My TEAEHEAEAS

IIAATHULIA, 15 ABI'YCTA

6.00 «loGpoe yTpo»

9.00 HosocTH

9.05 «3emnA niobeu, 3em-

nA Hajexael». T/c DP /T
10.00 «PebaTta u3 Hawero ropoaa».
Tle

10.55 «Camu ¢ ycamu»

11.40 «TBuHucel». T/c

12.00 HosocTn

12.15 MpuHa MeTnuukan u Bnagumup
MeHbwos 8 duneme «Kykonkar
14.40 «HenyTtesble 3ameTku» ¢ [M.
Kpeinoskim

15.00 HoeocTu (c cfT)

15.15 «[lukue wryuku». A/c

15.40 Nlyn ne DioHec B KOMEAUM
«[puKknioyeHvA passuHa Akosa»
17.30 «[puxoaute MeHA ybBusaTb».
Neno 2002 roaa

18.00 BeuepHue HOBOCTH (C C/T)
18.20 «Yenosek u 3akoH» ¢ Anekce-
eMm NumaHoBbIM

18.50 Mutep ®@anuk U 0X0Ta Ha AK-
HO3aBpa B NPUKNIOYEHYECKOM (WNb-
me «3aTepAHHLIA MUp». 2-A CEepPHA
19.55 «[lone 4yanec»

21.00 «Bpema»

21.30 MNpembepa. «30n0TOA rpamMMo-
$oH»

22.35 «[lonuuenckan akanemun: ro-
poa B ocage». Komeaua

0.10 AuKmit NNAX B KYPOPTHOWM KOME-
auvn «[TATHaaUaToe asrycras

1.55 PeantHar My3blka

PlTIP

5.00 «[lo6poe yTpo, Poccual»
5.10,5.45,6.15,6.45,7.15,7.45, Mect-
Hoe BpeMA. «BecTu» — KOxHeIi Ypan»
8.10 MecTHoe BpemA «BecTtu» — Mar-
HUTOrOpcK

8.45 «KameHckan». T/c

9.50 «Bosspawenune byaynana». T/c
11.00 «BecTtu»

11.30, 14.10 MecTtHoe spemA. «Bec-
TH» — KOXHbIR Ypan»

11.50 «B nouckax NpuKNioYeHuid»
12.50 «Mapw Typeukoro-2». T/c
13.50, 16.30 «Bectu». «[lexypHan
YacTeb»

14.00 «Bectn»

14,30 «MoRA cembA»

15.30 «KomHaTa cmexa»

16.40, 20.30 MecTtHoe BpemA, «Bec-
Tu» — MarHuTOoropck

17.00 «Bectn»

17.10 «[paxaaHuH HavaneHuk». T/c
18.05 «/IMHKA 3aWmTel». T/C

19.00 «AHwnar»

20.00 «Bectun»

20.50 «CnOKOWHOW HOYM, Manbiwu!»
20.55 Anna Nyrauesa, ®ununn Kup-
kopos, Knapa Hoswkosa n Mocud Kob-
30H B Npa3’AHU4HOM KOHUEepTe

22.30 «3Hurma», [leTekTve

0.55 OcTpocioxeTHuld ¢unem «OT
3akaTta Ao pacceeTa-2»

2.45 «[lopoXHbIA NaTpynb»

3.05 «O1 3emnu po fyHei». T/c

4.00 «[onnusyacKue XKeHbl». X/¢
4.45 «EspoHbioC»

8.00 TB-UH. «BpeMAa MecT-

Hoe» :

8.20 TB-UH. «TB-MMK»

8.45 «HacTtpoeHue»

10.55 «CmoTpuTE Ha KaHa-

ne»

11.00 «Pazny4eHHbie». T/c

11.50 «Mockosckue uctopuu Bacunua
lNueaHoBa»

12.20 «CnopT-3KkcTpUM»

12.40 TB-HUH. «BpemA mecTHoe»
13.00, 16.00, 20.00, 0.00 «CobbITHA.
BpemAa MocKoBcKoe»

13.15 TenekaHan «[flata»

14.05 «Henpupy4eHHan Adpuka». T/c
14.30 «[leHexHsl4 BONpOC»

14.45 «CpeaunzemHoe mope». T/c
15.40 «[NeTpoeka, 38»

16.15 «MHcnekTop Oeppuk». T/c
17.30 «Mockea cmeeTcA»

18.00 «PeruoHbl: NpAMaA peyb»
18.30 «MMetA v KpacHana Lllanoyka»,
«Tepem-Tepemok». M/

19.05 «Usiranckan nio6ose». T/c
20.15 TB-UH. «BpemA mecTHoe»
20.35 TB-MH. «/lsopuoBkie TanHbI»
21.00 T/k «Epmak» — «[leHb»

21.00 «3aragoyHan XeHwuHa». T/c
21.55 «MacTHbii aeTekTus, unu One-
pauunn «KoonepauuA». KoMeava
23.40 «PenopTep»

0.40 «Pycckui Bek»

1.20 «Bpemeyko»

1.50 «MNeTposka, 38»

2.10 «25-r vac»

2.30 «/lloBOBHMKH C HOBOro MocCTa»,
X/

6.00, 9.00 «3asTpak ¢
«[luckasepu»
6.50 «Yyneca kuHO»

7.20 «BonwebHein

WwkoneHLIM asTobyc». M/c

7.45, 12.30 «Yepenallku-HUHA3A».
M/c

8.30 «Pycckan ycaasba-2»

10.05 «)KaHaapMm W MHONNaHeTAHE».
KomeawnA

12.05 «Benwvahwan menoauA Ha
3emner». M/c

13.15 «Hawwu necHu»

13.30 «TB-kny6»

14.00 «Hoean xepTea». T/c

15.00 «Hawa cekpeTHaA Xu3He», T/c
16.00 «bopuba 3a «[om»

17.00 «OkHa». Tok-woy

18.00 «Bpemna neHer»

19.00 «Cnyx6a I1uHbiXx HoBocTen»
19.30 «Mocksa: MHCTPYKUKA MO Npu-
MeHeHuIo »

