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ПЯТНИЦА, 15 АВГУСТА 
6.00 «Доброе утро» 
9.00 Новости 
9.05 «Земля любви, зем 
ля надежды». Т/с 
10.00 «Ребята из нашего города». 
Т/с 
10.55 «Сами с усами» 
11.40 «Твинисы». Т/с 
12.00 Новости 
12.15 Ирина Метлицкая и Владимир 
Меньшов в фильме «Куколка» 
14.40 «Непутевые заметки» с Дм. 
Крыловым 
15.00 Новости (с с/т) 
15.15 «Дикие штучки». Д/с 
15.40 Луи де Фюнес в комедии 
«Приключения раввина Якова» 
17.30 «Приходите меня убивать». 
Дело 2002 года 
18.00 Вечерние новости (с с/т) 
18.20 «Человек и закон» с Алексе
ем Пимановым 
18.50 Питер Фальк и охота на ди
нозавра в приключенческом филь
ме «Затерянный мир». 2-я серия 
19.55 «Поле чудес» 
21.00 «Время» 
21.30 Премьера. «Золотой граммо
фон» 
22.35 «Полицейская академия: го
род в осаде». Комедия 
0.10 Дикий пляж в курортной коме
дии «Пятнадцатое августа» 
1.55 Реальная музыка 

5.00 «Доброе утро, Россия!» 
5.10,5.45,6.15,6.45,7.15,7.45, Мест
ное время. «Вести» - Южный Урал» 
8.10 Местное время «Вести» - Маг
нитогорск 
8.45 «Каменская». Т/с 
9.50 «Возвращение Будулая». Т/с 
11.00 «Вести» 
11.30, 14.10 Местное время. «Вес
ти» - Южный Урал» 
11.50 «В поисках приключений» 
12.50 «Марш Турецкого-2». Т/с 
13.50, 16.30 «Вести». «Дежурная 
часть» 
14.00 «Вести» 
14.30 «Моя семья» 
15.30 «Комната смеха» 
16.40, 20.30 Местное время. «Вес
ти» - Магнитогорск 
17.00 «Вести» 
17.10 «Гражданин начальник». Т/с 
18.05 «Линия защиты». Т/с 
19.00 «Аншлаг» 
20.00 «Вести» 
20.50 «Спокойной ночи, малыши!» 
20.55 Алла Пугачева, Филипп Кир
коров, Клара Новикова и Иосиф Коб
зон в праздничном концерте 
22.30 «Энигма». Детектив 
0.55 Остросюжетный фильм «От 
заката до рассвета-2» 
2.45 «Дорожный патруль» 
3.05 «От Земли до Луны». Т/с 
4.00 «Голливудские жены». Х/ф 
4.45 «Евроньюс» 

6.25 «Новости» 
7.00 «С 7 до 9» 
9.10 «Вести» - Юж
ный Урал» 
9.30 «Специальный репортаж» 
9.40 «Полигон» 
10.10 «Саванна». Т/с 
11.00 «Путешествие в мир искусст
ва» 
11.40 Музыкальная сказка «Мэри 
Поплине, до свидания!» 2-я серия 
13.00 «Новости» 
13.30 «Самая плохая ведьма». Т/с 
14.00 «Грозовые камни». Т/с 
14.30 «Природные чудеса Амери
ки» 
15.00 «История одного шедевра» 
15.20 «Шахерезада». М/с 
15.45 «Поет Уральская гармонь» 
16.00 «Да ведают потомки» 
16.20 «Веселая радуга» 
16.40,20.30 «Вести» - Южный Урал» 
17.00 «Новости» 
17.30 «Ералаш» 
18.00 «Россия. Забытые годы. Ис
тория Красной Армии», 1-я часть 
19.00 «Саванна». Т/с 
19.50 «Стратегия Магнитки» 
20.00 «Автостоп» 
20.20 «Стиль жизни» 
20.50 «Живите с чистою душой» 
21.25 «Приговор». Детектив 
23.00 «Новости» 
23.35 «Ночная жизнь» 
0.15 «Ви Ай Пи». Т/с 
1.05 «Какая любовь, когда всем ну
жен только секс». Комедия 
2.50 Эротические зарисовки «Га
лантная французская эротика» 

