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Владимир ПЕРЕКРЕСТ

Расследуется 
дело о нанесении 
государству ущерба 
в  миллиарды рублей.  

«ЭТО НЕ КАКИЕ-ТО  
ОДНОРАЗОВЫЕ АКЦИИ»

Напомним, в минувшую 
субботу Тверской суд Мо-
сквы арестовал гендиректора 
компании Зиявудина Маго-
медова, его старшего брата, 
заместителя и экс-сенатора 
от Смоленской области Ма-
гомеда Магомедова, а так-
же бывшего руководителя 
компании «Интэкс», входя-
щей в группу «Сумма», Ар-
тура Максидова. Перед тем 
как посадить влиятельных 
бизнесменов за решетку, 
правоохранители полгода 
прослушивали все телефон-
ные разговоры братьев Ма-
гомедовых и отслеживали их 
интернет-переписку.

Новость яростно обсуж-
дается в сети. Большинство 
спорящих не верят, что это 
результат планомерной ра-
боты правоохранительных 
органов: собрали улики - 
задержали. Мол, одноразо-
вая акция, да и все. Борьба 
кланов.

«Это скорее такие поли-
тологические пересуды, да-
вайте все-таки оставим это 
политологам, и, конечно же, 
мы не можем принимать уча-
стия в таких обсуждениях, 
- сказал пресс-секретарь пре-
зидента Дмитрий Песков. И 
добавил:  - Нет, это не какие-
то одноразовые акции. Вы 
знаете, что в плане монито-
ринга использования бюд-
жетных средств проводится 
очень жесткая целенаправ-
ленная политика».

«СКОЛЬКО ПРИВЕЗЛИ - 
НИКТО НЕ ФИКСИРОВАЛ» 

«КП» выяснила: о том, что 
на объектах, подконтроль-
ных группе «Сумма», тво-
рится что-то неладное, бы-
ло известно еще в 2014 году. 
Рассказывает Илья Шума-
нов, заместитель гендирек-
тора международной анти-
коррупционной организации 
«Трансперенси Интернешнл 
Россия».

- В 2013 году в Калинингра-
де группа компаний «Сум-
ма» (точнее, входящая в нее  
компания «Глобалэлектро-
сервис») начала подготовку 
стройплощадки для возведе-
ния стадиона «Арена Балти-
ка» к чемпионату мира 2018 
года, - рассказал нам Шума-
нов. - Мы решили исследо-
вать качество песка. Почему? 
На всякий случай. Никого 
не ставили в известность, 
взяли пробы, провели неза-
висимую экспертизу. И вы-
яснили, что в песке слишком 
много суглинка. Это значит, 
что вода не будет уходить, бу-
дет застаиваться на поверх-
ности, что может привести 
к затоплениям, разрушению 
строительных объектов. Тем 

более и местность там боло-
тистая, и так много влаги. И 
второе, что мы выяснили, - 
в месте разгрузки песка не 
было весов. То есть сколь-
ко привезли - этого никто 
долгое время не фиксировал. 
Был такой министр строи-
тельства Калининградской 
области Амир Кушхов - он 
допустил приемку товара не-
надлежащего качества.

РАССЛЕДОВАНИЕ ШЛО 
МЕДЛЕННО, ПОКА 
НЕ СМЕНИЛСЯ 
ГУБЕРНАТОР

Как сообщала «КП»  (см. 
сайт kp.ru), в прошлом го-
ду Кушхов  был арестован. 
Вместе с ним - замглавы 
регионального управления 
капстроительства  области  
Сергей Трибунский и зам-
гендиректора «Глобалэлек-
тросервиса» Хачим Эристов. 
Глава компании  Эльдар На-
гаплов успел уйти в бега и 
сейчас находится в розыске.

- Поначалу расследова-
ние шло не очень активно, 
- вспоминает Шуманов. 

Активизировалось же оно 
после того, как  в регионе 
был назначен новый губер-
натор - Антон Алиханов. На 
тот момент ему было 32 - са-
мый молодой из руководите-
лей такого ранга.

ПО ПИТЕРСКОМУ СЧЕТУ
Интересно, что группа при-

нимала участие в строитель-
стве еще одного стадиона 
- «Санкт-Петербург», на Кре-
стовском острове в Питере.  И, 

скорее всего, там была исполь-
зована аналогичная схема. 

