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Каждую весну мы встречаем Победу

НАВСТРЕЧУ ПРАЗДНИКУ

Заведующая музеем Галина Дюкова и ученики – участники кружка «И у Памяти есть голос» - ведут краеведческую работу, 
проводят патриотические мероприятия, участвуют в конкурсах, пишут проекты

Сегодня в наших семьях бережно 
хранят воспоминания о дедах и 
прадедах – участниках Великой 
Отечественной войны, тружениках 
тыла. Нужно успеть передать эти 
истории правнукам, чтобы они знали 
о войне, помнили о подвигах земляков.

В нашей стране нет ни одной семьи, 
которая бы не потеряла родных и близких 
людей во время Великой Отечественной 
войны. Низкий поклон и благодарность 
всем, кто выстрадал и заслужил Победу!

 
Из поколения в поколение

Наша семья свято чтит память моего 
прадеда Игнатия Ивановича Смирнова, 
участника Великой Отечественной войны. 
Он очень мало рассказывал о тех временах, 
тяжело и горько было вспоминать о тех, 
кого он потерял в боях и сражениях, с кем 
бок о бок пришлось сражаться, отвоевывая 
у фашистов каждую пядь своей родной 
земли. Только скупая мужская слеза иногда 
наворачивалась на глаза в День Победы, 
когда он пел свою любимую песню «Хотят 
ли русские войны?».

Хотят ли русские войны?
Спросите вы у тишины
над ширью пашен и полей
и у берез и тополей.
Спросите вы у тех солдат,
что под березами лежат,
и пусть вам скажут их сыны,
хотят ли русские войны…

(Е. Евтушенко) 

Уже много лет прадеда нет в живых и я 
родилась уже после его смерти, но мы его 
помним и любим,  эта любовь будет пере-
даваться из поколения в поколение. И я 
верю, что в нашей семье так будет всегда. 

Война.  Это страшное слово  эхом докати-
лось до деревни Логашкино Бердюжского 
района Омской области, в которой 6 фев-
раля 1924 года родился  мой прадедушка 
Игнатий Иванович Смирнов в многодетной 
крестьянской семье. 7 августа 1942 года 
пришла повестка 18-ти летнему Игнатию.  
Сначала его отправили в Марийскую ССР, 

где он был курсантом учебного подраз-
деления минометчиков. А 25 декабря 1942 
года, после принятия присяги, его вместе с 
другими курсантами отправили на фронт 
под город Ворошиловград, где они держа-
ли оборону города до 6 июня 1943 года.  А 
когда наша армия перешла в контрнасту-
пление, освобождая города Артемьевск, 
Запорожье, а также Никополь, полку, где 
участвовал прадедушка, было присвоено 
почетное звание Никопольский.

В городе Нежин Черниговской области 
после пополнения сил, они, прорвав оборо-
ну фашистов на реке Буг, с боями двинулись 
освобождать Западную Украину, Польшу. 
Дошли до реки Висла, которую пришлось 
форсировать в трудных условиях, фашисты 
оказывали упорное сопротивление, но под 
натиском советских солдат отступили. 

Воевал Игнатий на передовой, пулемет-
чиком в составе 526-го минометного полка. 
В семидневных боях на плацдарме Сандо-
мера  17 августа 1944 года мой прадедушка 
был тяжело ранен в позвоночник и четыре 
с половиной месяца его лечили в городе 
Ровно в госпитале. Солдат выжил, восстано-
вился и в составе 58-й дивизии участвовал в 
освобождении городов Люблина и Кодбуса. 
О победе над фашистами Игнатий Иванович 
узнал в городе Люблине - 9 мая 1945 года, 
именно там стояла его дивизия. Все были 
очень рады такой доброй вести и солдаты, и 
жители освобожденного города: одни пла-
кали, другие смеялись, третьи пели песни 
и отплясывали под русскую гармошку. Но 
не сразу солдаты были отпущены домой, 
надо было еще наводить порядок на осво-
божденных от фашистов землях. Вернулся 
мой прадедушка в родное сибирское село, 
к семье только в феврале 1946 года. На его 
груди красовались ордена «Красной Звез-
ды» и «Отечественной войны I степени»,  ме-
дали «За победу над Германией», «Жукова».

