
ОАО «Радуга» 

могли стать ярким иллю-
стративным материалом 
для работы сразу всех 
секций семинара — на-
столько огромный обра-
зовательный и воспита-
тельный потенциал имеет 
наша продукция. О воз-
можностях и роли игр  и 
игрушек ОАО «Весна» и 
ОАО «Радуга» в детской 
игровой среде рассказали 
педагогам - участникам 
семинара начальник от-
дела ВЭД С. В. Эстрина 
и менеджер  Н. С. При-
щепёнок. 

Наши игрушки могут 
развить у ребёнка творче-
ские способности, внима-
ние, сформировать раз-
личные дидактические 
знания — от математиче-
ских до экологических, 
воспитать нравственность 
характера, и даже гар-
монизировать к социу-
му, как было сказано в 
одном из докладов. Вос-
питатели детских садов, 
педагоги дополнительно-
го образования, учителя 
начальных классов обсу-
дили необходимость ис-
пользования в учебном 
процессе только каче-
ственных игр. Педагогам 

очень важно знать, что 
здесь, в Кирове, рядом 
с ними, есть всё  то, что 
так необходимо для пра-
вильного развития со-
временного маленького 
человека — интересные, 
качественные и полезные 
игры и игрушки.

Развивающие игры 
ОАО «Радуга» настоль-
ко разнообразны по ди-
дактике, форме и содер-
жанию, что могут стать 
одной из основных со-
ставляющих качествен-
ного школьного урока 
или детсадовского заня-

тия. А с объединением 
коммерческо - сбыто-
вой службы  «Радуги» и  
коммерческо - сбытовой 
службы ОАО «Весна» 
путь игр  к потребителю 
стал ещё  легче и короче. 

Участники семинара 
были полностью удо-
влетворены организацией 
встречи, программой, и 
пожелали дальнейшего 
развития такой важной 
темы — ведь игровая сре-
да для ребёнка составля-
ет основу всего его даль-
нейшего образования и 
развития. 

Праздник этот весь-
ма символичен. 
Подвиг народных 

ополченцев под пред-
водительством Кузьмы 
Минина и Дмитрия По-
жарского, изгнавших с 
родной земли интервен-
тов и, тем самым, поло-
живших конец Смутно-
му времени, доказывает, 
что сила народа — в его 
единстве. 

Праздник этот мо-
лодой, он отмечается с 
2005 года, но смысл в 
нём заложен огромный. 
Только объединившись, 
мы — люди разных инте-
ресов и профессий,  мо-
жем преодолеть любые 
трудности, осуществить 
задуманное и сделать ре-
альными мечты о благо-
получии и процветании 
родной страны, города, 
своего предприятия. 

Представители фа-
брики прошли с празд-
ничным шествием до 

Театральной площади и 
под аккомпанемент во-
енного оркестра «Се-

верная звезда» вместе с 
тысячами кировчан ис-
полнили Гимн России.  
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Все мы знаем о том, что у каждой страны есть свой герб, гимн, флаг. Но мало 
кто из нас интересовался: откуда пошла эта традиция — иметь геральдиче-
ские символы, почему они так важны и что означают?

Что означают цвета флага?

Об этом и о многих 
других аспектах 
геральдики шла 

речь на Всероссийской 
научно -практической 
конференции, которая 
проходила в Кировской 
областной научной би-
блиотеке им. Герцена с 
участием членов Гераль-
дического совета РФ, 
при поддержке  Мини-
стерства культуры РФ. 
Среди участников конфе-
ренции были и предста-
вители нашей фабрики. 
Это и понятно, ведь тема 
конференции -  «Дея-
тельность библиотек по 
популяризации симво-
лов Российской Феде-
рации» - очень близка 
нам, игры серии «Родной 

край», производимые на 
ОАО «Радуга», имеют 
своей целью ознакомить 
юных жителей Вятско-
го края с символикой, 
историей Кировской об-
ласти, привить уважение 
и гордость за свою роди-
ну, понимание её  непо-
вторимости и богатства 
культурных традиций. 
Из игр, предлагаемых 
ОАО «Радуга», каждый 
может узнать, что впер-
вые гербы появились как 
знаки отличия древних 
воинов и рыцарей, а 
флаги — для того, чтобы 
было видно, какое идёт  
войско. 

Геральдика, если пра-
вильно подойти к её  изу-
чению, очень интересная 

наука! Открытием для 
всех участников было, 
что, оказывается, цвета 
флага не имеют какого-
то глубинного смыслово-
го значения. Главная их 
функция — быть ясно 
различимыми и делать 
флаг непохожим на сим-
волы других стран. 