- На объекте работала 
компания «Интэкс», ру-
ководитель которой также 
арестован вместе с братья-
ми Магомедовыми, - про-
должает Шуманов. - У них 
был подряд на 2,3 млрд. 
руб. Нужно было намыть на 
острове под стадионом до-
полнительно 16 гектаров. То 
есть увеличить его площадь. 
Выяснилось, что было вбито 
недостаточное количество 
свай, мало завезено песка, 
а тот, что имелся, был, оче-
видно, не того качества, 
как требовалось. В резуль-
тате уже сейчас происходит 
сползание песка в залив... 
Предварительный ущерб по 
питерскому стадиону оцени-
вается в 600 млн. руб. 

НЕ ПОРТ, 
А ЖЕМЧУЖИНКА

Однако главный бизнес 
«Суммы» братьев Магоме-
довых все-таки не строитель-
ство, а логистика. Многим 
это непонятно. «Ни разу не 
видели товаров с названи-
ем этой компании, откуда 
же деньги?» - недоумева-
ют читатели. Но вспомните 
популярную когда-то игру 
«Монополия»! Там среди 
самых доходных карточек 
были именно транспортные  
перевозки, морские и аэро-
порты. Так что братья знали, 
где деньги лежат. Жемчужи-
на их транспортной кол-
лекции - Новороссийский 
морской грузовой  порт. Его 

контрольным пакетом «Сум-
ма» владеет на пару с «Транс-
нефтью».

- Некоторое время назад 
проходила информация о 
том, что братья Магомедо-
вы собирались продать все 
или значительную часть 
своих акций зарубежно-
му инвестору, - рассказал 
Шуманов.

В то же время получить па-
кет акций порта намерева-
лась и государственная ком-
пания «Роснефть». Все-таки 
важнейший стратегический 
объект, здесь решаются не 
только экономические во-
просы, но и вопросы безо-
пасности страны. Отдавать 
это на откуп иностранцам? 
Особенно сейчас? Нет уж, 
извините-подвиньтесь. Так 
что не исключено, что имен-
но стремление отодвинуть 
«Сумму» от государственно 
важных объектов и стало ка-
тализатором вялотекущего 
дела о хищениях. 

В ЧЕМ ОБВИНЯЮТ 
БРАТЬЕВ МАГОМЕДОВЫХ

Зиявудину и Магомеду Ма-
гомедовым предъявлено об-
винение в мошенничестве в 
особо крупном размере, ор-
ганизации преступного со-
общества и растрате. 

Всего в деле 7 эпизодов. 
 ✓ Хищение более 752 млн. 

руб. при строительстве 
к ЧМ-2018 стадиона «Арена 
Балтика» в Калининграде.

 ✓ Хищения в ходе работ по 
расширению Крестовско-
го острова, связанных со 
строительством стадиона 
«Санкт-Петербург» также к 
ЧМ-2018.

 ✓ Недопоставка зерна с 
Украины по оплаченному 
контракту с Объединенной 
зерновой компанией (входит 
в группу «Сумма»).

 ✓ Махинации при поставках 
оборудования и проведении 
работ на подстанции «Васи-
леостровская» в Петербурге, 
подстанции «Майя» Нерюн-
гринской ГРЭС, Эльгинско-
го угольного месторождения, 
калининградского аэропорта 
«Храброво».

Всего, по предваритель-
ным оценкам, государству 
нанесен ущерб 2,5 млрд. руб.

ЗАЧЕМ ПОНАДОБИЛОСЬ 
ПРЕСТУПНОЕ 
СООБЩЕСТВО 

Самое тяжкое из обвине-
ний, предъявленных по де-
лу «Суммы», - это организа-
ция преступного сообщества 
(ст. 210 УК РФ). Наказание 
- вплоть до пожизненного, 
если будет доказано, что 
организатор сообщества за-
нимает высшее положение 
в преступной иерархии. Но 
и без статуса вора в законе 
присесть лет на 20 по этой 
статье вполне возможно.