После войны наши солдаты не отдыхали, 
надо было восстанавливать ослабленную 
войной страну. Игнатий Иванович снова 
сел за трактор, ведь эту специальность он 
освоил еще до войны. Трудился прадедуш-
ка также самоотверженно, как и воевал. 
Оценка его труда говорит сама за себя. Он 
награжден грамотами, благодарностями, 
неоднократно его портрет за хорошую 

работу помещался на районной Доске 
Почета и колхоза «Путь к коммунизму»,  
в газете «Новая жизнь», каждый год он 
получал почетные знаки «Победитель 
социалистического труда», «Победитель 
пятилетки», «Отличник социалистического 
соревнования сельского хозяйства РСФСР». 
В 1960 году ему было присвоено звание 
«Лучший механизатор района», в 1984 
году – «Заслуженный колхозник». В 1973 
году Родина наградила его орденом «Знак 
Почета» и «Ветеран туда».

За тебя, Родина, за поля, леса, луга, за 
города и села сражались наши деды и пра-
деды в годы войны.

Спасибо деду за Победу!
Он стал примером молодым.
Он кровью заслужил награду,
Вернувшись с честью в дом 
                                                   к родным.

Полина Смирнова, 
ученица 7 «Б» класса

«Память вновь возвращает 
нас в прошлое...»

Время сжалось в минуту молчания!
Сердце замерло вздохом отчаяния,
Возвращая в далекое прошлое,
Столько бед всем народам принесшее!

(В. Вихляев)

В день Победы моя семья всегда идет в 
колонне Бессмертного полка с портретами 
своих участников войны. И каждый раз, 
когда я слышу звук метронома и установив-
шуюся тишину, у меня подкатывает к горлу 
комок, на глазах - слезы. Я уверен, что такое 
же чувство и у всех присутствующих здесь, 
на митинге. И пока это так, память жива, не 
порвана нить, связующая поколения. 

Мы мало знаем о войне. И нет в живых тех, 
кто может нам рассказать об этом. Навер-
ное, это одна из причин которая привела 
меня в наш краеведческий музей, где я 
знакомлюсь с экспонатами и документами, 
связанных с событиями 
войны, а потом своими зна-
ниями делюсь с младшими 
учениками. 

Очень интересный и не- 2»

Уважаемые жители Бердюжского 
муниципального округа!

Примите самые искренние и теплые 
поздравления с Днем Победы!

Память о войне живет в каждом из нас. 
Это была самая трудная, самая страшная, 
самая незабываемая страница в истории 
нашей Родины. Это был подвиг народа во 
имя жизни.

Цена Великой Победы настолько огром-
на, что говорить и писать об этом страшно 
до сих пор. Она оплачена миллионами 
жизней, тысячами разрушенных городов и 
сел, слезами родных и близких.

Мы сегодня склоняем головы перед му-
жеством земляков - тех, кто воевал, и тех, 
кто работал в тылу, и тех, кто лечил, учил, 
растил детей и хлеб, когда это было не про-
сто трудно, почти невозможно.

Низкий поклон и вечная память всем, кто 
отдал жизнь за свободу и независимость 
нашей Родины.

К огромному сожалению, идеи фашизма 
и нацизма в наши дни вновь дали о себе 
знать. Сегодня тысячи россиян, в том числе 
и жители Бердюжского округа, с честью 
выполняют свой воинский долг, участвуя в 
специальной военной операции. Пример 
мужества и отваги бойцов Великой Отече-
ственной войны, их подвиг и безграничная 
любовь к Родине вдохновляют и поддержи-
вают ребят в самых непростых условиях. 
Мы верим в них и ждем домой с Победой!