Тема доклада до-
клада Эстриной С. В. 
«Роль настольных игр  
в изучении и популя-
ризации государствен-
ной символики России 
и Субъектов Федера-
ции  при гражданско-
патриотическом воспи-
тании в дошкольных и 
начальных школьных 
образовательных учреж-
дениях (на примере игр  

ОАО «Радуга»)» за-
интересовала не только 
представителей образо-
вательных учреждений 
и библиотек Кировской 
области, но и участников 
конференции из других 
регионов — например, 
гостей из Пермского края 
привлекла возможность 
создания игры на их исто-
рическом и геральдиче-
ском материале. 

Во второй день работы 
конференции в Киров-
ском областном краевед-
ческом музее открылась 
выставка  «Символы 
Вятского края», где цен-
тральное место в экспо-
зиции заняли игры серии 
«Родной край».

Конференция ещё  раз 
показала, что любая, 
даже очень серьёзная 
и научная тема, может 
стать интересной, если 
подать её  с правильных 
позиций. Геральдика — 
это увлекательно! 
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Опытные, неравнодушные, активные!
«Пенсия на горизонте, а она туда же!..»,- говорила героиня одного известного фильма, обвиняя другую ге-
роиню в излишней, на её взгляд, жажде жизни. Так что же это — пенсия? Время, когда жизнь уже начинает 
заканчиваться или, наоборот, начало одного из самых активных периодов человека? 

Спросите об этом у 
ветеранов наше-
го предприятия, и 

вы поймёте, что отноше-
ние к жизни зависит не от 
возраста, а от состояния 
души, от позиции самого 
человека. Наши ветераны, 
даже если уже не работают 
на предприятии,  в своей 
организации ведут очень 
активную деятельность. 
Ветеранская организация 
фабрики «Весна» - часть 
большого коллектива, со-
стоящего из 337 таких же 
организаций предприятий 
и учреждений г. Кирова. 
Ежегодно Совет ветеранов  
держит отчёт перед кол-
легами о работе, что про-
делана за год, о том, как 
меняется численность ор-
ганизации. К сожалению, 
не всегда численность эта 
только увеличивается...

Но не теряют бодро-
сти наши дорогие, самые 

опытные и мудрые люди! 
В своём выступлении на 
конференции Совета вете-
ранов председатель Совета 
Нина Васильевна Сапож-
никова рассказала, что на 
учёте в организации ОАО 
«Весна» состоит 362 че-
ловека. О каждом из них 
заботятся представители 
Совета ветеранов: поздрав-
ляют с юбилейными  да-
тами, навещают, если, не 
дай Бог, человек оказался 
в больнице. Посылают по-
здравительные открытки к 
празднику Победы и Дню 
пожилых людей ветера-
нам — работникам тыла, 
поддерживают связи с ад-
министрацией и профсоюз-
ным комитетом фабрики, 
оказывают материальную 
поддержку членам ве-
теранской организации. 
Участвуют и в обществен-
ной жизни города - в этом 
году собрали 120 подписей 

в поддержку присвоения 
Кирову звания «Город тру-
довой славы».  

Председатель Совета 
ветеранов выразила бла-
годарность за активную 
работу Ситниковой Нине 
Михайловне и Селезене-
вой Лидии Владимировне, 
пожелала всем ветеранам 
здоровья, благополучия, 
«чтобы всё  хорошо было и 
дома, и на даче». 

Поделились ветераны 
своими мыслями о даль-
нейшей жизнедеятель-
ности организации с  за-
местителем генерального 
директора по управлению 
персоналом Валерием Вик-
торовичем Доротюком. 
Беседа получилась плодот-
ворной, ведь руководство 
всегда идёт навстречу тем, 
кто многие годы живёт с 
предприятием одной жиз-
нью. Следующий год для 
фабрики юбилейный, и, 

конечно, основные меро-
приятия будут посвящены 
нашим дорогим ветеранам.

Вся конференция вете-
ранов «Весны» стала от-
ветом на вопрос — что же 
такое пенсия? Это время 
активных, неравнодуш-
ных людей, когда есть 
время и силы для того, 
чтобы делать мир  вокруг 
себя лучше! Человек мо-
лод, пока не прекращает 
движение! 