20.00 «Okna», Tok-woy

21.00 «bopbba 3a «[lom». PeansHoe
woy

22.00 «KaHpapM 1 XaHaapmeTKu».
KomeawnA

0.15 «MockBa: WHCTPYKUHMA MO NpM-
MEHEHUIo»

0.45 «OkHa». Tok-woy

1.45 «MmMnepuA cTpactu»

2.25 «3emnA: NocneaAHWr KOH-
$nukT-2». Tle

3.15 «MUmnepuA cTpactu»

6.00 «YTpo Ha HTB»

9.00 3onotoi ¢ona HTB. EEB
«HameaHu — 95»

10.00 «CeronHA yTpoM»

10.20 Noroaa Ha 3asTpa

10.25 «[lyTewecTBuA HaTypanucTa»
11.00 «KBapTupHsii sonpoc. Mobena
B MHTEpLepe»

12.00 «CeroaHa»

12.30 Tok-woy «CtpaHa CoseToB»
13.35 «Kpot». T/c

14.40 «Kpumunan»

15.00 «CerogHnA»

15.35 Tok-woy «[PUHLUN AOMHHO».
«CKONLKO NUTL 3a pynem?»

17.00 «CeroaHnA»

17.30 «Ckopan nomowb-3». T/c
18.25 «KomaHpa. RU»

19.00 «CeroaHn»

19.35 «Ynuubl pa3buteix doHapen.
YepHan meTka». T/c

20.35 Knud¢ PobepTcon m [lseua
Coyn B WNHOHCKOM AeTexTuee «Kniov
Kk Pebekke». 1-A cepuA

22.50 Cynep6okc. Ockap ae la Xo#n
npotus Murena [oH3aneca

23.40 KuHo He anA scex. ®unem Po-
maHa MonaHcku «beccTpawHsie youi-
Ubl BAMMNMPOB»

1.50 «Bopei». T/c

6.25 «HosocTun»
7.00 «C 7 go 9»
9.10 «BecTtu» — Ox-
HelA Ypan»

9.30 «CneumanbHuli penopTax»
9.40 «Monurox»

10.10 «CapaHHa». T/c

11.00 «[lyTewecTB1e B MMP MCKYCCT-
Ba»

11.40 My3blikansHaA ckaska «Mapu
MonnuHe, A0 cBMaaHuAl» 2-A CepuA
13.00 «HosocTu»

13.30 «Caman nnoxan seabma». T/c
14.00 «['po3oBbie KaMHu», T/c

14.30 «MpupoaHele vyneca AMepu-
Ki»

15.00 «McTopuA oaHoro wepespa»
15.20 «llaxepesana». M/c

15.45 «[loeT YpanbCckan rapMoHb»
16.00 «[la BenaT NOTOMKKU»

16.20 «Becenan paayra»

16.40, 20.30 «Bectr» — KOxXHbIA ¥Ypan»
17.00 «HosocTu»

17.30 «Epanaw»

18.00 «PoccuA. 3abbiTele roas. Wc-
TopuA KpacHou Apmuu», 1-A 4acTb
19.00 «CasaHHa», T/c

19.50 «CtpateruAa MarHuTku»

20.00 «AstocTon»

20.20 «CTuNb XU3HKU»

20.50 «XKuBUTe C HMCTOIO AYWOH»
21.25 «[purosop». [leTekTuns

23.00 «HosocTu»

23.35 «HoyHaR XWM3Hb»

0.15 «Bu Aid Mu», T/c

1.05 «Kakar nwoboss, Koraa Bcem Hy-
KeH TonkKo cekcr. Komeawna

2.50 DpoTuveckne 3apucoBku «[a-
naHTHaA QpaHuy3CKan 3poTHKa»

8.40 My3bika

8.45 PUO «Peknama, uHpop-

mauuA, o6ABNEeHKA»

9.00 TenemarasuH

9.30 MynbTdunbMel

10.10 «AsTocTaHaapT»

10.15, 3.00 «ZTV. Discostar»

11.00 «/lu4HOE BpemA»

11.30 «[lauHbiid ce30H»

12.00 «BniobneHHsie B Tanro». T/c
13.00 PUO «Peknama, uHpopMauma,
o6 bABNEHKA»

13.15 TenemarasuH

14.00 «3onoTan Gaba». lNpuknioyeH-
yeckuid ¢unsM. KpenocTHOM KpecTb-
AHWH UWET 3aBeTHLIA «MarHUTHLIA Ka-
MeHb», 4T0b6bl 0BpecTtn ceoboay M
nobumyto

16.00 «[lOKYMEHTENBHLIA NeTeKTHB»
16.35 «CekpeTHOe NpOCTPaHCTBO»
17.10 «XKeHaTbt... ¢ AeTbMU». T/C
17.45 «XKvkuHa avHacTuA». KomeauA.
lepoi pewaeT HaWTW NOAXOAALLYIO
NOAPYXKY B3pOCNOMY BHYKY

19.45 PUO «Peknama, nHpopmauma,
obbABNEHUA»

20.00 «BniobneHHsle B Tauro». T/c
21.00, 2.00 «lloy Axeppu CnpuHre-
pa»

22.00 «HewussecTHaA nnaHeta»
23.00 «XeHaTbl... ¢ geTemu», T/c
23.30 Mysbika

23.45 PUO «Peknama, nHbpopmaumA,
ob6bABNEHUA»

0.00 «Mapk TeeH npoTue». KomeauA.
1.45 «AreHTCTBO KPMMMHaNbHLIX HO-
BOCTEN»

5.45 «lllkona M3aauncoH». d

Tle é'}
6.00 «3ak n cekpeTHble e
matepuanei». Tlc

6.25 «butnaxyc». M/c

6.50 «MpuknioveHuA Byau u ero apy-
3er». Mic

7.15, 9.00 «Adnwa»

7.30 «[py3en». T/c

8.00 «3avaposaHHie». T/c

9.15 «McTopuu B petanAx»

9.45 «®opT Mpecuanor. [leTekTus
12.00 «Mapne3 B oTBETE». T/C

12.30 «CasaHHa». T/c

13.30 «Bnoccom=». T/c

14.00 «l'ycu-nebean». M/¢

14.30 «[uHkK v Bpein». M/c

15.00 «Hosuin BaTtmen». M/c

15.30 «®pukazounar. M/c

16.00 «loporaR, A yMEHbWKN AeTeH»,
Tl

17.00 «[lpysbA». T/c

17.30 «Hoean cemeika Apaamc». T/c
18.00 «Tanxel Cmonauna», T/c
19.00 «OcTopoxHo, MoaepH!»