Дорогие земляки! В этот великий празд-
ник от всей души желаю вам здоровья, 
благополучия и мирного неба над головой! 
Пусть пример неисчерпаемой народной 
силы, мужества и сплоченности вдохновля-
ет каждого на созидательный труд во имя 
процветания родного края и всей страны! 
Пусть вас не покидает вера в Россию и ее 
будущее! 

С праздником вас! С Днем Великой По-
беды!

Александр ХУСНУЛИН, 
глава Бердюжского округа

Дорогие ветераны!
Уважаемые жители Тюменской 

области!
Поздравляю вас с Днем Победы, нашим 

священным праздником, который объеди-
няет поколения и разные народы нашей 
страны.

В этот день мы с особой гордостью и 
благодарностью вспоминаем фронтовиков 
и тружеников тыла – героев Великой Побе-
ды. Их подвиг - немеркнущий со временем 
пример стойкости, мужества и любви к 
Отечеству.

Уважаемые ветераны! Каждый день вы ге-
роически сражались за Родину, проявляли 
несгибаемую силу духа и самоотвержен-
ность. Это стало залогом Победы в Великой 
Отечественной войне. Вы сокрушили врага, 
разрушили план молниеносной войны и 
развеяли миф о непобедимости фашист-
ской Германии. Вы объединились в борьбе 
с нацизмом, вопреки расчетам врага на 
раскол и вражду. Эта сплоченность стала 
нерушимой основой, которая позволила 
выстоять в тяжелейших испытаниях, а затем 
и восстановить страну.

И в прошлом, и в настоящем единство на-
шего многонационального народа остается 
источником силы, конкурентоспособности 
и процветания России. Сегодня участники 
специальной военной операции, среди 
которых представители разных националь-
ностей, плечом к плечу отстаивают правду 
и справедливость, суверенитет и независи-
мость нашей страны.

Уважаемые земляки! Мы - наследники Ве-
ликой Победы и крепкой дружбы народов. 
Пусть исторические уроки, опыт предыду-
щих поколений, уважение к памяти героев 
и ответственность за будущее России и в 
дальнейшем укрепляют наше многонацио-
нальное единство, помогают преодолевать 
трудности и идти вперед к новым победам 
на благо Родины!

С праздником! С Днем Победы!
Александр МООР,

губернатор Тюменской области
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Стенды школьного музея рассказывают о ветеранах, их наградах и боевом пути

Каждую весну мы встречаем Победу
НАВСТРЕЧУ ПРАЗДНИКУ

обычный урок  
«Музей в чемо-
дане» мы про-
вели с членами 
к р у ж к а  « И  у 
Памяти есть го-

лос…» во 2 классе. Рассказали 
историю жизни одного из участ-
ников войны – Александра Тро-
фимовича Чичигина. Почему вы-
бор пал на него? Именно в этом 
классе работает классным руко-
водителем супруга его сына, а 
также здесь учится праправнучка 
нашего героя. Они поделились с 
нами очень интересным фактом. 
Оказывается, чемодан, с которым 
мы пришли на урок, принадле-
жал Александру Трофимовичу 
Чичигину и в нем солдат привез 
домой апельсины для своих 
детей, запах и вкус которых дети 
сохранили на всю жизнь.

Из архивов школьного музея 
мы познакомили ребят с автоби-
ографией ветерана. Александр 
Трофимович родился 13 мая 
1913 года в селе Калмак Бердюж-
ского района Ишимского уезда. 
На войну ушел в сентябре 1941 
года, был командиром взвода в 
огнеметном батальоне в звании 
лейтенанта. В сохранившемся 
наградном листе, так рассказы-
вается об одном из подвигов 
Александра Трофимовича: «Ко-
мандир взвода лейтенант А.Т. 
Чичигин в боях с немецко-фин-
скими захватчиками проявил 
себя инициативным, храбрым и 
настойчивым командиром в вы-
полнении боевого приказа.  22 
июня 1944 года в боях за город 
Свирь, командуя взводом, умело 
провел его через минное поле 
противника и занял оборону на 
берегу реки Свирь, не понеся по-
терь в личном составе. 10 августа 
1944 года, находясь в обороне 
со взводом, обнаружил группу 
финнов до 20 человек, которая 
пыталась подойти к его оборо-
не. А.Т. Чичигин, быстро оценив 
обстановку, открыл по финнам 
огонь из ротного миномета и 
на глазах у взвода убил трех 
финнов, а остальных вынудил к 
отступлению». За этот бой он был 
награжден медалью «За отвагу».  