Незаменимый человек

Галина Николаевна 
начала свой трудо-
вой путь в сфере 

производства игрушек 1 
октября 1965 года. Было 

это в Баташах, потому 
что жила она там — вот и 
выбрала работу поближе 
к дому. Месяц отработа-
ла, и оказалось, что есть 
в цехе вакансия экономи-
ста. Решили, что Галина 
Николаевна справится. 
Руководство сказало: 
«Читай. Толк есть, так 
разберёшься». Оказа-
лось, что не только толк, 
но и настоящий талант 
экономиста есть у Галины 
Николаевны! Однажды 
когда она училась, уча-
ствовала в тестировании 
профессиональных ка-
честв специалистов, и по 

всем результатам получи-
лось, что у неё  есть ярко 
выраженные способности 
анализировать экономи-
ческие процессы. 

В1972 году Галина Ни-
колаевна стала работать 
в цехе № 1 объединения 
«Вятка», специалистом 
по нормированию труда, 
а с 1995 г.  начала тру-
довую деятельность на 
«Весне», и уже много лет 
трудится заместителем 
главного бухгалтера, от-
давая любимой фабрике 
все свои таланты. Галина 

Николаевна ответствен-
ный, трудолюбивый че-
ловек. Как сама говорит: 
«Работа — это для меня 
всё!». Она доброжела-
тельна, всегда объяснит 
и поможет, если у коллег 
возникают какие-либо во-
просы. 

Дорогая Галина Ни-
колаевна! Коллектив 
фабрики «Весна» жела-
ет Вам крепкого здоро-
вья, благополучия, удачи 
в жизни! Работайте с 
нами ещё много-много 
лет! 

Говорят, незаменимых людей нет. Но вот рядом с 
нами, в бухгалтерии, работает именно такой чело-
век — Погудина Галина Николаевна. 11 ноября она 
отпраздновала свой юбилей!
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Тина Канделаки: о детях, об игрушках  
и о том, почему она так быстро говорит
Известная телеведущая Тина Канделаки стала почётным гостем областного фестиваля прессы «На 
семи холмах». 

В ходе короткой им-
провизированной 
пресс-конференции 

были затронута тема со-
временной журналисти-
ки, деятельность Тина-
тин Гивиевны  в качестве 
ведущей телевизионных 

программ, тема семьи и 
детства, и проблема ка-
чества и содержания со-
временных игр  и игру-
шек. Эта тема очень 
близка телеведущей, 
ведь она не только член 
Общественной палаты 
РФ, член комиссии по 
вопросам развития обра-
зования, но и мама двух 
взрослых детей (так го-
ворит она о своих Леон-

тии и Мелании, которым 
10 и 11 лет соответствен-
но). Поэтому она с пони-
манием высказала своё  
мнение о влиянии со-
временных игр  и игру-
шек на подрастающее 
поколение и поделилась 

беспокойством по пово-
ду того, что её  не всегда 
устраивает содержание 
современных компьютер-
ных игр, которыми так 
увлечены современные 
дети. Узнав о кировской 
фабрике игрушек и уви-
дев красоту и качество 
нашей продукции, Тина 
высказала мысль, что, 
наверное, надо родить 
ещё  одну девочку, что-

бы покупать её  такие 
замечательные игрушки, 
и пожелала работникам 
нашей фабрики успехов.

Получается, выпуском 
своей продукции мы мо-
жем влиять на решение 
демографической про-

блемы в стране! Дей-
ствительно, когда люди 
видят наши куклы, ино-
гда в их глазах мелькает 
сожаление, что нет у них 
маленьких детей, кото-
рым можно было бы всё  
это купить!  Так что — 
кто знает... 

Кстати, ответ на во-
прос, почему телеведу-
щая Тина Канделаки так 
быстро говорит, тоже 

связан с детьми. Всё  
случилось в процессе 
работы в программе «Са-
мый умный». Оказыва-
ется, многие участники 
программы так быстро 
соображают, что успе-
вают ответить на вопрос 

очень быстро, и всё  вре-
мя торопят ведущую: 
«Дальше! Дальше!». Вот 
речь и развилась до не-
реальных скоростей. А 
в обычной жизни Тина 
Канделаки говорит со-
всем не быстро, так же, 
как и мы с вами.

Фото с сайта  
http://tikandelaki.

livejournal.com
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История нашей фабрики берёт начало в 1942 году.  Казалось бы, это уже 
далёкое прошлое, но и сегодня есть рядом с нами люди, которые начинали 
нашу историю. Одной из работниц артели «Игрушка», Татариновой Анаста-
сии Степановне, 12 ноября  2011 г. исполнилось сто лет!

Со столетним юбилеем!