19.30 «AcTtopuu B peTanAx»

20.00 «3avaposaHHsie». T/e

21.00 «Opaep Ha cmepTe». Boesuk.
MNonuuencknin caauTcA B TIOPLMY,
ytobst paccneposatsh youicTea 3ak-
NIOYEHHbIX

22,55 «[letanu»

23.25 «[1ATHWUa, 13-e». QUNbM yxa-
cos

1.25 «Kpecno». Urposoe woy

2.10 «CankT-MNeTepbypr 1 ero okpec-
THOCTH»

7.00 «Kopgy — mope V
3BYKOB»

7.45 «Menoaun cae-%

Yeun»

8.00 «EuroNews»

10.00 «HoBoCTH KyNbTYPbI»

10.20 «MNopAaok cnos»

10.30 «B3aaumocsAzu». [i/c

11.00 «MneHHnk 3eHabl». X/d

12.35 «B Bawem aome». Anekcewn
PbiGHuKOB

13.15 «Bepuwku v kopewku». M/¢
13.30 «Mckatenu», 8-A cepuA

13.55 JKeHlWHLI CEBEPHOR CTONMLGI,
«[lovs MeTpa»

14.20 «3emnA Uuauro». Tlc

16.10 ®. Crykoe, A. Beicouknin «H13
Kn3Hu Bpavar». Tenecnexkrakne
16.50 «CekpeTHele ¢uaunku». KOnui
XaputoH. @unem 2-¢

17.20 «B mupe TaHua», «CnAwWwan Kpa-
casuua»

17.45 «CHAIOWHA KaMeHb»

18.30 «HosoCTH KyNbTypbi»

18.45 «Cankr-MeTtepbyprckan Genan
Houb», KoHuepT bepnuHekoro ¢unap-
MOHHWYECKOro opkecTpa

20.00 «BuHka». M/c

20.05 «CoKpOBMILA 3aTOHYBILMX KO-
pabnei». M/

20.25 «Bo vMmA niobeu». X/

22.25 «JIMHMA Ku3HW». Bacunui Ak-
CceHos :
23.20 «Bne¢-knyb»

0.00 «HoBOCTH KYNLTYPbI»

0.25 «Pa3senka, 0 KOTOpPOH 3Hanu
HemHorue», NleoHns JTMHWUKWA

1.00 «AnvHHaA aopora aomon». X/¢

7.00 ®urypHoe kata- CIMNOPT
Hue. Loy cunbHeAwWHX
npo¢eccuoHanos mupa

8.00 «Eurosportnews»

8.10 Xokken. MexayHa-

poaHbiA TypHup «Kybok Naaki». «Ko-
wuue» (CnosakuA) — «Canasar IOna-
es» (Y¢a)

10.00 «BecTu-criopT»

10.10 Xokkei. MexayHapoaHeIA Typ-
Hup «Kybok Napei». «flapa» (Tonk-
ATTH) — «XumMuk» (Mockosckar o6-
nacThb)

11.55 TeHHWc. MexayHapoAHLIA Typ-
HWp WTA B TopoHTO

14.00 «BecTtu-cnopt»

14.10 @yt6on. Nlura 4emnuoHos. MaTy
3-ro KBanW$uKauMoHHOro payHaa
16.00 3onoToi nbenectan. PuHat [a-
caes

16.30 «Eurosportnews»

16.40 TeHHuc. MexayHapoaHbiA Typ-
Hup WTA B TopoHTO

18.40 «Bectu-cnopt»

18.50 TeHHuc. MexayHapoAHLIA Typ-
Hup WTA g TopoHTO

22.50 «BecTtu-cnopt»

23.00 XokkeH. MexayHapoaHbIA Typ-
HUp «Ky6ok Nagael». «Xumuk» (Moc-
KoBckan obnacTe) — «Kowwue» (Cno-
BaKWA)

0.45 MNpogeccuHanbHeii Hoke

2.00 «BecTtu-cnopt»

2.15 Xokked. MexayHapoaHeld Typ-
Hup «Ky6ok Napgbl». «flapa» (Tonk-
ATTH) — «Canasat Onaes» (Y ¢a)
4.00 TeHHuc. MexayHapoaHeId Typ-
HWp WTA B TopoHTo. 1/4 ¢puHana

CYBBOTA, 16

ABI'YCTA

6.00 HosocTh

6.10 «CeAvac mnu Hukor-

aa». Tle

7.00 HosocTw DP/TI

7.10 «lpuknioyeHun [epkyneca».
Tlc

8.00 «TeuHUCkI». T/c

8.20 «Mrpan, rapmoHs nioBuman!s
9.00 «CnoBo nacTeipA»

9.15 «300poBLE»

10.00 HosocTu

10.10 «Cmak»

10.30 «Bosspawenue nomon. Bnagu-
MWP XKupuHOBCKMW. Anma-Ata»
11.15 TadHel Beka. «YnLAHOBLI He-
W3BECTHAA CEMbA»

12.00 HosocTw (¢ c/T)

12.10 Hukonak KpioyKoB B My3biKans-
HOM koMmednn «MaTtpoc ¢ «KomeTki»
13.55 «Epanaw»

14.15 AwcHen-kny6: «[epkynec»
14.40 «Knyb nyTewecTBeHHUKOB»
15.25 «TemHuln aHren». T/c

16.20 lanuHa lMoneckmx, Hukonaw
KapavyeHuos B Komeaun «bensle
poChI»