8.40 Музыка 
8.45 РИО «Реклама, инфор 
мация, объявления» 
9.00 Телемагазин 
9.30 Мультфильмы 
10.10 «Автостандарт» 
10.15, 3.00 «ZTV. Discostar» 
11.00 «Личное время» 
11.30 «Дачный сезон» 
12.00 «Влюбленные в танго». Т/с 
13.00 РИО «Реклама, информация, 
объявления» 
13.15 Телемагазин 
14.00 «Золотая баба». Приключен
ческий фильм. Крепостной кресть
янин ищет заветный «магнитный ка
мень», чтобы обрести свободу и 
любимую 
16.00 «Документальный детектив» 
16.35 «Секретное пространство» 
17.10 «Женаты... с детьми». Т/с 
17.45 «Жикина династия». Комедия. 
Герой решает найти подходящую 
подружку взрослому внуку 
19.45 РИО «Реклама, информация, 
объявления» 
20.00 «Влюбленные в танго». Т/с 
21.00, 2.00 «Шоу Джерри Спринге
ра» 
22.00 «Неизвестная планета» 
23.00 «Женаты... с детьми». Т/с 
23.30 Музыка 
23.45 РИО «Реклама, информация, 
объявления» 
0.00 «Марк Твен против». Комедия. 
1.45 «Агентство криминальных но
востей» 

СУББОТА, 16 АВГУСТА 
6.00 Новости 
6.10 «Сейчас или никог 
да». Т/с 
7.00 Новости , 
7.10 «Приключения Геркулеса». 
Т/с 
8.00 «Твинисы». Т/с 
8.20 «Играй, гармонь любимая!» 
9.00 «Слово пастыря» 
9.15 «Здоровье» 
10.00 Новости 
10.10 «Смак» 
10.30 «Возвращение домой. Влади
мир Жириновский. Алма-Ата» 
11.15 Тайны века. «Ульяновы. Не
известная семья» 
12.00 Новости (с с/т) 
12.10 Николай Крючков в музыкаль
ной комедии «Матрос с «Кометы» 
13.55 «Ералаш» 
14.15 Дисней-клуб: «Геркулес» 
14.40 «Клуб путешественников» 
15.25 «Темный ангел». Т/с 
16.20 Галина Польских, Николай 
Караченцов в комедии «Белые 
росы» 
18.00 Вечерние новости 
18.20 Шарон Стоун, Ричард Чембер-
лен в приключенческом фильме «В 
поисках золотого города» 
20.15 «Шутка за шуткой» 
21.00 «Время» 
21.25 Кристофер Ламберт заверша
ет битву в приключенческом филь
ме «Горец - конец игры» 
23.05 Чужие в фантастическом бое
вике «Сверхновая» 
0.45 Фестиваль «Новая волна» в Юр
мале 

6.00 «Два билета на дневной сеанс». 
Х/ф 
7.30 «Жирафа и очки», «Про чудака 
лягушонка». М/ф 
7.45 «Золотой ключ» 
8.05 «Русское лото» 
8.40 «Ха». Маленькие комедии 
8.55 «Утренняя почта» 
9.25 «Сам себе режиссер» 

10.25 «Одиннадцать друзей Оуше-
на». Х/ф 
12.55 «В поисках приключений» 
14.00 «Вести» 
14.20 «Возвращение «Святого 
Луки». Детектив 
16.00 «Губерния» 
16.40 «Стратегия Магнитки» 
16.50 «Формула успеха». Убороч
ная страда в Кизильском районе 
17.05 «Музыка без границ» 
17.25 «Правдивые истории» 
18.00 «Моя семья» 
19.00 «Аншлаг» 
20.00 «Вести» 
20.25 Жан-Клод Ван Дамм в боеви
ке «Двойник» 
22.25 Приключенческий фильм 
«Бермудский треугольник» 
0.30 «Кровавое лето Сэма». Х/ф 
3.05 Футбол. Чемпионат России. 
«Торпедо-Металлург» (Москва) -
ЦСКА (Москва). Трансляция со ста
диона «Торпедо». 2-й тайм 
4.05 «Клоун». Т/с 
5.00 «Евроньюс» 