Орден «Красной Звезды» Алек-
сандр Трофимович  получил 
в мае 1945 года. Из описания 
подвига: «В боях за плацдарм в 
районе Корнейбург в условиях 
полного окружения в течение 17 
часов он со своим взводом вел 
бой с численно превосходящим 
противником. Но ни один фашист 
не прошел через огневые по-
зиции, которые занимал взвод 
лейтенанта Чичигина. Огнем 
фугасных огнеметов, ПТР и ав-
томатов уничтожено взводом до 
50 немецких солдат и офицеров, 
сожжен один танк и  1 бронетран-

На классных часах, уроках Мужества продолжаются рассказы об истории Великой Отечественной войны и Великой Победе

спортер».
Эти документы мы нашли на 

сайте «Подвиг народа» и переда-
ли  копии праправнучке. Так был 
пополнен их семейный архив. 

На этот урок мы принесли сол-
датскую форму времен Великой 
Отечественной, ППШ, орден 
«Красной Звезды» и медаль «За 
отвагу», кисет, синий платочек. 
Каждый экспонат мы «оживля-
ли» или песней, или воспоми-
наниями очевидцев. Надо было 
видеть лица ребят и их желание 
прикоснуться к каждому экспо-
нату, чтобы сделать вывод: сюда 
мы пришли не зря! Я думаю, что 
такая встреча ребятам запомнит-
ся надолго. Мы рассказали им об 
истории возникновения  Минуты 
молчания, Вечного огня, Георги-
евской ленточки как о символах 
Памяти.

Егор Заваруев, 
ученик 9 класса

Мы их помним и чтим

Неугасима память 
                                                       поколений,
И память тех, кого мы свято
                                                                     чтим.
Давайте ж встанем на 
                                                          мгновенье,
И в скорби постоим, 
                                                      и помолчим.

Я часто бываю в нашем школь-
ном краеведческом музее и, 
когда мне предоставляется воз-
можность побывать в зале Бое-
вой Славы, я останавливаюсь у 
стенда «Никто не забыт и ничто 
не забыто». 

С фотографий  на меня смотрят  
мальчишки и девчонки моего 
возраста - все они были защит-
никами нашей Родины, когда в 

дом пришла война. Это  выпуск-
ники «огненного выпуска», 1923 
и 1924 года рождения. Почти 
никто из них не вернулся домой, 
а ведь все они еще накануне, на 
выпускном вечере 21 июня, меч-
тали о светлом будущем, строили 
планы. Но все было разрушено на 
следующий день, когда фашисты 
перешли границы Советского Со-
юза. Ребята за мгновение стали 
взрослыми. В этот же день они 
шли в родную школу, но уже не 
учиться, а записаться в добро-
вольцы, на фронт. Именно школа 
стала тогда призывным пунктом. 
По-разному сложилась судьба 
наших выпускников, о многих 
сохранились лишь скупые све-
дения в книге «Память» или в 
воспоминаниях родственников, 
а еще в письмах с фронта, кото-
рые хранятся в музее.

Все мне  интересно, но больше 
всего тянет  к витринам, где под 
стеклом лежат пожелтевшие от 
времени фронтовые письма. Это  
письма, написанные на тетрад-
ных листочках (в основном в ли-
нейку), листочках из блокнота, на 
обрывках разной бумаги, даже на 
обложке школьной тетради, под-
писанной на иностранном языке 
и стандартные, почтовые от-
крытки. Они написаны простым 
карандашом и редко - чернилами 
и простой ручкой. Перечитывая 
фронтовые письма, я удивился 
тому обстоятельству, что в них 
мало военной информации, все 
больше - о бытовом, обыденном, 
личном. 

