c 3 Mo 9 okKTA6ps

KAHAN «OCTAHKNHO»

6.30 —«¥YTpo». 9.00 —«Boit-
Ha ro6oto*». MynbTcepuan.
9.26 —«/[inkas Poga». Tenece-
puan. 10.00 — MocKoBCKwit
ctapt. 10.30 — TI.Ceupunaos.
Kypckue necHu. 1050 TMepe-
pbiB. 1550 — Hosoctu. 16.00 —
«Kommkc-6ym». 16.30 —«3Be3g-
Hblli yac® 16.50 — HoBocTu.
17.00 — «3Be3gHbIli Yacy. Mpo-
fomkeHue. 17.20 — MNpembepa
MOJIOAEXHOIo cepmana «JneH
n pebaTa*. «BcTpeya». 17.50 —
HosocTtu. 18.00 —BcTpeyac 3p-
HcTam HewnsBeCcTHbIM. 1845 —
Mpembepa py6prkm «KTo ecTb
Kto». XX BeK. PJIMNananuH.
1850 - Hosoctu. 19.00 - «Yac
nmk», 1925 — «[nkasi Poza.
Tenecepuan; 1955 — «Vbw.
20.40 — «CrnoKoWHo Ho4u, Ma-
Neuml»  21.00 — HosocTw.
2140 — «[pOTVBOCTOSAHME.
Jokgpunbm. 22.35 —«CnopTume-
HbIl YMK-3HA*. 2250 -r- «Co-
3Be3gne-94». 2320 — MynbT-
thvnbm ans B3pocnbIx. 23.35 —
Backet6on. Cynepnura.
LICKA—«/[nHamo»(MocKBa).
23.50 —«Mwmip cerogHs». 00.00 —
BackeT6on. MpopomkeHue.
00.30 —TIecHwu o nrobeu. Vicnon-
HaeT Mocnd Kob63oH. 00.50 —
HosocTtu. (0 01.00).

KAHAN «POCCUA»

730 — «®opmyna-730».
8.00 — «Bectu*. 8.20 — «ABTO-
MUr». 8.30 —«TpebytoTca». Tpe-
6ytoTcs-» 8.35 —«Bpems geno-
BbIX Ntofei». 9.05 - BcemupHble
HoBOCTM Jii-Bn-Cun. 9.30 — «C
TOI NamATHOW Houm...» 10.00 —
«["opa CaHT-XeneHe». [MpeMbepa
JOK.unbbla U3 Uukna «Mwvp
By/nkaHoB». (CLLUA). 10.30 —"[e-
no bproHosoii».  XyA.uabm.
(Monbwa). 2-a cepus. 1L40 —
KpecTbaHckuii Bonpoc. 12.00 —
«Bectu». 12.20 — TlepepsbiB.
16.00 —«Bectu». 16.20 — My b-
TU-NYNbTW. «BUHHN-TTyx»,
«BUHHU-TlyX unaet B roctu»,
«Hy, norogu». 16.50 —TaM-Tam
HoBoCcTU. 17.05 — «[lpa3fHuK
KaXAblli feHb». 1715 —«Tene-
raseta». 17.20 — «A[pKapcKuii
MUP».

ABAKAH. 1745 - Xa-
6apnap. 17.55 —K [Ht0 yunTe-
ns. KoHUepT BOCMWUTaHHWKOB
petcaga Ne 16 /g cTaHuuu
rAbakaHa. 1820 — «J/luk»
npefcTaBNsaeT: aBTOpCKMe nec-

HU Onera Manvesa. 1840 —
«"AM coobLgeT.»» 18.50 —«Ta-

MbIp». 19.35 —HosocTu. 19.50 —

O6bsBNEHUS.

MOCKBA 20.00 - «Bec-
Tn», 20.10 — «C TOl NamsATHOM
Houn_» 2025 — «CrpyT-6»
Xya.punbm. 1-a cepus. YacTb
nepsasd. 21.30 — «PenopTep».
2150 — «MOMEHT WCTUHbI».
22.50 —CnopTunBHas Kapycefib.
23.00 —«Bectu*. 23.30 —«C 101
NamAaTHON Houn-* 23.50 —«Ap-
TemoB. PekBuem». Yactb 1-A.
00.40 —«3Be3abl roBopsT. ([0
00.45),

KAHAJ «<NETEPBYPI »

17.00 —
1710 — «Bonwe6Has AUHUA».
1725 — «Hemeukasa BO/Ha».
18.00 — «[MpaBuTens Typpony-
To». MynbTmnbm. 1810 —
«CKasKa 3a CKaskoii». 18.35 —
«Kamunna, nnn HepackpbiTbie
TaliHbl». Mpembepa Xyg.(puab-
ma. (UTtanus)  40-a cepus.
1920 —«byxopen. flereHpa o
nmoHe». MynbTdunbm. 19.30 —
WHdopm-TB. 19.45 — «Crtpa-
ct».  Xyg-pmnem. (ATtanus)
11-a cepus. 2120 —«KT0 Tam?»
KopoTkoMeTpaxHbI
XyA.punbm. 2135 —«babyLuka,
Hayum». MynbTthunem. 2145 —
mPycckuiA  gom».  [LOK.(hnnibM.
®unbm 2-i. 22.55 —«Yenosek
Ha 3emne». 23.30 — WHdopm-
TB. 23.50 — «Cnopr, cnopr,
cropT-.» 00.10 —«BosbLUoW he-
ctuBanb». 00.30 — «Kamunna,
unn  HepackpbiTble  TalHbI».
Mpembepbl  Xyg.ounbma. 40-a
cepus. 0120 —«3Be3abl UTasb-