Анастасия Степа-
новна  прошла с 
нашим производ-

ством все этапы его ста-
новления — от артели до 
фабрики, проделола путь 
от надомницы до швеи-
мотористки. Родилась 12 
ноября 1911 г. в семье 
крестьянина Вятской гу-
бернии. Анастасия Сте-
пановна всегда была в 
центре  событий, о кото-
рых многие из нас зна-
ют только из учебников 
истории. Пережила кол-
лективизацию, некоторое 
время работала в колхо-
зе. В 1936 году насту-
пили перемены в судьбе 
Анастасии — она вышла 
замуж и стала житель-
ницей города Кирова. 
Семья Анастасии Степа-
новны жила на съёмной 
квартире, но, несмотря 
на трудности, появилось 
у них трое детей — два 
сына — 1937 и 1940 го-
дов рождения, и дочь, 
родившаяся в 1939 году. 
Очень сложно было во 
время войны - муж по-
гиб на фронте, детей рас-
тила одна. Но Анаста-
сия Степановна стойко 
перенесла все тяготы, и, 

когда дети подросли, в 
1950 году поступила ра-
ботать  надомницей по 
пошиву кукол в коопе-
ративно - промысловую 
артель. В 1960 г., в свя-
зи с упразднением про-
мысловой артели,  была 
переведена на фабрику 

«Игрушка». Работала 
швеёй — мотористкой по 
пошиву одежды кукол. 
Со 2 января 1964 г. пе-
реведена на Кировскую 
фабрику игрушек Киров-
ского производственного 
объединения «Вятка». За 
высокое качество работы 
неоднократно награжда-
лась денежными премия-
ми, грамотами, благодар-

ностями,  была занесена 
на Доску Почёта пред-
приятия.

В 1966 г. Анастасия 
Степановна вышла на 
пенсию, но всегда остаёт-
ся примером отношения 
к жизни и к работе для 
всех нас!

Она вырастила от-
личных детей. Все трое 
получили высшее об-
разование. Старший 
сын работал инженером 
на Приборостроитель-
ном заводе в Кирове, 
дочь — конструктором 
в Узбекистане. Млад-
ший сын живёт в Харь-
кове, работает в научно-
и с с л е д о в а т е л ь с к о м 

институте и преподаёт в 
университете. Анастасия 
Степановна богатая ба-
бушка — у неё  десять 
внуков и правнуков, и 
уже есть праправнучка! 
Пока ей здоровье позво-
ляло, помогала растить 
самое младшее поколение 
своей семьи. 

Это очень добрый и 
отзывчивый человек, её  
любят и уважают все, кто 
когда-либо по жизни со-
прикасался с ней. В не-
большой квартире всегда 
находится место для тех, 
кто нуждается в помо-
щи. Анастасия Степанов-
на всю жизнь делилась 
тем немногим, что у неё  
было. 

За доброе отношение к 
людям Бог дал ей долгую 
жизнь. Пока есть такие 
люди, как Анастасия Сте-
пановна, будет жива Рос-
сия! На таких ветеранов 
надо равняться, брать с 
них пример. 

Администрация ОАО 
«Весна», генеральный ди-
ректор  Доротюк Ольга 
Юрьевна, Совет директо-
ров, Совет ветеранов сер-
дечно поздравляют Вас, 
дорогая Анастасия Степа-
новна, с таким замечатель-
ным юбилеем! Крепкого 
Вам здоровья ещё  на дол-
гие годы, благополучия, 
семейной любви и заботы.

Председатель  
Совета ветеранов  

Н. В. Сапожникова

С юбилеем!
Поздравляем водителя Александра 

Александровича Софронова с 50 летним 
юбилеем, который он отметил 16 ноя-
бря 2011 года! Александр Александрович 
трудится на предприятии с сентября 
2009 года. За его плечами тысячи кило-

метров автодорог, тонны перевезённых 
грузов, сложная и ответственная рабо-
та дальнобойщика. Желаем Александру 
Александровичу всегда счастливой до-
роги, удачных поездок, крепкого здоровья, 
большого счастья и благополучия!
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Что скрывать, еда является для многих из нас одним из способов получения 
удовольствия. Как же сделать так, чтобы это удовольствие давало нам не толь-
ко положительные эмоции и энергию для новых трудовых подвигов, но и поль-
зу для нашего здоровья? 