На каждом листочке написан 
адрес назначения – Омская об-
ласть, Бердюжский район, село 
Бердюжье.

Под свист пуль и осколков, 
грохот канонады, разрывы бомб 

спешили ребята поведать о своих 
мыслях и чувствах, желаниях и 
мечтах. Каждая строка фронто-
вого «треугольника» искренна, 
здесь нет фальши. За каждой 
строчкой стоит кто-то из наших 
выпускников. Прошло время и 
они стали архивными докумен-
тами, по которым мы можем 
читать страницы нашей истории. 
Родственники передали их в 
музей с надеждой, пока память 
жива – живы будут и их дети, от-
давшие свои жизни за Родину.  
Сейчас они скромно лежат за 
витриной, они безмолвны. Чьи же 
они, кто их хозяин? Как сложились 
их судьбы?  О чем они пытались 
рассказать адресату, а значит и 
нам, сегодняшнему поколению?

Одно из таких писем я озвучил 
для Музея Победы на онлайн 
- проект «Голоса  Победы школь-
ных музеев». Это письмо Геннадия 
Федосеевича Филонова, млад-
шего лейтенанта, 1924 года рож-
дения, выпускника Бердюжской 
средней школы. Призванного  в 
январе 1942 года.  Он учился в 
военном училище г.  Барнаула. 
После окончания краткосрочных 
курсов был отправлен на фронт. 
Командир минометного взвода. 
Погиб 2 декабря 1942 года, похо-
ронен в дер. Петелино  Бельского 
района Смоленской области.

«Привет из Барнаула! Здрав-
ствуйте, дорогие родители: папа, 
мама, бабушка, Клава и Нина! 
Шлю я вам свой горячий привет 
и желаю всего хорошего в вашей 
жизни. Я живу пока ничего. Как 
будет дальше, не знаю. Учусь, как 
я уже вам писал, на лейтенанта. 
Папа, нас будут выпускать 15 
июня, так вы, папа, если можно 
приезжайте обязательно, а то 
нас после окончания пошлют по 

частям, и кто его знает, увидимся 
еще или нет. Вам я раньше этого 
письма выслал фотокарточку. 
Письма к вам идут почему-то тихо, 
а ко мне, когда как.

Ну а ты, Нина, как учишься? 
Учись на хорошо и отлично. А я 
здесь получил две благодарности. 
Учись, Нина, не так, как я учился, 
а лучше. И дисциплина чтоб была 
лучше моей. Мама, а вы обо мне не 
скучайте, зачем это. Как здоровье, 
мама, ваше, бабушкино? Нина, 
это я знаю, что здорова: правда? 
Ну как, Нина, скучно без меня 
или нет? Теперь ведь мучиться 
не с кем. Бумаги плохо нет. Если 
можно, то обязательно вышлите, 
не только письма писать, но и 
лекции не на чем. Вы, папа, сильно 
себя работой не утруждайте, а то 
здоровье будет плохое. Плохо, что 
не принимают посылки. Ну ладно, 
пока писать больше нечего. До 
свиданья. Ваш сын. Пишите чаще 
письма. 19.03.1942 год». 

Одно единственное письмо, со-
хранившееся из прошлого,  пусть 
оно звучит, хотя бы моим голосом 
озвученное для потомков. Мы 
помним о тебе Филонов Геннадий! 
И чтим минутой молчания.

27 миллионов жизней забрала 
эта жестокая война. Из нашего 
района на фронт ушли 4930 че-
ловек, а вернулось домой только 
1995 солдат.  1754 воина-солдата 
сложили головы на полях сраже-
ний, 810 – до сих пор числятся без 
вести пропавшими, 246 умерли от 
ран в госпиталях, 25 – погибли в 
фашистских концлагерях.