Такое утяжеление сделано 
для того, чтобы не оставалось 
никаких шансов оспорить 
арест на время следствия. 
Ведь еще в ноябре 2011 года 
Верховный суд РФ запретил 
применять предваритель-
ный арест за «предприни-
мательские» преступления, 
к которым, как особо ого-
варивалось, отнесено и мо-
шенничество при ведении 
бизнеса. 

Картина дня:

И это еще не вся «Сумма»...

 ■ ОСОБОЕ МНЕНИЕ

Борис ТИТОВ: 
Мы против ареста 
предпринимателей 
на стадии следствия

Задержание руководителей группы «Сумма» братьев Магомедовых 
по делу о крупномасштабных хищениях из российского бюджета 
прокомментировал для «КП» бизнес-омбудсмен Борис Титов: 

- Мы против ареста предпринимателей на стадии следствия. В 
соответствии со ст. 108 УПК они не должны подвергаться аресту, 
поскольку это разрушает их бизнес. Если бы была угроза отъезда 
за рубеж, можно было бы применить домашний арест.
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Михаил ОЗЕРОВ

Это чувствует на себе 
и спецкор 
«Комсомолки».

Неужели и сюда мне те-
перь вход закрыт? Эта мысль 
предательски заползла, ког-
да подходил к трехэтажному 
зданию в викторианском сти-
ле на Берчин-лейн. Здесь от-
мечалось 130-летие Британ-
ской ассоциации иностранной 
прессы (FPA). Уже сколько лет 
я - член FPA, но червь сомнения 
грыз. Ведь после отравления 
британского агента Скрипаля 
перед  российскими журнали-
стами, включая корреспонден-
та «КП», здесь снова включа-
ют красный свет. Посмотреть 
гонку на лодках по Темзе сту-
дентов Оксфорда и Кембрид-
жа очень хотелось. Однако за 
сутки получил сообщение, что 
для «Комсомолки» места нет...
Таких случаев набралось пять 
или шесть, отказов от встреч 
и интервью еще больше. Не го-
ворю уж об угрозах по электрон-
ной почте.

«ЗАПАД ЗАПЛАТИТ 
ЗА ТАКОЕ ОТНОШЕНИЕ»

В ассоциацию пропустили 
без проблем. Еще около раз-
девалки мне положил руку на 
плечо коллега из Австралии.

- Очень все это жестоко! - 
произнес Ник Миллер, кор-
респондент «Сидней мор-
нинг геральд». - Агрессивно 

и бесцеремонно нападают, не 
представляя ни документов, 
ни фотографий, ни оценок 
независимых аналитиков. 
Согласен с теми, кто счи-
тает, что Запад заплатит за 
такое отношение к России. 
Обязательно напишу об этом. 
(Через день появилась статья 
под заголовком «Русские в 
негодовании из-за возобнов-
ления холодной войны».)

FPA - самая старая ассо-
циация иностранной прес-

сы в мире, и сюда пришли 
не только зарубежные акулы 
пера, но и дипломаты из раз-
ных стран, местные журнали-
сты. Многие из них обсуж-
дали трагедию в Солсбери. 
Некоторые, правда, просили 
не называть имен.

ОПЕРАЦИЮ ТЩАТЕЛЬНО 
СПЛАНИРОВАЛИ

Пол, корреспондент агент-
ства Франс Пресс:

- Где вина России? Не 

вижу доказательств, даже 
косвенных. Зато нет сомне-
ний, что Скрипаль работал 
на британскую разведку.

Айрис, обозреватель не-
мецкого еженедельника:

- Мы стали свидетелями 
операции, которую сплани-
ровали противники Пути-
на. Но, надеюсь, до горячей 
вой ны дело не дойдет.

Единодушного осуждения 
Британии не было и быть не 
могло, но многие соглаша-

лись, что нельзя было объ-
являть о высылке россий-
ских дипломатов во время 
трагедии в Кемерове.

- Наверное, договорен-
ности о депортации были 
согласованы заранее. Тем 
не менее, когда произошел 
этот ужасный пожар, нужно 
было проявить человеческие 
чувства, - считает Шинья, 
заведующий бюро японско-
го информационного агент-
ства.