До сегодняшнего дня, 
из всех концепций 
здорового питания, 

наверное, самой необычной 
была пищевая пирамида 
— схематическое изобра-
жение принципов здорово-
го питания. Она включала 
в себя информацию о том, 
сколько человек должен в 
день съедать продуктов из 
каждой группы. Продук-
ты, составляющие осно-
вание пирамиды, должны 
употребляться в пищу как 
можно чаще, в то вре-
мя как находящихся 
на вершине продуктов 
следует избегать или 
употреблять в ограни-
ченных количествах. 
Зерновые продукты 
и каши, хлеб лежат в 
основе здорового пи-
тания, они должны 
составлять большую 
часть рациона. 

В 2011 году раз-
работчиками из двух 
министерств, здраво-
охранения и сельского 
хозяйства США, населе-
нию планеты была пред-
ставлена новая система 
питания - MyPlate  - «Моя 
тарелка». Систему одо-
брила Мишель Обама, 
жена президента США, 
отметив, что этот символ 
будет понятен всем, даже 
детям. Состав продук-
тов в «тарелке» не совсем 
такой, как в пирамиде. 
«Моя тарелка» разделе-
на на четыре части: крас-
ная для фруктов, зеленая 
для овощей, оранжевая 

для злаков и фиолетовая 
для белковых продуктов. 
Рядом с «тарелкой» на-
рисован небольшой круг, 
подразумевающий молоч-
ные продукты. Не надо 
ничего запоминать, бери 
и ешь. Порции тарелки не 
одинаковы по размеру и 
соответствуют тому коли-
честву полезных веществ, 
которые необходимо по-
лучать в течение дня. В 
тарелке во главу угла ста-
вятся фрукты и овощи. 

Они богаты клетчаткой и 
витаминами и составляют 
не менее половины дневно-
го рациона. Овощи мож-
но употреблять в любом 
виде. Все они разделены 
на 4 подгруппы в зависи-
мости от содержания в 
них питательных веществ. 
Темно-зелёные: пекинская 
капуста, брокколи, зелень, 
салат, шпинат, сельдерей, 
огурцы, зеленый перец и 
др. Красные и оранжевые: 
морковь, тыква, красный 
перец, помидоры и др. 

Бобы и горох: бобы, нут, 
фасоль, чечевица, луще-
ный горох, фасоль,  ку-
куруза, зеленый горошек. 
Другие овощи: свёкла, 
капуста, в т.ч. цветная и 
брюссельская, баклажаны, 
грибы, лук, пастернак, 
репа.

Фрукты или 100% соки 
из них — вторая группа. 
В приоритете — апельси-
новый, яблочный, вино-
градный и грейпфруто-
вый. В молочной группе 

акцент сделан на мало-
жирные (до 1-2%) продук-
ты. Белок – небольшая 
часть тарелки. В группу 
белковых входят все про-
дукты из мяса, птицы, 
морепродуктов, яйца, про-
дукты переработки сои, 
а также орехи и семечки. 
Сюда же включены бобы 
и горох, которые являют-
ся и частью растительной 
группы. Рекомендуется 
выбирать нежирные мясо 
и птицу, ограничивать 
фарши или курятину с 

кожей. Предлагается вы-
брать для себя несколько 
морепродуктов, богатых 
омега-3 жирными кисло-
тами, — лосось, сардины, 
сельдь, скумбрию. С вет-
чиной, колбасой, сосиска-
ми и мясными деликатеса-
ми с добавлением нитрита 
натрия надо держаться на-
стороже. 

Злаковых должно быть 
немногим больше, чем бел-
ка.  Сюда входят хлеб, ма-
кароны, овсяные хлопья, 
зерновые завтраки, лепеш-
ки и крупы. Само зерно 
разделено на две подгруп-
пы — цельное и очищенное. 
К первой относятся мука 
грубого помола, овсянка, 
коричневый рис, гречка и 
т. д. Ко второй — белая 
мука, белый хлеб, белый 

рис. По совету раз-
работчиков, из всех 
злаковых половина 
должна приходиться 
на цельно-зерновые 
продукты.

К о н е ч н о , 
MyPlate  - «Моя та-
релка» - это лишь 
одна из многочис-
ленных разработан-
ных специалистами 
систем питания. Вы-
бор  за вами. Кста-
ти, питаясь в нашей 
столовой, тоже мож-

но придерживаться этой 
системы. Работники сто-
ловой стараются расши-
рить меню, включая в ас-
сортимент разнообразные 
продукты. Главное, пом-
нить: если организм будет 
получать с продуктами все 
необходимые вещества, со 
здоровьем будет гораздо 
меньше проблем!

В статье исполь-
зована информация и 
иллюстрации сайта 

gastronom.by.