7.00 «Новости» F3£ 
7.30 «Маски-шоу» b̂ Sb.'*"""*?̂ * 
8.00 «Антоша Рыб- ^ 
кин». Комедия 
9.00 Фильм-детям. «Как выйти за
муж за короля» 
10.30 «Детский мир» 
11.00 «Путешествия вокруг света» 
11.30 «Горас и Тина». Т/с • 
12.00 «Ностальгия по Северу» 
12.30 «В мире животных» 
13.10 Музыкальная комедия «Цы
ганский барон» 
14.35 «Музыка новой эры» 
15.30 «Вокруг света» 
16.00 «Губерния» 
16.40 «Стратегия Магнитки» 
16.50 «Формула успеха». Убороч
ная страда в Кизильском районе 
17.05 «Музыка без границ» 
17.25 «Эфир-2». Развлекательная 
видеопрограмма 
18.00 «Ивон из Юкона». М/с 
18.30 «Осторожно, модерн!» 
19.00 «Вихрь цветов». Т/с 
20.00 «Новости» 
20.30 «Аллея звезд» 
21.30 Развлекательный телеканал 
«В субботу вечером». Остросюжет
ная драма «Антония» 
Интерактивный выбор 2-х фильмов: 

1. Боевик «Отряд спасения» 
2. Комедия «Бабник» 
22.20 Просмотр двух фильмов, выб
ранных телезрителями 

9.10 Музыка 
9.15 РИО «Реклама, ин
формация, объявления» 
9.30 Телемагазин 
10.00 Мультфильмы 
10.35 «Клубничка». Т/с 
11.10 «Братья Флаб». М/с 
11.40 «Одиссей». Т/с 
12.15 «Ветеринарка» 
12.45 «Дачный сезон» 
13.15 «Тонкая голубая линия». Т/с 
13.50 «Чем заняться мертвецу в 
Денвере». Детективный триллер 
15.45 «Серебряный ручей» 
16.00 «Неизвестная планета» 
17.00 «Магия дзюдо» 
17.30 «Ивон из Юкона» 
18.00 «Небесные волки 
19.00 «Карданный вал» 
19.30 «Стиль жизни» 
20.00 Музыка 

20.15 РИО «Реклама, информация, 
объявления» 
20.30 «Тонкая голубая линия». Т/с 
21.10 «Таинственный узник». Исто
рическая драма 
23.00 «Допинг для ангелов». Дра
ма. Скромный служащий получает 
неожиданные подарки от ангела-
хранителя 
0.45 «Ничья земля». Трагикомедия 
2.40 «Она любит ночь» 

М/с 
. Т/с 

8.00 ТВ-ИН. «Время мест
ное» 
8.20 ТВ-ИН. «ТВ-ММК» 
8.45 «Настроение» 
10.55 «Смотрите на кана
ле» 
11.00 «Разлученные». Т/с 
11.50 «Московские истории Василия 
Ливанова» 
12.20 «Спорт-экстрим» 
12.40 ТВ-ИН. «Время местное» 
13.00, 16.00, 20.00, 0.00 «События. 
Время московское» 
13.15 Телеканал «Дата» 
14.05 «Неприрученная Африка». Т/с 
14.30 «Денежный вопрос» 
14.45 «Средиземное море». Т/с 
15.40 «Петровка, 38» 
16.15 «Инспектор Деррик». Т/с 
17.30 «Москва смеется» 
18.00 «Регионы: прямая речь» 
18.30 «Петя и Красная Шапочка», 
«Терем-теремок». М/ф 
19.05 «Цыганская любовь». Т/с 
20.15 ТВ-ИН. «Время местное» 
20.35 ТВ-ИН. «Дворцовые тайны» 
21.00 Т/к «Ермак» - «День» 
21.00 «Загадочная женщина». Т/с 
21.55 «Частный детектив, или Опе
рация «Кооперация». Комедия 
23.40 «Репортер» 
0.40 «Русский век» 
1.20 «Времечко» 
1.50 «Петровка, 38» 
2.10 «25-й час» 
2.30 «Любовники с нового моста». 
Х/ф 