18.00 BeyepHue HOBOCTH

18.20 WapoH CtoyH, Puuapa YembGep-
neH B NPUKNIOYeHYecKom ¢unbme «B
NoMcKax 30N0TOro ropoaa»

20.15 «llyTka 3a wyTKOH»

21.00 «Bpemna»

21.25 Kpuctogep lNambepT 3asepuia-
eT GUTBY B NPUKNIOYEHYECKOM $unb-
me «[opey, — KoHel, Urpbi»

23.05 Yyxue B paHTacTu4eckom Boe-
BuKke «CeepxHoBanA»

0.45 ®ectueant «Hosana sonHa» 8 I0p-
mane

RInRE

6.00 «/lsa GuneTa Ha AHEBHOW CeaHC».
X/

7.30 «)Kupada u o4ku», «[po vynaka
nArywoxka». M/¢

7.45 «30n0TOW KNOY»

8.05 «Pycckoe noTo»

8.40 «Xa». ManeHbkne Komeavu
8.55 «YTpeHHAR no4Ta»

9.25 «Cam cebe pexwccep»

10.25 «OanHHanuate apysen Oywe-
Ha». X/¢

12.55 «B nouckax NpuKNioHeHU»
14.00 «BecTtu»

14.20 «BosspaweHue «CBATOro
Nyku». [leTekTus

16.00 «'y6epHuA»

16.40 «CTpaTteruA MarHuTKu»

16.50 «®opmyna ycnexa». YBopou-
HaA cTpafa B KM3nneLCcKoMm paioHe
17.05 «My3tika 6e3 rpaHvu»

17.25 «[paBauBLI@ UCTOPUM»

18.00 «MoA cembA»

19.00 «AHwnar»

20.00 «Bectu»

20.25 )KaH-Knoa Ban [lamm B 60esu-
Ke «[/1BOHHUK»

22.25 TlpuKNOYEHYECKUA GUNbM
«BepMyackuid TpeyronbH1K»

0.30 «Kpoeaeoe neto Cama». X/¢
3.05 ®y160n. YemnuoHat Poccum.
«Topneao-MeTtannypr» (Mockea) —
LICKA (Mocksa), TpaHCnAUMA €O cTa-
AuoHa «Topneao». 2-n Tamm

4.05 «Knoyu». T/c

5.00 «EspoHbloc»

9.00 «YacTHuiA AeTeKTHB,

unu Onepauwn «Koonepa-

uuA». Komeaun

10.30 «lMpasocnasHan 3H-
uMKnoneaunA»

11.00 TB-MH. «BpeMA mecTHoe»
11.20 TB-UH. «[lsopuoBsie TanHbi»
11.45 «OT4ero, novemy?» Mporpam-
Ma AnA aeten

12.30 «ABBI Jenka»

13.00 «CobbiTHA. YTPEHHWH pPerc»
13.15 Tenexanan «farta»

14.05 «Koponb-oneHe». @unem-ckas-
Ka

15.25 «Henpupy4enHan Appuxar.
Tlc

16.00 «CobeiTvA. Bpema MockoBckoe»
16.20 «Penoptep»

16.35 KoHuepT, nocsAweHHbIA 85-ne-
Tvio puHaHcoson cnyxbul MBJ
17.35 «Bcem B po3bick». Qunbm 3-A
18.15 «Ynuax». X/¢

20.00 «Xap-ntuuar». M/

20.15 TB-MH. «BpeMA MecTHOE»,
CobbITHA Heaenu

21.00 «YucTo aHrnuickoe youACTBO»,
Tle

23.00 «CobeituA. BpemA MocKoBckoe»
23.55 «MeralloTto»

0.00 MoHwuka Beny44u B punome «Ma-
nexa»

1.55 «CobbiTvA. BpemA Mockosckoe»
2.05 Me MoHTaH B ¢uneme «M kak
Wkap». X/

7.00 «loy BexHu Xun-
na»

7.20 «Koankl He BUHO-

saTei». T/C

7.50 «Yepenawku-HuHA3AR». M/c
8.10 «BonwebHblA WKONLHLIA aBTo-
6yc». M/c

8.35, 15.30 «Kome aAuiHbBIA KOKTeANb»,
Tic

9.05, 14.25 «Durnu-Murnu»

9.30, 14.55 «Kanambyp». OmopucTu-
4YecKMH XypHan

10.00 «3aeTpak ¢ «[fluckaBepu»
11.05 «HeussecTHaA nnaHeTa»
11.35 «MockBa: MHCTPYKUMA NO NPH-
meHeHuio», Jlyqwee 3a Hepenwo
12.05 «)KaHnpapm M xaHaapMeTKu».
Komeawna

16.00 «bopuba 3a «[lom»

17.00 «Mukc danT: 6on Ges npasun»
18.00 «3anpeTHan 30Ha»

19.00 «MockBa: MHCTPYKUWA NO Npu-
MeHeHuio». [langxecT

19.30 «@urnu-Murnu»

20.00 «Bpemn peHer»

21.00 «bopkba 3a «[lom»

22.00 «MNatpuoTH4eckan KoMeanA».
Komeguna

0.20 «Mukc dainT: Gou Ges npasun»
0.50 «ApocTk». boesunk

6.25 LUnMoHCKMA neTeKTHB
«Knioy kK Pebekke»,

1-A cepuA

8.00 «CeropHA»

8.15 MNoropa Ha 3asTpa
8.20 «[onyBoe pepeso». T/c

9.00 «bobuk B rocTAx y Bapbocax».
M/p

9.10 3onoToi $ona HTB.
«HameaHn — 96»

10.05 «KynuHapHeIA NoeauHOK»
11.00 «KeapTupHbli Bonpoc. UHTe-
peep ANA NobUMOR»

11.50 CnopT «/loTT0 6 M3 49»

11.55 Noroaa Ha 3aBTpa

12.00 «CeroaHa»

12.15 DkcTpemansHoe woy «DakTop
CTpaxa»

13.05 XKaH Map3 B npuknioveH4ec-
KOM ¢unbmMe «[lapuxckue TarHbi»
15.10 «CBOR urpa»

16.00 «CeroaHnA»