«КОМСОМОЛКУ» 
ГОТОВЫ СДЕЛАТЬ 
ИЗГОЕМ

Рассказываю одному из 
руководителей FPA о моих 
«хождениях по журналист-
ским мукам», и он разводит 
руками:

- Власти Британии при-
званы способствовать работе 
членов нашей организации.

Пожилой сотрудник то-
кийской газеты спросил, не 
стоит ли «расстаться с этой 
обстановкой». Но бежать - 
совсем не по-журналистски. 

...Включил компьютер и 
увидел новое сообщение: 
мне отказали в поездке в 
средневековое поместье под 
Лондоном. Занавес совсем 
опустился?

Лондон.
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Дом, где жил завербованный Британией Сергей Скрипаль. По одной из версий, 
отравляющим веществом была обработана входная дверь. Отравление шпиона 

стало поводом для развертывания мощнейшей русофобской истерии в Британии.

В Лондоне взъелись 
на наших журналистов

Подробности 
этой истории - 
на kp.ru







10 Россия
www.kp.ru
 04.04.2018 Портрет явления:

Вл
ад

им
ир

 В
О

РС
О

БИ
Н

Окончание. 
Начало на < стр. 1.

- Здесь, - показывал он 
на столбы у приграничного 
КПП, - должно висеть пред-
упреждение бизнесменам. 
Большими буквами: «Прави-
тельство Российской Феде-
рации предупреждает - вести 
бизнес в Абхазии опасно!» И 
памятки здесь надо раздавать 
предпринимателям, как ту-
ристам, едущим в Сомали… 
Чтобы знали, где их ограбят, 
а где убьют.

Панов не просто вышел на 
тропу войны. Подмосковный 
предприниматель, который 
два года назад построил един-
ственное в Абхазии крупное 
промышленное предприятие, 
свирепствовал на междуна-
родном уровне. У абхазского 
посольства в Москве он вы-
ставил в пикет сына Илью с 
плакатом «Кто следующий?». 
В интернете бушевал его ан-
тиабхазский ролик «Бизнес 
по закону гор», собирающий 
среди российской публики 
лайки и проклятия. Скандал 
докатился до таких высоких 
персон, что мои абхазские ис-
точники рекомендовали упря-
мому Панову «прекратить без-
образия».

- А на что он рассчитыва-
ет? - поинтересовались в Су-
хуме. - Он сумасшедший?! 
Разве можно так по-детски 
рассчитывать на закон? Чего 
он хочет этим добиться? Чтоб 
его убрали?

И посоветовали бросить 
это дело. Уступить. И не по-
являться в Абхазии. Убьют.

- Я вот все думаю, Михаил 
Михайлович, зачем вы все 
это затеяли? - пытаюсь спа-
сти Панова. - Вы солидный 
бизнесмен. Езжайте в свой 
Подольск, оставьте Абхазию 
в покое. Это бессмысленно и, 
поверьте, небезопасно.

- Коллеги тоже говорят: 
зачем, мол, тебе это. Но тут, 
похоже… - Панов задумыва-
ется, не отрывая от границы 
взгляда, - дело принципа. 
Мне 70 лет. Чего мне боять-
ся? Можно сказать, это моя 
гражданская позиция. Если я 
уступлю, со следующим инве-
стором будет еще хуже. Осо-
бенно с русским.

- Перегибаете, - хмурюсь.
- Я работаю в Абхазии пять 

лет, - пожимает плечами Па-
нов. - И то, что я русский, уве-
рен, сыграло роль. Нас мало. 
Мы раздроблены. Москва 
нас не защищает, у нее свои 
непонятные интересы. Это 
провоцирует нападение. Мы, 
русские, производим впечат-
ление легкой добычи.

- Но на что вы еще рассчи-
тывали, инвестируя в Абха-
зию? - задаю я давно мучив-
ший меня вопрос.

- Я ожидал проблем, - Панов 
кивнул, не отрывая от Абха-
зии взгляда. - Но я принял все 
меры предосторожности. По-
верьте. Все!

«А МОГЛИ ОТДАТЬ ЕГО 
НАШИМ БАНДИТАМ...»

Семь лет назад владельцу 
строительной фирмы «СПС-
Кавказ» Михаилу Панову по-
ступило заманчивое предло-
жение - построить в Стране 
души (так поэтично называют 
свою землю абхазы) завод.