5.45 «Школа Мэдисон». 
Т/с 
6.00 «Зак и секретные 
материалы». Т/с 
6.25 «Битлджус». М/с 
6.50 «Приключения Вуди и его дру
зей». М/с 
7.15, 9.00 «Афиша» 
7.30 «Друзья». Т/с 
8.00 «Зачарованные». Т/с 
9.15 «Истории в деталях» 
9.45 «Форт Пресидио». Детектив 
12.00 «Чарльз в ответе». Т/с 
12.30 «Саванна». Т/с 
13.30 «Блоссом». Т/с 
14.00 «Гуси-лебеди». М/ф 
14.30 «Пинки и Брейн». М/с 
15.00 «Новый Бэтмен». М/с 
15.30 «Фриказоид». М/с 
16.00 «Дорогая, я уменьшил детей». 
Т/с 
17.00 «Друзья». Т/с 
17.30 «Новая семейка АдДамс». Т/с 
18.00 «Тайны Смолвиля». Т/с 
19.00 «Осторожно, модерн!» 
19.30 «Истории в деталях» 
20.00 «Зачарованные». Т/с 
21.00 «Ордер на смерть». Боевик. 
Полицейский садится в тюрьму, 
чтобы расследовать убийства зак
люченных 
22.55 «Детали» 
23.25 «Пятница, 13-е». Фильм ужа
сов 
1.25 «Кресло». Игровое шоу 
2.10 «Санкт-Петербург и его окрес
тности» 

9.00 «Частный детектив, 
или Операция «Коопера
ция». Комедия 
10.30 «Православная эн
циклопедия» 
11.00 ТВ-ИН. «Время местное» 
11.20 ТВ-ИН. «Дворцовые тайны» 
11.45 «Отчего, почему?» Програм
ма для детей 
12.30 «АБВГДейка» 
13.00 «События. Утренний рейс» 
13.15 Телеканал «Дата» 
14.05 «Король-олень». Фильм-сказ
ка 
15.25 «Неприрученная Африка». 
Т/с 
16.00 «События. Время московское» 
16.20 «Репортер» 
16.35 Концерт, посвященный 85-ле
тию финансовой службы МВД 
17.35 «Всем в розыск». Фильм 3-й 
18.15 «Чича». Х/ф 
20.00 «Жар-птица». М/ф 
20.15 ТВ-ИН. «Время местное». 
События недели 
21.00 «Чисто английское убийство». 
Т/с 
23.00 «События. Время московское» 
23.55 «МегаЛото» 
0.00 Моника Белуччи в фильме «Ма-
лена» 
1.55 «События. Время московское» 
2.05 Ив Монтан в фильме «И как 
Икар». Х/ф 

5.45 «Школа Мэдисон». 
Т/с 
6.00 «Кубанские каза
ки». Музыкальная коме
дия 
8.00 «Улица Сезам» 
8.30 «Куда летишь, Витар?», «При
ключения малыша Гиппопо». М/ф 
9.00 «Как дела у Мими?» М/с 
9.30 «Флиппер и Лопака». М/с 
10.00 «Алекс и Алексис». М/с 
10.30 «Пуччини». М/с 
10.45 «Ник и Перри». М/с 
11.00 «Утро с Киркоровым» 
12.00 «Скрытая камера» 
13.00 «Побег на гору ведьмы». Фэн-
тези 
15.00 «Перехват» 
16.00 «Ю.С.П.-Студия» 
17.00 «Альф». Т/с 
17.30 «Улицы разбитых фонарей». 
Т/с 
19.00 «Ордер на смерть». Боевик 
21.00 «Тернер и Хуч». Комедия. 
Чистюля-полицейский вынужден 
приютить у себя невоспитанного и 
неряшливого пса 
23.05 «Истории в деталях». Специ
альный выпуск 
0.05 «Почему дураки влюбляются?» 
Музыкальный фильм 
2.15 «Сто дней до приказа...» Пси
хологическая драма 

6.00, 9.00 «Завтрак с 
«Дискавери» 
6.50 «Чудеса кино» 
7.20 «Волшебный 
школьный автобус». М/с 
7.45, 12.30 «Черепашки-ниндзя». 
М/с 
8.30 «Русская усадьба-2» 
10.05 «Жандарм и инопланетяне». 
Комедия 
12.05 «Величайшая мелодия на 
Земле». М/с 
13.15 «Наши песни» 
13.30 «ТВ-клуб» 
14.00 «Новая жертва». Т/с 
15.00 «Наша секретная жизнь». Т/с 
16.00 «Борьба за «Дом» 
17.00 «Окна». Ток-шоу 
18.00 «Бремя денег» 
19.00 «Служба Личных Новостей» 
19.30 «Москва: инструкция по при
менению» 
20.00 «Окна». Ток-шоу 
21.00 «Борьба за «Дом». Реальное 
шоу 
22.00 «Жандарм и жандарметки». 
Комедия 
0.15 «Москва: инструкция по при
менению» 
0.45 «Окна». Ток-шоу 
1.45 «Империя страсти» 
2.25 «Земля: последний кон
фликте». Т/с 
3.15 «Империя страсти» 