16.20 Tomac AHaepc B nporpamme
«KeHckni BarnAa» OKkcaHbl [Mywku-
HOW

17.05 Spuk PobepTc B GoeBuke «/lyy-
WHe M3 NYHWux»

19.00 «CeroaHA»

19.35 «AreHT HauuoHansHoW Ge3o-
nacHocT-2. LlertHot». T/c

20.40 WinoHCcKuin AeTekTHB «Knioy K
PebGekke». 2-A cepuA

22.40 «Bce cpa3sy!» HouyHble pa3ene-
YEeHHA

23.15 «Otens cTpacTu». poTHUYEC-
KW TpUnnep

1.05 «Bopei». T/c

7.00 «HosocTH»
7.30 «Macku-woy» L€
8.00 «AHTowa Pri6-
KuH». Komeaun

9.00 Qunem — neTAM. «Kak BbliTH 3a-
MY>X 33 KOPONA»

10.30 «[leTckni Mup»

11.00 «[NyTewecTsnA BOKPYr ceeTa»
.| 11.30 «l'opac u Tuna». T/c -

12.00 «Hoctanerua no Cesepy»
12.30 «B mMupe XuBOTHLIX»

13.10 MysbikantHaR komeauAa «Llbl-
raHckuin GapoH»

14.35 «My3bika HOBOW 3pbi»

15.30 «Bokpyr cseta»

16.00 «['yBepHua»

16.40 «Crpaterna MarHutku»
16.50 «®opmyna ycnexa». Y Bopoy-
HaA cTpaaa 8 Ku3unbCKOM paroHe
17.05 «My3kika 6e3 rpaHuu»

17.25 «ddup-2». PazenekatensHan
BMAEONpPOrpaMma

18.00 «MBoH u3 OkoHa». M/c

18.30 «OcTopoxHO, MOAepH!»

19.00 «Buxpe usertos». T/c

20.00 «HoeocTu»

20.30 «AnneA 3pe3n»

21.30 PasgnexkaTtentHuli TenekaHan
«B cy660Ty Bevepom». OCTPOCIOXKET-
HaA apama «AHTOHWA»
WUHTEepakTUBHLIA BLIBOP 2-X $UNEMOB:
1. Boesuk «OTpAA cnaceHuA»

2. Komeamna «babHuk»

22.20 NpocmoTp aByx $unbMOB, BbID-
paHHbIX Tene3puTenAMM

9.10 Mysblka

9.15 PUO «Peknama, wH-
popmaumnn, oBbABNEHUA»

9.30 Tenemara3suH

10.00 MynbTouneMmel

10.35 «KnybHuuka». T/c

11.10 «bpateA ®nab». Mic

11.40 «Opwnccenn. Tlc

12.15 «BeTtepuHapka»

12.45 «[layHblA ce30H»

13.15 «Toukan ronyBan nuHuA». T/c
13.50 «Yem 3aHATLCA MepTBEUY B
Dexsepe». [leTeKTHBHLIA TpUNnep
15.45 «CepebpAHbIA py4en»

16.00 «Heun3zBecTHaA nNnaHeTa»
17.00 «MaruA asono»

17.30 «MeoH u3 IOkoHa». M/c

18.00 «HebecHsle Bonkk», T/c

19.00 «KapaanHtii Ban»

19.30 «CTune XKn3HK»

20.00 My3bika

20.15 PMO «Peknama; nHdpopmauma,
o6 LABNEHWA» '

20.30 «ToHkan ronyban nuHuA», T/c
21.10 «TauHCTBEHHbIA y3HKUK», UcTO-
pudeckan apama

23.00 «[onuHr ana aHrenos». [lpa-
Ma. CKpOMHBIA CnyXalwui nony4yaer
HeOoXMAaHHLIe NOAAPKW OT aHrena-
XpaHuTenA

0.45 «Hu4bA 3emMnA». Tparukomeaun
2.40 «OHa nobuT HOoYb»

5.45 «llkona MaaucoH»,

Tic 3 ";
6.00 «KybaHckue kaza- e
Ku». My3bikansHaA Kome-

AMA

8.00 «Ynuua Cesam»

8.30 «Kyna netuws, Butap?», «Mpu-
KnoYeHA Mansiwa Munnono». M/¢
9.00 «Kak aena y Mumu?» M/c

9.30 «®nunnep u Nonaka». M/c
10.00 «Anekc » Anekcuc». M/c
10.30 «[y4umHu». M/c

10.45 «Huk m Neppu». M/c

11.00 «Y7po ¢ KupkopoBbiM»

12.00 «CkpuiTan kamepar

13.00 «INoGer Ha ropy BeabMbl». O3H-
Te3un

15.00 «MepexsaT»

16.00 «O.C.N.-CTtyaunA»

17.00 «Anbé». T/c

17.30 «Ynuuel pa3buteix doHapeir».
Tle

19.00 «Opaep Ha cmepTe». Boesuk
21.00 «TepHep u Xy4». Komeaun.
YucTionA-NoNMUEeRACKHA BeIHY XA EH
MPUWIOTUTL Y ce0A HEBOCAMTAHHOTO M
HEePAWNKBOro nca

23.05 «McTopuu B pgetanax». Cneuu-
ankHbLIA BLINYCK

0.05 «Mouyemy aypaku BnoGNAIOTCA?»
My3bikanbHei# duneM -

2.15 «CTo Anen ao npukasa...» Mcu-

Xonorv4eckan gpama

2.50 «TuTaHel pectnuira Ha THT»
7.00 «EuroNews»

10.10 «Tpoe ua lpo- S
CTOKBaWWHO», «KaHK- %

Kynel 8 MNpocTokeawm-

Ho». M/

10.45 «Mackapan». X/¢

12.30 «bnaropnapen cyasbe». «[lpo-
$eccun u pemecno» .