Республике тогда срочно 
понадобились водопровод ные 
трубы. Абхазы еще бы век ла-
тали коммунальное хозяйство, 
осваивая российскую финан-
совую помощь, но тут случи-
лась неприятность. Москва за 

время абхазской независимо-
сти сильно поумнела и реши-
ла выделять деньги Сухуму не 
«по-братски». Когда-то Абха-
зия финансировалась Россией 
как независимое государство, 
а потому и деньги тратила не-
зависимо. Они исчезали без 
следа и покорно списывались 
Москвой на издержки дружбы 
между народами. Теперь рос-
сийскую помощь переимено-
вали в «инвестиционную про-
грамму» и ввели строжайший 
бухгалтерский отчет, по кото-
рому неосвоенным миллиар-
дам положено возвращаться 
в федеральную казну (так же 
финансируются и российские 
регионы).

Абхазия сразу почувство-
вала себя плохо, потому что 
почти вся ее ежегодная добы-
ча в 6 - 7 миллиардов рублей 
оказалась под угрозой.

И столкнувшись с жестокой 
необходимостью реально что-
то чинить, в Сухуме решили 
построить первый за 25 лет не-
зависимости завод (обычно в 
Абхазии строились разве что 
гостиницы).

Посредниками между Па-
новым и правительством 
выступили уважаемые лю-

ди - контуженый герой 
грузино-абхазской войны 
танкист Роман Герия и быв-
ший руководитель военного 
санатория Саид Лакоба. По-
следний хоть и был осужден 
за хищения имущества, но по 
местным меркам зря - дело 
пустяковое…

Сделка казалась беспрои-
грышной. Дешевая аренда 
земли, низкие налоги, бли-
зость к рынку Краснодарского 
края. Да и республика была 
страстно заинтересована. Ведь 
завод давал измученной безра-
ботицей стране рабочие места, 
налоги. И главное - Абхазия 
тем самым показывала Мо-
скве, что не собирается быть 
вечно дотируемым регионом.

- На предприятии, - вспоми-
нает бизнесмен, - могли рабо-
тать 100 - 150 человек. Кроме 
труб выпускать тару, упаков-
ку, перерабатывать вторсы-
рье. Правда, знакомые меня 
предупредили - будь осторож-
ным. Но я все продумал. Не 
допустил соучредительства (я 
единственный хозяин завода). 
Землю арендовал напрямую у 
государства. Никаких бывших 
хозяев, только государствен-
ная собственность.

То есть юридически Панов 
обезопасил себя на 1000 про-
центов. И как законченный 
европеец с железной логикой: 
«Нет таких проблем, которые 
нельзя предусмотреть», начал 
строить завод.

К 2015 году завод в Гудауте 
был готов. Герия и Лакоба в 
благодарность за содействие 
(они ходили по-братски ре-
шать бумажные вопросы к чи-
новникам) получили контракт 
на дилерскую продажу труб и 
20-процентную скидку. Панов 
для пущей уверенности (его 
мучили предчувствия) присы-
лает на должность директора, 
главбуха и кассира своих лю-
дей. Рабочих набрали из мест-
ных. Идиллия продлилась це-
лый год. Целый!

А все потому, что Герия и 
Лакоба оказались людьми ин-
теллигентными.

- Мы защищали его, - рас-
сказывал мне потом танкист 
Герия. - А могли отойти в сто-
рону и отдать нашим банди-
там. Они сядут на его шею и 
все, что имеет, возьмут. Завода 
даже не хватит.

Конечно, через год россий-
ский предприниматель почув-
ствовал недоброе. Конечно, 
типовая история «русский ин-
вестор в Абхазии» вот-вот пе-
рейдет в финальную стадию… 

Но тут я позволю себе не-
большое отступление… 

«ПРОДАВАЙ ИЛИ 
КАТИСЬ ОТСЮДА»

Панову (он еще этого не 
понимает) повезло. Россий-
ских инвесторов обычно из 
Абхазии выгоняют погрубее.