7.00 «Корфу - море 
звуков» <37/~* 
7.45 «Мелодия све- *Sc? 
чей» 
8.00 «EuroNews» 
10.00 «Новости культуры» 
10.20 «Порядок слов» 
10.30 «Взаимосвязи». Д/с 
11.00 «Пленник Зенды». Х/ф 
12.35 «В вашем доме». Алексей 
Рыбникбв 
13.15 «Вершки и корешки». М/ф 
13.30 «Искатели». 8-я серия 
13.55 Женщины северной столицы. 
«Дочь Петра» 
14.20 «Земля Индиго». Т/с 
16.10 Ф. Стуков, А. Высоцкий «Из 
жизни врача». Телеспектакль 
16.50 «Секретные физики». Юлий 
Харитон. Фильм 2-й 
17.20 «В мире танца». «Спящая кра
савица» 
17.45 «Сияющий камень» 
18.30 «Новости культуры» 
18.45 «Санкт-Петербургская белая 
ночь». Концерт Берлинского филар
монического оркестра 
20.00 «Бинка». М/с 
20.05 «Сокровища затонувших ко
раблей». М/ф 
20.25 «Во имя любви». Х/ф 
22.25 «Линия жизни». Василий Ак
сенов 
23.20 «Блеф-клуб» 
0.00 «Новости культуры» 
0.25 «Разведка, о которой знали 
немногие». Леонид Линицкий 
1.00 «Длинная дорога домой». Х/ф 

7.00 «Шоу Бенни Хил
ла» 
7.20 «Коалы не вино
ваты». Т/с 
7.50 «Черепашки-ниндзя». М/с 
8.10 «Волшебный школьный авто
бус». М/с 
8.35,15.30 «Комедийный коктейль». 
Т/с 
9.05, 14.25 «Фигли-Мигли» 
9.30, 14.55 «Каламбур». Юмористи
ческий журнал 
10.00 «Завтрак с «Дискавери» 
11.05 «Неизвестная планета» 
11.35 «Москва: инструкция по при
менению». Лучшее за неделю 
12.05 «Жандарм и жандарметки». 
Комедия 
16.00 «Борьба за «Дом» ^ 
17.00 «Микс файт: бои без правил» 
18.00 «Запретная зона» 
19.00 «Москва: инструкция по при
менению». Дайджест 
19.30 «Фигли-Мигли» 
20.00 «Бремя денег» 
21.00 «Борьба за «Дом» 
22.00 «Патриотическая комедия». 
Комедия 
0.20 «Микс файт: бои без правил» 
0.50 «Ярость». Боевик 
2.50 «Титаны рестлинга на ТНТ» 

7.00 «EuroNews» у 
10.10 «Трое из Про-
стоквашино», «Кани-
кулы в Простокваши-
но». М/ф 
10.45 «Маскарад». Х/ф 
12.30 «Благодарен судьбе». «Про
фессия и ремесло» , 
13.05 «Домовик и Кружевница». 
Х/ф 
14.20 «Искусство архитектуры». 
Д/с 
14.45 «Партитуры не горят» 
15.10 «Знаменитые арии». Сцена 
из оперы Л. Яначека «Лисичка-плу
товка» 
15.20 Звездные годы «Ленфильма» 
16.00 «Вратарь». Х/ф 
17.15 «Лебеди Непрядвы». М/ф 
17.40 «Возвращение Богов». «Мис
тика Богов» 
18.35 «Романтика романса» 
19.15 «Сферы» 
20.00 «Жизнь - длинная спокойная 
река». Х/ф 
21.30 «Великие романы двадцато
го века». Марго Фонтейн и Роберто 
Ариас 
22.00 «Новости культуры» 
22.20 М. Старицкий. «За двумя зай
цами». Телеверсия спектакля теат
ра им. Евг. Вахтангова 
0.35 «Оловянные солдатики», 
«Рой». Короткометражные х/ф 
1.00 «Маскарад». Х/ф 
2.40 «Тяп-ляп». М/ф для взрослых 