И я могу с уверенностью ска-
зать, что жизнь прервать нельзя, 
ее можно поменять с граж-
данской на военную. А в груди 
каждого солдата продолжало 
биться живое сердце. Оно лю-
било и страдало, переживало 
за судьбу всей страны и своих 
самых родных и близких лю-
дей. И в моем сердце до конца 
жизни останутся имена наших 
выпускников, смотрящих на 
меня со стендов музея: Геннадия 
Филонова, Сергея Куликовско-
го, Андрея Ежова, Александра 
Маслякова, Саши Филиппова и 
Семена Никифорова. Не дошли 
они до Берлина, не раздавили 
«фашистскую гадину» в его 
логове, но их боевое знамя под-
хватили живые и час расплаты 
настал. Не было пощады тем, кто 
поднял меч на Россию.

Тише, ребята, минутой 
молчания, память героев 
                                                       почтим,
И их голоса когда-то звучали,
По утрам они солнце 
                                                встречали,
Сверстники наши почти.  

Егор Макаров, 
ученик 10 класса 
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  ÐÅÊËÀÌÀ   ÎÁÚßÂËÅÍÈß    Потребности в питательных веществах в пожилом 
возрасте

ТЕРРИТОРИЯ ЗДОРОВЬЯ

Возраст влияет на наш 
организм. Чем старше 
становится человек, тем 
меньше становится в его 
организме калия и азота, что
свидетельствует о снижении 
общей массы клеток тела.

Известно, что при рождении 
скелетные мышцы человека со-
держат около 200 грамм белка 
на килограмм веса тела. Этот 
показатель возрастает пример-
но до 450 г/кг к 30 годам, а затем 
медленно уменьшается по мере 
старения, пока в возрасте 70 лет 
не возвращается к значениям, 
которые были при рождении.

Также с возрастом наблюда-
ется снижение веса некоторых 
органов. Например, вес почек 
уменьшается на 9%, легких - на 
11%, печени - на 18%, вес костей 
уменьшается примерно на 12% у 
мужчин и на 25% у женщин.

Ухудшаются и функции многих 
органов и тканей. К 70 годам 
уровень клеточных ферментов 
уменьшается на 15%, сердечный 
выброс - на 30%, почечный кро-
воток - на 50%.

Из-за снижения уровня не-
которых ферментов в желудоч-
но-кишечном тракте, эффектив-
ность пищеварения и погло-
щения питательных веществ с 
возрастом ухудшается, особенно 
влияет это на всасывание и ус-
воение витамина В12, биотина, 
фолиевой кислоты, кальция, 
железа и цинка.

Кроме того, у пожилых людей 
увеличивается распространен-
ность расстройств пищеваре-
ния, которые характеризуются 
воспалительными изменениями 
в желудке и избыточным бакте-
риальным ростом в кишечнике.

Также наблюдаются возраст-
ные изменения в метаболиз-
ме различных питательных ве-
ществ. Например, выработка 
предшественника витамина D 
в коже уменьшается в 2 раза к 
90 годам. Абсорбция кальция 
также существенно снижается с 
возрастом.

Старение связано с прогресси-
рующим нарушением толерант-
ности к углеводам с умеренным 
увеличением уровня глюкозы 
натощак. Это объясняется сни-
жением чувствительности пери-
ферических тканей к инсулину.

С возрастом метаболизм не-
которых лекарств может умень-
шаться. Например, период полу-
выведения из плазмы препарата 
диазепам увеличиваясь с 55 
часов у 50-летних людей до 90 
часов у 80-летних.

Хотя пожилые люди состав-
ляют примерно 10–12% всего 
населения, именно на них при-
ходится продажа более 25% всех 
назначенных и продаваемых 
без рецепта лекарств. Исполь-
зование лекарств может плохо 
влиять на состояние питания 
пожилых людей, изменяя их 
потребности в пище, неблаго-
приятно влияя на пищеварение, 

усвоение и использование пи-
тательных веществ. Например, 
аспирин, являясь наиболее рас-
пространенным лекарством, 
назначаемым себе пожилыми 
людьми самостоятельно, при-
меняется в качестве анальгетика 
при разных типах боли и явля-
ется противовоспалительным 
средством, используемым при 
определенных видах артри-
та. Однако у некоторых людей 
аспирин может вызвать микро-
скопическое кровотечение в 
желудочно-кишечном тракте, 
что приводит к потере железа.