В 2012 году был убит биз-
несмен Сергей Клеманто-
вич, занимавшийся ломом 
и заготовкой щебня. Упря-
мого российского бизнес-
мена Игоря Варова (опто-
вая торговля), впечатление, 
выживают всей Абхазией. 
Избиение, аресты, захват 
имущества. Закрыт его зна-
менитый гагринский супер-
маркет «Континент». Но 
предприниматель пока (и 
зачем-то) еще здесь держит-
ся. По-женски мудро и мол-
чаливо переживает наезды 
чиновников, суды и попытки 
грабежа гагринская хозяй-
ка кондитерского производ-
ства и гостиничного бизнеса 
Александра Кузнецова.

А недавно в Сухум (впе-
чатление - из другого мира) 
приехал российский чудак, 
решивший открыть первый 
в Абхазии прокат велосипе-
дов. Начинающий предпри-
ниматель Алексей Тверской, 
вероятно, исходил из панов-
ской европейской логики: 
коль Абхазия курорт, то ту-
ристам нужны велосипеды, 
а государству - налоги.

Прокат жил ровно месяц. 
Покататься на велосипедах 
захотели сотрудники мест-
ного уголовного розыска. 
Бесплатно. В итоге обеща-
ние отобрать бизнес. И уже 
ночью, тут надо отдать им 
должное, так и случилось.

На своей страничке в 
Фейс буке Тверской пишет: 

«Велопрокат прекратил 
свое существование из-за 
кражи всех велосипедов».

В полицию Александр об-
ращаться не стал. Мол, «брат 
уголовника может быть со-
трудником милиции, а зна-
чит, мое заявление вплоть 
до запятой будет известно 
тем, кто это сделал. Я в этом 
не сомневаюсь. Зачем мне 
лишние проблемы?» И очень 
мудро вернулся в Россию.

Так что с моим героем 
Михаилом Пановым абхазы 
расстались с максимальной 
нежностью. Они аккуратно, 
почти без насилия загрузи-
ли в автобус директора, двух 
российских охранников, 
бухгалтера, кассира, довез-
ли их до границы и посове-
товали больше не появляться 
в Стране души. Самого рос-

Приключения русского       бизнесмена в Стране души

Российский 
инвестор 

Михаил Панов 
(на фото слева) 
утверждает, что 
абхазы украли 
у него завод. 
Роман Герия 

(справа) 
не возражает: 
да, забрали, 

но ради народа. 
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Анна КУКАРЦЕВА

Так ли вредно 
все искусственное 
в продуктах, разбираемся 
с экспертами.

Мифов вокруг вкусной и 
полезной пищи так же много, 
как и разнообразной еды на 
полках холодильника. Начи-
наем цикл публикаций, где 
вместе с нашими эксперта-
ми попробуем разобраться, 
где на самом деле скрывается 
польза, а где вред.

ЧИТАЕМ ЭТИКЕТКУ
Еще лет 20 назад на эти-

кетках немногочисленных 
продуктов питания, которые 
продавались в наших магази-
нах, было скромно написано: 
отдушки, консерванты, кра-
сители. Но мы не смотрели 
на этикетку, мы просто по-
купали и ели. Когда насту-
пили времена изобилия, мы 
начали жить по международ-
ным нормам, в которых ого-
варивалось, что все добавки 
должны быть маркированы. 
А буква «Е» с цифрами - это 
маркировка любых добавок. 
Как искусственного, так и 
природного происхождения.

То есть длинный список 
Е в составе продукта - это 
просто требование Европей-
ской комиссии по добавкам 
(JECFA). Она же, кстати, да-
ла и буквенное обозначение 
добавкам. Цифры - это за-
кодированное название. Под 
буквами и цифрами часто 
скрываются самые простые 
вещи: яблочная, уксусная 
кислота, желатин, крахмал, 
куркума, йод, танины (веще-
ства в чае) и так далее.