13.05 «[lomoBuk 1 KpyxeBHuua».
X/

14.20 «MckyccTBO apXMTEKTYpLI»,
A/c

14.45 «[lapTuTypel He ropAT»

15.10 «3HameHuTble apuu». CueHa
13 onepel /1. AHaveka «flucuuka-nny-
TOBKa»

15.20 3se3aHsle roabl «/leHpunsmar
16.00 «Bpatapb». X/

17.15 «flebeaun Henpagsbi». M/¢
17.40 «Boaspauiexne boroe», «Muc-
Trka Boroe»

18.35 «PomaHTvka pomaHca»

19.15 «Cdepbl»

20.00 «XKn3Hb — ANMHHAA CNOKOWHaRA
peka», X/¢

21.30 «Benukue pomaHsl ABaauLETO-
ro seka». Mapro ®@oHTelH 1 PobepTo
Apuac

22.00 «HoBoCTH KynbTyphI»

22.20 M. Ctapuvukuni. «3a ABYMA 3ai-
uamu», TenesepcuA CnekTaxknA Teart-
pa wm. Eer. BaxtaHrosa

0.35 «OnoBAHHbIE CONAATHKK»,
«Poi». KopoTkoMmeTpaxHsie X/¢
1.00 «Mackapaa». X/¢

2.40 «Tan-nan». M/¢ AnA B3pOCHLIX

7.00 Tennuc. Mexay- CMOPT

HapoAHbIK TypHUp WTA
8 TopoHTO. 1/4 PuHana
10.00, 14.00, 19.45, 22.50,

2.00 «BecTu-cnopT»

10.10 ®yv6on. YemnuoHaT Poccuw.
«KpeinkA CoeeTos»(Camapa) — «Top-
neao-Metannypr» (Mockea)

11.55 «EurosportNews»

12.10 Xokken. MexayHapoaHbA Typ-
Hup «KyGok MNaabl». «Xumuk» (Moc-
KoBckanA obnacte) — «Kowuue» (Cno-
BaKMA)

14.10 Xokken. MexayHapoaHsin Typ-
HUp «Ky6ok Naawi». «flapa» (Tone-
ATTH) — «Canaeat Onaes» (Y¢a)
15.55 TeHHuc. MexayHapoaHbiid Typ-
Hup WTA B TopoHTo. 1/4 ¢puHana
19.55 ©yTt6on. YemnuoHat Poccuu,
«CnapTak-AnaHuA» (Bnagukaskas) —
«KpbineA CoseToB» (Camapa)

22.00 ®yv6on. YemnuoHat Poccum.
«Py6uH» (KasaHb) — «PoTop» (Bon-
rorpad) 1-i TaiMm, 2-A Takm

0.00 «Eurosportnews»

0.10 Xokken. MexayHapoaHblA Typ-
Hup «Kybok Nagei». «Canasat Ona-
es» (Y¢a) — «Xummuk» (Mockosckan
obnacTs) '
2.15 Xokked. MexayHapoaHei Typ-
Hup «KyGok flagbi». «flapa» (Tone-
ATTH) — «Kowwnue» (Cnosakun)

4.00 MpodeccuHansHbin BoKe

5.15 ®yT6on. YemnuoHat Poccuu.
«YepHomopeu» (HoBopoccHHCK) —
«CaTtypH-RenTV» (Mockosckana oG-
nacThb)
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N nosie3nbl, U BpeIHbI
BUTAMMHGI

Ilpu Beeil JKH3HeHHO# BAXKHOCTH BHTAMMHOB IPHPOAA pacnops-
AHJIACH TAK, 4TO OPraHH3M 4Ye/10BeKa He cnocoben caM CHHTe-
3HPOBATE 3TH HeO0OX0IHMbIE eMY COeTHHEHHS, H I03TOMY YeJI0BeK
A0J2KeH TMONY4aTh HX B FOTOBOM BHJe — C nHuleii vau B opme
npenaparos. Ceroaus Bce NpoCTO—3axX0HLIL B ANTEKY H 3anpoc-
10, €3 peenTa, NoKynaeuib yNakoBKy BHTAMHHOB. A Bellb ObL10
BpeMsl, KOIJIa HA CTeHAaX HALHX NOJHKIHHHK H ANTeK MOZKHO ObL10
YBHIEThL NJIAKATHI ¢ H300pakeHHeM OrpoMHOrO INPHLA H €
ycTpallaile Haanucebio: « BHTaMHHBI -3T0 1eKapcTBa, npHuMe-
HAHTE HX TOJILKO N0 HA3HAYEHHIO Bpa4a». BoamoxkHo, B ckopoMm
BpPeMeHH N006HbIe IIAKATHI NOABATCA B 3aNa/HbLIX ANTEKAX,

BpHTaHCKOE areHTCTBO CTAHAapPTOB MHTAHMA IPOBENO HCCIeOBaHHE H BblAC-
HHJIO, 9TO B KJIACCHYECKOH MYNBTHBHTaMUHHOIN TabneTke coaepkuTcs H3bhI-
TOMHOE KOJH4ecTBO GeTa-KapoTHHa, UMHKa, MarHis ¥ docdopa. Hanpumep,
exe/iHeBHad 1o3a BUTaMuHa C JUTa B3POCIIOTO HeI0BeKa COCTAR/IAET IPHMEPHO
1000 mr, Torna kax B ogHoi Tabnetke comepxurcs okono 2000-3000 mr aToro
BellecTBAa. BHTAMHHHBIE TIpenapathl, Kak MpaBHIIO, TPHHAMAKOTCA Kypcamu. B
GonbIMAX 103X NEPeYHCACHHBIC XUMHYECKHE IEMEHTHI YBEIHYHBAIOT BEPOAT-
HOCTB paKa JICrKHX, MHTMEHTALHH KOXKH, OHH MOTYT BHI3BIBATH MAOKPOBHE,
AETNpeccHI, Mepey TOMIeHHe.