6.00 «Утро на НТВ» 
9.00 Золотой фонд НТВ. 
«Намедни - 95» 
10.00 «Сегодня утром» 
10.20 Погода на завтра 
10.25 «Путешествия натуралиста» 
11.00 «Квартирный вопрос. Победа 
в интерьере» 
12.00 «Сегодня» 
12.30 Ток-шоу «Страна Советов» 
13.35 «Крот». Т/с 
14.40 «Криминал» 
15.00 «Сегодня» 

15.35 Ток-шоу «Принцип домино». 
«Сколько пить за рулем?» 
17.00 «Сегодня» 
17.30 «Скорая помощь-3». Т/с 
18.25 «Команда. RU» 
19.00 «Сегодня» 
19.35 «Улицы разбитых фонарей. 
Черная метка». Т/с 
20.35 Клифф Робертсон и Дэвид 
Соул в шпионском детективе «Ключ 
к Ребекке». 1-я серия 
22.50 Супербокс. Оскар де Ла Хойя 
против Мигеля Гонзалеса 
23.40 Кино не для всех. Фильм Ро
мана Полански «Бесстрашные убий
цы вампиров» 
1.50 «Воры». Т/с 

7.00 Фигурное ката- СПОРТ 
ние. Шоу сильнейших 
профессионалов мира 
8.00 «Eurosportnews» 
8.10 Хоккей. Междуна
родный турнир «Кубок Лады». «Ко-
шице» (Словакия) - «Салават Юла
ев» (Уфа) 
10.00 «Вести-спорт» 
10.10 Хоккей. Международный тур
нир «Кубок Лады». «Лада» (Толь
ятти) - «Химик» (Московская об
ласть) 
11.55 Теннис. Международный тур
нир WTA в Торонто 
14.00 «Вести-спорт» 
14.10 Футбол. Лига чемпионов. Матч 
3-го квалификационного раунда 
16.00 Золотой пьедестал. Ринат Да-
саев 
16.30 «Eurosportnews» 
16.40 Теннис. Международный тур
нир WTA в Торонто 
18.40 «Вести-спорт» 
18.50 Теннис. Международный тур
нир WTA в Торонто 
22.50 «Вести-спорт» 
23.00 Хоккей. Международный тур
нир «Кубок Лады». «Химик» (Мос
ковская область) - «Кошице» (Сло
вакия) 
0.45 Профессинальный бокс 
2.00 «Вести-спорт» 
2.15 Хоккей. Международный тур
нир «Кубок Лады». «Лада» (Толь
ятти) - «Салават Юлаев» (Уфа) 
4.00 Теннис. Международный тур
нир WTA в Торонто. 1/4 финала 

6.25 Шпионский детектив 
«Ключ к Ребекке». 
1-я серия 
8.00 «Сегодня» 
8.15 Погода на завтра 
8.20 «Голубое дерево». Т/с 
9.00 «Бобик в гостях у Барбоса». 
М/ф 
9.10 Золотой фонд НТВ. 
«Намедни - 96» 
10.05 «Кулинарный поединок» 
11.00 «Квартирный вопрос. Инте
рьер для любимой» 
11.50 Спорт «Лотто 6 из 49» 
11.55 Погода на завтра 
12.00 «Сегодня» 
12.15 Экстремальное шоу «Фактор 
страха» 
13.05 Жан Марэ в приключенчес
ком фильме «Парижские тайны» 
15.10 «Своя игра» 
16.00 «Сегодня» 
16.20 Томас Андерс в программе 
«Женский взгляд» Оксаны Пушки
ной 
17.05 Эрик Роберте в боевике «Луч
шие из лучших» 
19.00 «Сегодня» 
19.35 «Агент национальной безо-
пасности-2. Цейтнот». Т/с 
20.40 Шпионский детектив «Ключ к 
Ребекке». 2-я серия 
22.40 «Все сразу!» Ночные развле
чения 
23.15 «Отель страсти». Эротичес
кий триллер 
1.05 «Воры». Т/с 