- Вы удивитесь, но если 

разбирать безобидное ябло-
ко по буквам, то получится 
длинный набор ешек, - ком-
ментирует наш эксперт, член 
Национальной ассоциации ди-
етологов и нутрициологов, врач 
Людмила Денисенко. - Напри-
мер, хлорофилл - E140, каро-
тин - Е160a, пектин - Е440, 
яблочная кислота - E296, 
аскорбиновая кислота - Е300. 
И так далее, и так далее. Да, 
есть вещества природного 
происхождения, а есть син-
тезированные искусствен-
но. Вот, например, пакетик 
разрыхлителя - это не что 
иное, как сода, смешанная 
с уксусом. Так наши мамы и 
бабушки издавна добивались, 
чтобы тесто и выпечка были 
пышнее. Такой разрыхлитель 
в выпечке обозначается бук-
вами Е262. Чтобы его полу-
чить, смешали соду (Е500) и 
уксус (Е270).

То есть большинство ешек 
просто безвредно, небольшая 
часть может навредить, а дей-
ствительно опасных совсем 
мало (см. графику).

- На самом деле вызвать 
ваше подозрение должно не 
количество Е на этикетке, 

а цвет продукта, - поясняет 
Людмила Денисенко. - На-
пример, приятный розовый 
цвет колбасе и сосискам при-
дают нитраты (Е250 - нитрит 
натрия, Е251 - нитрат натрия 
и Е252 - нитрат калия). Если 
бы не они, то цвет колбасы и 
сосисок был бы малоаппетит-
ного серого цвета. В неболь-
шом количестве вреда они не 
принесут, но если есть колба-
су килограммами постоянно, 
нитриты способны спровоци-
ровать скачки давления. То 
же самое касается ярких га-
зировок - чем ядовитее цвет, 
тем больше вредных добавок.

БУЛЬОННЫЕ 
КУБИКИ ВЫЗЫВАЮТ 
ПРИВЫКАНИЕ?

Первые бульонные кубики 
изобрел аж в 1882 году пред-
приниматель Юлиус Магги. 
Тогда это была недорогая, 
но питательная еда для бед-
няков. По сути, кубики - это 
концентрированный обезво-
женный мясной или овощной 
бульон с добавлением жира, 
специй и глутамата натрия. 
Кажется, ничего вредного, но 
так ли это?

- Если бы это было действи-
тельно вредно, то кубики не 
были бы так популярны уже 
второй век, - говорит дието-
лог Людмила Денисенко. - С 
другой стороны, в них мно-
го соли и жиров. И еще одна 
опасность - привыкание к глу-
тамату натрия. Эта в принци-
пе безвредная добавка, если 
есть ее постоянно, способна 
«забить» наши рецепторы, и 
тогда еда без глутамата будет 
казаться невкусной и пресной. 
Поэтому кубики и любые дру-
гие сухие бульоны можно ис-
пользовать только в самых 
крайних случаях. И уж точно 
не стоит кормить ими детей.

ГЛУТАМАТ НАТРИЯ 
ЗАСТАВИТ ПОЛЮБИТЬ 
ДАЖЕ НЕВКУСНУЮ ПИЩУ

Глутамат натрия япон-
цы выделили еще в начале 
XX века из особого вида водо-
рослей. Стоило их добавить в 
любое блюдо, как оно стано-
вилось вкуснее. Это вещество 
способно образовываться 
также в соевом соусе и «со-
зревает» в сыре рокфор.

- Глутамат натрия усилива-
ет совершенно особый вкус 
«умами» - вкус белковой пи-

щи, - поясняет диетолог Та-
мара Саврасова. - Если в пи-
ще есть белок, значит, есть 
и глутамат натрия. А белки 
нам необходимы для строе-
ния клеток, для поддержания 
иммунитета и жизнедеятель-
ности в целом. Поэтому ор-
ганизм так «радуется» этому 
вкусу. Собственно, потому 
пищевая промышленность 
и начала синтезировать это 
вещество, чтобы подчеркнуть 
вкус еды. Но вредной эту до-
бавку назвать нельзя.

- Более того, организм 
сам способен синтезировать 
глутамат натрия, поскольку 
в нем нуждаются и мозг, и 
сердце, - подчеркивает врач 
Людмила Денисенко. - До-
стоверных исследований о 
его вреде нет, но все же до-
бавка действительно делает 
пищу более вкусной, поэто-
му я рекомендую не более 
одного-двух блюд с глутама-
том в день. Иначе легко на-
брать лишние килограммы.