Употребление слабительных, 
что также нередко для пожилых 
людей, уменьшает всасывание 
некоторых питательных веществ, 
таких как витамин D и фосфор.

Заболевания, особенно хрони-
ческие, такие как сердечно-со-
судистые заболевания, диабет, 
гипертония и рак, более рас-
пространены у пожилых людей. 
Многие из этих болезней влияют 
на потребности в питательных 
веществах.

В возрасте 75 лет энергети-
ческие потребности человека 
уменьшаются примерно на 300 
калорий в день для мужчин и на 
200 калорий в день для женщин.

Существует некоторое проти-
воречие относительно количе-
ства белка, необходимого для 
поддержания азотного баланса у 
пожилых людей. С одной сторо-
ны, из-за возможного снижения 
эффективности переваривания, 
усвоения и использования пи-
щевого белка, считается, что 
потребность в белке у пожилого 
населения больше; однако, с дру-
гой стороны из-за уменьшенной 
массы скелетных мышц потеря 
суточного общего белка в орга-
низме уменьшается. В среднем 
пожилым людям рекомендуется 
потреблять около 12–14% еже-
дневных калорий в виде белка.

Пищевые жиры являются ис-
точниками незаменимых жир-
ных кислот и переносчиками 
жирорастворимых витаминов. 
Эти функции могут быть обе-
спечены ежедневным потре-
блением 15–25 г жира, преиму-
щественно в виде жирной рыбы 
и растительных жиров. Из-за 
сниженной толерантности к глю-
козе рекомендуется включение 
в рацион сложных углеводов и 
уменьшение добавленного саха-
ра. Пищевые волокна выполняют 
важную функцию в кишечном 
тракте, способствуя формирова-
нию и выведению каловых масс. 
Потребность пожилых людей 
в пищевых волокнах должна 
удовлетворяться потреблением 
20–35 г пищевых волокон в день 
из фруктов, овощей и цельнозер-
новых продуктов.

Из-за снижения способности 
кожи вырабатывать предше-
ственник витамина D, сниженной 
эффективности превращения 
витамина в его активную форму 
и ограниченного воздействия 
солнечного света, потребности 

в нем у пожилых людей выше.
При дефиците витамина D на-
блюдается мышечная слабость. 
Использование биологически 
активных добавок с витамином 
D у пожилых людей с дефи-
цитом витамина D повышает 
мышечную силу, увеличивает 
дистанцию ходьбы и приводит к 
снижению количества падений и 
переломов.

Ряд исследований выявили 
возрастное снижение уровня 
витаминов В6 и В12 в плазме 
крови пожилых людей. Роль 
витамина B6 у людей пожилого 
возраста очень велика, посколь-
ку он участвует в метаболизме 
гомоцистеина и влияет на им-
мунную функцию. Этот витамин 
также необходим для поддержа-
ния толерантности к глюкозе и 
сохранения нормальных когни-
тивных функций. Потребность 
в витамине В6 выше у пожилых 
людей, и выше у мужчин, чем у 
женщин.

Физические упражнения 
могут значительно увеличить 
функциональные возможности 
организма и, в некоторой степе-
ни, обратить вспять изменения 
тела, наблюдаемые при старе-
нии. Доказано, что снижение 
мышечной массы с возрастом 
сопровождается сопутствую-
щим увеличением количества 
общего жира, даже если общий 
вес тела остается неизменным, а 
увеличение физической актив-
ности благотворно влияет на 
продолжительность жизни, в 
том числе и в пожилом возрасте.

Управление Федеральной 
службы по надзору в сфере 

защиты прав потребителей и 
благополучия человека 

по Тюменской области
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