— 3a mocneIHHE HECKONIBKO NIET MBICOBPANH OCTATOMHO 10KA3aTeIBCTB TOTO,
YTO ONpeje/IeHHEIC BUTAMHHBI B GOIB-
LIHX J103aX MOTYT HAHECTH Bpejl 3/10po-
BBIO YEJIOBEKA, — TOBOPHT INIaBa areHT-
crea npodeccop Maiikn Jlanrman. — Tax,
Zoka3aHo, uyTo BuTaMuH C B [103€ BbIIlE
1000 Mr B fleHb BBI3bIBAET paccTpoifcTBa
muueBapeHus, a BuTaMul B moxer
CTaTh NPHYMHON MOBpEXACHHSA HEPBHO
TKaHH, NPHBOJALIEH K NOTEpe NaMATH,
HapylUeHHAM KOOPAHHALHH JABHKEHHIL.
Ho mionu He 3HaT 06 5TOM M mpogon-
AT MOKYTaTh MOTCHUHATLHO ONacHble
BHTaMHHHbIE npenapatel. Mul noctapa-
eMcsl CAENATE BCe BOIMOXKHOE, 4TOOBI OrpaHHYHTE NMPOJAKY BHTAMHHOB H 3ac-
TaBHTEH JIIOJIEH OTHOCHTHCA K HHM KaK K JIEKAPCTBAM, @ HE KaK K KPacHBBIM
TabNeTKAM-1TYCTBILIKAM. ..

B kakoit cTenenu ora npobneMa axkryansHa juis Hac? CHauana cpaBHHM: B
CIUA n Aurnud Gonee 60 npoueHTOB HaceneHUA MPHHHMAIOT T€ WIH HHbIE
BHTAMHHHBIE penapartel. Maccoseie 06cne/10BaHUA, PErYIAPHO MPOBOAHMEIE
HMucturyTom nutanua Poceuiickoif akaeMHH METHIMHCKHX HAYK, CBHIETEb=
CTBYIOT, UTO YHCJIO POCCHAH, Gosee HIH MeHee PerynspHO MPHHHMAIOIHX BH-
TAMHHBI «H3 aNITEKHY, HE NPEBLIIACT TPeX-TATH MpoueHToB. B cTpanax 3akas-
Ka3bsi u CpeaHeil A3HM Ha OJIHOTO JKHTENA NPHXOAHTCA He Oonee oaHoii(!)
TabaeTKH B rojL.

— B cTpane, rie BHTaMHHHBIE 1e(PHIHTH HMEFOT MACCOBOE PACNPOCTPAHEHHE H
MpecneyioT Yel0BeKa Ha MPOTAKECHUH BCCil €ro JKHIHH, Mbl HOYEMY-TO Gonb-
e Bcero Boumces, Kak Gl He «MepeecTk» BATAMHHOB, KaK Obl HE MTEPEHACBITHTH
HMH OpraHH3M, HE BbI3BaTh «THIIEPBHTAMHHO3Y, — yTBepkaaeT Bnagumup Criu-
pHueB, pyKoBOaUTENL JabopaTopHi BHTAMHHOB M MHHepanbHBIX Bemects HUH
nuranis PAMH. — Xots BHTaMHHBI H BRIMTYCKalOTCA hapMaleBTHYeCKOi MpoMBI-
IIIEHHOCTBIO, K TOMY e, KaK MPaBHiIo, B BUe TabNeToK, TEM HE MEHEE, ITO HE
JIeKapcTBa, a He3aMeHHMBIE MHIIEBHIE BENIECTBA, TO €CTh TakHe, 6e3 KOTOphIX
YEJI0BEK HE MOMKET CYIIecTBOBaTh. BUTaMHHBI abCONMOTHO HEOOXOMHMEBL LIS
pocTa H pa3sBHTHA OpraHu3ma, oGHOBIEHHS ero TKaHeH, HOpMaJIbLHOTO oCyllle-
cTBiIeHHA 06MeHa BelecTs 1 Beex (puanonorudeckux pynkunii. OHM 3ammiaoT
yenoseka ot Gonesned u BpenHnIX (akTopor okpyxatonieit cpeasl. Henocta-
ToYHOoe NoTpebneHne BHTAMHHOB HapyInaeT oOMeH BelecTs, ocnabnser 3amT-
Hble cHiIbl opranuama. JUMTenbHeli ¥ rny6okHi feHIHT BHTAMHHOB BEJIeT K
TAHKENBIM 3a60IeBaHHAM H MOKET CTATh TPUUHHOM rHbenn oprannsma... B Teue-
HHE MOCHe/THUX IBYX—TpeX JeCATHNETHI B pe3ynbTaTe TeXHHYECKOH PEBOIo-
LMK H KPYTHBIX COLUHANBHBIX H3MEHEHHH cpeIHHe DJHEPTOTPaTE Yel0BeKa CHH-
3HJINCh B /1Ba pa3a. JIOTHYHO NPEANONOKHTS, UTO BO CTONILKO K€ YMEHBILHIOCH
WIIH, 0 KpaitHeit Mepe, 10/KHO 6GbUT0 YMEHbIIHTECA ¥ noTpebnenue numu, B
NPOTHBHOM clydac Hen3bexHbl nepeeaanue, H30BTOUHBIH Bec, a 3TO NpAMoil
nyTh K AuabeTy, THNEpPTOHNYECKoH OONE3HH M NMPOYHM «NpenecTaM» LH-
BUAH3auMK. Ho Beab nuia — He TONLKO HCTOYHHK YHEPTHH, OHA OIHOBPEMEHHO
MCTOYHHK BUTAMHHOB H MHKPO3JIEMEHTOB. YMeHbIuas ofliee KoIHUecTBo mo-
Tpebasemoil nHIIH, MBI Hen3bexHo obpexaem cebA Ha BUTAMHHHBIH rosoa.

EcnM XOpomeHbKo MOCYHTaTh, TO MONYHHTCA, 4TO Jake camblil HIeaNbHO
MOCTPOEHHBIH palnoH, paccynTaHHEll Ha 2500 KMnOKanopHit B [€HL, a 3TO
cpe/iH{e YHEProTPaThl COBPEMEHHOIO POCCHAHKUHA, NedHUHTeH M0 DONbIIHH-
CTBY BUTAMHHOB N0 Kpaiineii Mmepe Ha 20 npouexToB.