А вот кому Е-добавки? 
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Мы продолжим 
разбирать правду 
и мифы о еде 
и ждем ваших 

вопросов на сайте kp.ru

1200 г зелени в сутки 
должен съедать человек 
- таковы современные 
рекомендации дието-
логов. Честно говоря, 
большинство из нас та-
кая цифра шокирует. 12 
огромных пучков зелени 
в день! Недешево, да и 
попробуй столько съесть 
- устанешь жевать.

Выход есть - зелень 
можно выпить! В виде 
полезного коктейля. Но 
сначала разберемся, в 
чем же польза зелени.

Для медицины по 
большому счету все 
равно, какие именно 
растения вы будете есть: 
хоть лук, хоть петрушку, 
хоть укроп, хоть рукко-

лу, айсберг или романо. 
Для нашего организма 
важно, что это свежие 
проростки съедобной 
травы. Все они богаты 
магнием.

Этот микроэлемент, 
работая в паре с кальци-
ем, отвечает за упругость 
и крепость костей. Дей-
ствует успокаивающе и 
расслабляюще. Сни-
жает тонус сосудов - и 

артериальное давление 
понижается. Снимает 
спазмы мышц - мышеч-
ные зажимы расслабля-
ются, боли ослабевают. 
Магний положительно 
влияет на сердце, улуч-
шая проводимость им-
пульса по гладкой му-
скулатуре, - оно лучше 
сокращается.

Доказано: люди, 
получающие доста-
точно магния, на 22 
процента меньше ри-
скуют заполучить 
сердечно-сосудистые 
заболевания!

У тех, кто не страдает 
от недостатка магния, 
меньше тяга к мучному, 
сладкому.

Но получить доста-
точно магния с пищей 
довольно непросто. 
Для этого нужно съе-
дать больше килограм-
ма зелени в день. Или 
выпивать 6 стаканов 
зеленого коктейля. Вот 
его рецепт: несколько 
пучков зелени или про-
ростков (т. н. микрозе-
лень, ростки с первой 
парой листочков) по-
ложите в блендер. Для 
вкуса и объема можно 
использовать фрукт или 
овощ по вкусу - грушу, 
огурец, зеленое ябло-
ко, сельдерей. Добавить 
полстакана обычной чи-
стой воды. Перемолоть в 
коктейль и немедленно 
выпить.

 ■ «ЖИТЬ ЗДОРОВО!»Каждое утро на Первом канале 
известная телеведущая и врач 
Елена Малышева рассказывает, 
как обустроить свой быт так, 
чтобы жить было не только здО-
рово, но и здорОво. А для тех, 
кто не успел к эфиру, мы на-
поминаем о самых интересных 
темах программы.

Смотрите «Жить здорово!»
с понедельника по пятницу в 9.50 (мск)
на Первом канале.

Подготовила Алина МАКЕЕВА.
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Выпьем зелень, где же кружка?
КСТАТИ

✔ Чтобы не разориться на походах в зеленную лавку, 
можно самому выращивать микрозелень - это сейчас 
самый писк в мировой диетологии. Продаются даже спе-
циальные контейнеры для выращивания микрозелени: в 
пластиковый лоток вставлена пластиковая же корзинка. 
В лоток наливается немного воды, семена любой зелени 
или травы помещаются в корзинку - и спустя несколь-
ко дней в этой корзинке готова микрозелень, которую 
можно есть.

✔ Если покупать контейнеры вы не готовы, микро-
зелень можно вырастить в обычной банке. Насыпьте 2 
столовые ложки семян на дно стеклянной банки (удобнее 
всего литровая или 0,75), добавьте несколько столовых 
ложек воды (чтобы семена были в нее погружены, но не 
плавали свободно). Закройте банку крышкой и поместите 
микропарник для микрозелени на окно, причем удобнее 
всего, чтобы банка была наклонена под углом примерно 
45 градусов. Через несколько дней семена дадут ростки, 
которые можно отправлять прямиком в блендер.

 ВАЖНО!
Зелень - любимая еда населяющих наш кишечник микроорганизмов. Тех самых, что вырабатывают 70 процентов серотонина - гормона удовольствия. Кроме того, зелень улучшает пищеварение, так как стимулирует перистальтику кишечника.