7.00 Теннис. Между- СПОРТ 
народный турнир WTA 
в Торонто. 1/4 финала 
10.00, 14.00, 19.45, 22.50, 
2.00 «Вести-спорт» 
10.10 Футбол. Чемпионат России. 
«Крылья Советов»(Самара) - «Тор
педо-Металлург» (Москва) 
11.55 «EurosportNews» 
12.10 Хоккей. Международный тур
нир «Кубок Лады». «Химик» (Мос
ковская область) - «Кошице» (Сло
вакия) 
14.10 Хоккей. Международный тур
нир «Кубок Лады». «Лада» (Толь
ятти) - «Салават Юлаев» (Уфа) 
15.55 Теннис. Международный тур
нир WTA в Торонто. 1/4 финала 
19.55 Футбол. Чемпионат России. 
«Спартак-Алания» (Владикавказ) -
«Крылья Советов» (Самара) 
22.00 Футбол. Чемпионат России. 
«Рубин» (Казань) - «Ротор» (Вол
гоград) 1-й тайм, 2-й тайм 
0.00 «Eurosportnews» 
0.10 Хоккей. Международный тур
нир «Кубок Лады». «Салават Юла
ев» (Уфа) - «Химик» (Московская 
область) 
2.15 Хоккей. Международный тур
нир «Кубок Лады». «Лада» (Толь
ятти) - «Кошице» (Словакия) 
4.00 Профессинальный бокс 
5.15 Футбол. Чемпионат России. 
«Черноморец» (Новороссийск) -
«Сатурн-RenTV» (Московская об
ласть) 

И полезны, и вредны 
ВИТАМИНЫ 

При всей жизненной важности витаминов природа распоря
дилась так, что организм человека не способен сам синте
зировать эти необходимые ему соединения, и поэтому человек 
должен получать их в готовом виде - с пищей или в форме 
препаратов. Сегодня все просто-заходишь в аптеку и запрос
то, без рецепта, покупаешь упаковку витаминов. А ведь было 
время, когда на стенах наших поликлиник и аптек можно было 
увидеть плакаты с изображением огромного шприца и с 
устрашающей надписью: «Витамины -это лекарства, приме
няйте их только по назначению врача». Возможно, в скором 
времени подобные плакаты появятся в западных аптеках. 

Британское агентство стандартов питания провело исследование и выяс
нило, что в классической мультивитаминной таблетке содержится избы
точное количество бета-каротина, цинка, магния и фосфора. Например, 
ежедневная доза витамина С для взрослого человека составляет примерно 
1000 мг, тогда как в одной таблетке содержится около 2000-3000 мг этого 
вещества. Витаминные препараты, как правило, принимаются курсами. В 
больших дозах перечисленные химические элементы увеличивают вероят
ность рака легких, пигментации кожи, они могут вызывать малокровие, 
депрессию, переутомление. 

- За последние несколько лет мьгеобрали достаточно доказательств того, 
что определенные витамины в боль
ших дозах могут нанести вред здоро
вью человека, - говорит глава агент
ства профессор Майкл Лангман. - Так, 
доказано, что витамин С в дозе выше 
1000 мг в день вызывает расстройства 
пищеварения, а витамин В 6 может 
стать причиной повреждения нервной 
ткани, приводящей к потере памяти, 
нарушениям координации движений. 
Но люди не знают об этом и продол
жают покупать потенциально опасные 
витаминные препараты. Мы постара
емся сделать все возможное, чтобы ограничить продажу витаминов и зас
тавить людей относиться к ним как к лекарствам, а не как к красивым 
таблеткам-пустышкам... 

В какой степени эта проблема актуальна для нас? Сначала сравним: в 
США и Англии более 60 процентов населения принимают те или иные 
витаминные препараты. Массовые обследования, регулярно проводимые 
Институтом питания Российской академии медицинских наук, свидетель
ствуют, что число россиян, более или менее регулярно принимающих ви
тамины «из аптеки», не превышает трех-пяти процентов. В странах Закав
казья и Средней Азии на одного жителя приходится не более одной(!) 
таблетки в год. 