Yauie scero Hall pallMOH aanek ot Hiaeana. Hauxem c¢ toro, 4to y Hac ot-
CYTCTBYET XapaKTepHas s JKHTesell 3anafHbIX CTPaH MoJIe3Has NPHBBIYKA K
KaX 0 IHEBHOMY YNOTpebIeHHIO HEBEPOATHO BOJIBLIOTO MO HAIIHM POCCHHCKHM
MOHATHAM KOJTHYeCcTBa pa3HooOpasHoii 3eneHH H ¢pykToB. He 3abbiBaeM H npo
pacTylHe UeHkl, KOTOpele Bce Oolblie ype3aoT 1 0e3 Toro J0CTaTouHo CKYA-
HBIH paunoH. Kpome Toro, Tak mony4YuIoch, 4To B HAllleM CO3HAHHH BHTAMHHBL
CO IIKONTBHOM CKAMBH ACCOLIMMPYIOTCH C OBOLIAMH H YPYKTAMH, H MHOTHE JIIO/IH
NOJATalOT, 4T0 0AHOro A610Ka B IEHh HIH HECKONBKMX BETOYCK NETPYUIKH
BIIOJIHE IOCTaTOYHO, 4TOOBI 06ecreynTs cebs BceMH HeoOX0AHMBIMH BUTAMHHA-
MH.

VYyeHrsle monaraiot, 4To no 6oNnemoMy cYeTy 0BOLIH H GPYKTHI MOTYT Clly-
KHTh CKONbKO-HUOY/Ib HAaIEKHBIM HCTOYHHKOM TOJBKO JIBYX BHTAMHHOB! ac-
kop6uHoBOii (BuTamMuHa C) u donuepoil KMCIOT, a TAKKE KAPOTHHA — H TO NHIB
B TOM cJly4ae, eciii Habop norpebnsembix oBomeil H GppyKToB OyaeT gocTaToy-
HO pa3HooOpa3eH H BENHK.

BoseMem, nanpumep, 26m0uHblil cok. CKOMBKO Bbl €r0 BRIMHBACTE B JICHB?
Tpu—uetnipe crakana? Copepxanue BuTaMuHa C B A07104HOM COKe COCTaBIAET
scero 2 mr Ha 100 r. Takum o6pa3zom, 4TOOBI MONYYHTE C 3THM COKOM CYTOMHYIO
(hu3HONMOrHYECKYI0 HOPMY 3TOr0 BUTAMHHA, a 9T0 60 Mr, HYKHO BBINIHBATE He
MeHee 3 TUTpoB, Hiu 15 cTakavoB, A6mouHoTO Coka B AeHb, MoxeTe HaYHHATh
npamo ceityac. Tonbko, Gotocsk, Bam ByneT He BBIIEPHKATD.

Y10 KacaeTcs BATAMHHOB Ipynmbl B, a Taioke )HpPOPacTBOPHMBIX BHTAMHHOB
A, E 1 D, To HX OCHOBHBIM HCTOYHHKOM ABJIAIOTCS OTHIOAE HE OBOILH, A BHICO-
KOKaJOPHHHEIE POAYKTHL: MSCO, MeYeHb, MOYKH, AHla, MOJIOKO, CIHBOYHOE H
pacTuTeNbHOE Maciia, xs1e6 3 MykH rpyboro momona, Kpyrsl, COXpaHsIOLIKE
BHELIHIOW, 60raTyi0 BHTAMHHAMH H MUHEPAJIbHBIMH BelllecTBaMH 000I04KY, H
OMATH-TAKH — B KOJIHYECTBAX, CYLIECTBEHHO NMPEBLILIAOILIHX HAIH COBPEMEH-
HBle IPHBBIYKH H HOpMBI. Ecnu BBl paboTtaete B ohuce, To, 4TOOB MONYYHTH
HeoOXO0/IUMYIO CYTOMHYH HOpMY BHTaMHHa B, HyxkHo ceeaats 700-800 rpam-
MoB xJieba U3 MykH rpyboro momona, wiu 1100-1200 rpammos Genoro xneba,
WITH KHJIOTPaMM HEAKHPHOTO MSCa, JTyUlle TapHOH TeIATHHBL

Ho ecnu 661 geno 6bU10 TONLKO B YMEHBINEHHH KOMHYECTBA MoTpebnsemoii
nuuH. Ham exeHeBHBIH pallHOH MOHOTOHEH, Hepa3HooGpaseH, CBe/leH K Y3Ko-
MY CTaHapTHOMY Habopy HECKONBKHX OCHOBHBIX TPYIIN HPOAYKTOB H TOTO-
BbIX Omon. benbiii xn1e6, MakapoHbl, KOHAHTEPCKHE H3[ENHA, CITHPTHHIC HAMTHT-
KH OTHIOML He none3nbl. KpoMe Toro, Mel noueMy-To J00HM NPOAYKTEL, MOJA-
BEPrHYThIE KOHCEPBHPOBAHHIO, IUTHTENLHOMY XPaHEHHIO, HHTEHCHBHOH TEXHO-
noruueckoil 06paborke, a 310 HeH30eKHO BEIET K CYIECTBEHHOH 1oTepe BHTa-
MHHOB.

B pe3ynesrare pallHoOH COBpEMEHHOTO YeJI0Beka BIIOJIHE I0CTATO4EH JIIA BOC-
MOJHEHHA HALINX YMEPEHHBIX JHEPTOTPAT, HO OH HE MOXeT obecneunTs opra-
HH3M HeOOX0AHMBIM KOJIHYECTBOM BHTAMHHOB H MHHEPAJIbHBIX BEILECTB. A OHH
HaM *H3HeHHO HeoOXonumel. M HX «mepenosHpoBKa» Ham Moka He rpo3HT. Tem
He MeHee, IPe/Ie YeM MOKYNaTh APKY0 KopobouKy MyIETHBUTAMHHOB, 3ar71-
HHTE K Bpauy — MOKET, BaM HY)KHBI He «MYNBTH, @ BIIOJIHE KOHKPETHbIE BHTa-
MHHEI H B COBEPLIEHHO B ApYroM ofbeme.

Onwra BEHBKOBHU,
«IlapiaMenTcKan raszeran».
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