- В стране, где витаминные дефициты имеют массовое распространение и 
преследуют человека на протяжении всей его жизни, мы почему-то боль
ше всего боимся, как бы не «переесть» витаминов, как бы не перенасытить 
ими организм, не вызвать «гипервитаминоз», - утверждает Владимир Спи-
ричев, руководитель лаборатории витаминов и минеральных веществ НИИ 
питания РАМН. - Хотя витамины и выпускаются фармацевтической промы
шленностью, к тому же, как правило, в виде таблеток, тем не менее, это не 
лекарства, а незаменимые пищевые вещества, то есть такие, без которых 
человек не может существовать. Витамины абсолютно необходимы для 
роста и развития организма, обновления его тканей, нормального осуще
ствления обмена веществ и всех физиологических функций. Они защищают 
человека от болезней и вредных факторов окружающей среды. Недоста
точное потребление витаминов нарушает обмен веществ, ослабляет защит
ные силы организма. Длительный и глубокий дефицит витаминов ведет к 
тяжелым заболеваниям и может стать причиной гибели организма... В тече
ние последних двух-трех десятилетий в результате технической револю
ции и крупных социальных изменений средние энерготраты человека сни
зились в два раза. Логично предположить, что во столько же уменьшилось 
или, по крайней мере, должно было уменьшиться и потребление пищи. В 
противном случае неизбежны переедание, избыточный вес, а это прямой 
путь к диабету, гипертонической болезни и прочим «прелестям» ци
вилизации. Но ведь пища - не только источник энергии, она одновременно 
источник витаминов и микроэлементов. Уменьшая общее количество по
требляемой пищи, мы неизбежно обрекаем себя на витаминный голод. 

Если хорошенько посчитать, то получится, что даже самый идеально 
построенный рацион, рассчитанный на 2500 килокалорий в день, а это 
средние энерготраты современного россиянина, дефицитен по большин
ству витаминов по крайней мере на 20 процентов. 

Чаще всего наш рацион далек от идеала. Начнем с того, что у нас от
сутствует характерная для жителей западных стран полезная привычка к 
каждодневному употреблению невероятно большого по нашим российским 
понятиям количества разнообразной зелени и фруктов. Не забываем и про 
растущие цены, которые все больше урезают и без того достаточно скуд
ный рацион. Кроме того, так получилось, что в нашем сознании витамины 
со школьной скамьи ассоциируются с овощами и фруктами, и многие люди 
полагают, что одного яблока в день или нескольких веточек петрушки 
вполне достаточно, чтобы обеспечить себя всеми необходимыми витамина
ми. 

Ученые полагают, что по большому счету овощи и фрукты могут слу
жить сколько-нибудь надежным источником только двух витаминов: ас
корбиновой (витамина С) и фолиевой кислот, а также каротина - и то лишь 
в том случае, если набор потребляемых овощей и фруктов будет достаточ
но разнообразен и велик. 

Возьмем, например, яблочный сок. Сколько вы его выпиваете в день? 
Три-четыре стакана? Содержание витамина С в яблочном соке составляет 
всего 2 мг на 100 г. Таким образом, чтобы получить с этим соком суточную 
физиологическую норму этого витамина, а это 60 мг, нужно выпивать не 
менее 3 литров, или 15 стаканов, яблочного сока в день. Можете начинать 
прямо сейчас. Только, боюсь, вам будет не выдержать. 

Что касается витаминов группы В, а также жирорастворимых витаминов 
А, Е и D, то их основным источником являются отнюдь не овощи, а высо
кокалорийные продукты: мясо, печень, почки, яйца, молоко, сливочное и 
растительное масла, хлеб из муки грубого помола, крупы, сохраняющие 
внешнюю, богатую витаминами и минеральными веществами оболочку, и 
опять-таки - в количествах, существенно превышающих наши современ
ные привычки и нормы. Если вы работаете в офисе, то, чтобы получить 
необходимую суточную норму витамина В, нужно съедать 700-800 грам
мов хлеба из муки грубого помола, или 1100-1200 граммов белого хлеба, 
или килограмм нежирного мяса, лучше парной телятины. 

Но если бы дело было только в уменьшении количества потребляемой 
пищи. Наш ежедневный рацион монотонен, неразнообразен, сведен к узко
му стандартному набору нескольких основных групп продуктов и гото
вых блюд. Белый хлеб, макароны, кондитерские изделия, спиртные напит
ки отнюдь не полезны. Кроме того, мы почему-то любим продукты, под
вергнутые консервированию, длительному хранению, интенсивной техно
логической обработке, а это неизбежно ведет к существенной потере вита
минов. 

В результате рацион современного человека вполне достаточен для вос
полнения наших умеренных энерготрат, но он не может обеспечить орга
низм необходимым количеством витаминов и минеральных веществ. А они 
нам жизненно необходимы. И их «передозировка» нам пока не грозит. Тем 
не менее, прежде чем покупать яркую коробочку мультивитаминов, загля
ните к врачу - может, вам нужны не «мульти», а вполне конкретные вита
мины и в совершенно в другом объеме. 

Ольга ЗЕНЬКОВИЧ, 
«Парламентская газета». 
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