AHCKOW  aCTpagpl». PuKapgo
donbu. 0145 — «Bonepon.
dunbM-6aneT  Ha  My3blKy

MPaBens. 02.05 —«Tenemara-
3uH». 0215 — «Tenecnyxoba
6esonacHocTu». 02.30 — WH-
thopm-TB. 02.45 —CnopTuBHble
HoBoCTU. 03.05 —«Bawl CTUb».
03.15 —«YsBepTtiopa». Mpembepa
thunbma ctygum «CemmHap-®».

CLip 04.05).

|  4-BTOPHWK |

KAHAJ «OCTAHKNHO»

6.30
Ha robotos». 925 —«/nkas Po-
3a». Tenecepuan. 10.00 —«Awme-
puka ¢ M-TapatyToii». 10.30 —
BYPOKN My3bIKW». [OKGUIbM.
1050 —  «[pecc-akcrpece».
1100 —MepepsbiB. 1550 —Ho-
Bocth. 1600 — «OtBeTb.

WHdopm-TB.

—«¥YTpo». 9.00 —«Boi 2020

16.30 — «Mexay Hamu, feBoy-
Kammn..» 1650 — HosocTw.
17.00 - «[ram». 1725 —«3neH
N pebata». «[leHb pPoXAeHns
Katu». MonoaexHblidi cepuman.
(®paHuyuns). 17.50 — HosocTtu.
18.00 —«TaiiHbI CTapoit noLa-
om». 18.30 — «Yenosek 1 3a-
KOH». 18.45 — «KTO ecTb KTo».
XX Bek. CAanu. 1850 —Hoso-
cTun. 19.00 —«Yac nuk». 1925 —
«ukaa Posa». Tenecepuan.
1955 - «Tema». 20.40 - «Cno-
KoliHO Houwn, MabILLmn!»
2100 — Hosoctun. 21.40 — «/13
nepBbIX pyk». 2150 —K 50-ne-
Tuto Mobeapl. Xya.punbM «ATbl-
6aTbl, Wwnu congatbl-» 2330 —
«CTyneHb K MapHacy». Adua
tbectBana. 23.50 — «Mup ce-
rogHs». 00.00 — «1bw, 00.30 —
KoHuepT MOoCKOBCKOro Kamep-
Horo xopa 0050 — HosocTu.
0100 —«LLlectb Beuepos ¢ FOpu-
eM HukynuHbiM» Beuep 1-id.
([0 0130).
KAHA «<POCCUNA»

700 — «®opmyna-730».
8.00 — «BecTu». 820 — «ABTO-
mur», 8.30 —«Tpebytotca™ T pe-
6ytoTcsa-» 8.35 —«Bpemsi geno-
BbIX Ntofei». 9.05 —BceMupHble
HOBOCTM Jii-Bn-Cun. 9.30 —«3a-
ragkn  [aHau». [pembepa
Jok.unbma. 9.45 — «MomeHT
UCTUHBLI». 10.40 —Tenesn3noH-
Hblii TeaTp Poccum. KO[omo6-
POBCKMiA. «PyuKa, HOXKa, Ory-
peunk». 1125 —«C Toi namsT-
HOM Houu..» 1135 — «Tenera-
3eTa». 1140 — KpecTbsHCKNiA
Bonpoc. 1240 —  «BeCTu».
12.20 —MepepbiB. 16.00 —«Be-
cw». 16.20 — Cryama «PocT».
1650 — Tam-Tam  HOBOCTW.
17.05 — «Mpa3gHUK KaXKAbli
JeHb». 17.15 — «HoBas "UHusA».
«OTpaxeHue». 17.55 — «AHT-
pakT». 18.00 — LlUegespbl K3
nposuHUmKn. «bnarosect Kyp-
CKOM 3eMnn».

ABAKAH. 18.30 - Xabap-

nap. 1840 — Teneduabm.
1855 —  WHtopmcnyxba
«®PakT». 1935 — Hosoctu.

19.50 —O6bsABNEHUS.
MOCKBA 20.00 - «Bec-
w». 20.10 — «[ogpobHoCTWY.
— «[Mapag nnaHeT».
Xya.punbm. 22.25 — «AHT-
pakT». B.KasayeHko. 22.40 —«C
TOW MamATHOW Houn-» 23.00 —
«Bectu». 2320 — «3Be3ga Ntob-
Bu». OJloryauH. 23.50 —«ApTe-
MOB. PekBuem». Yactb 2-a.
00.40 —«3Be3apl rosopsT». (Jo

00.45).
KAHAJ «METEPBYPI»

17.00 —
1710 —«PUK3-XOX0MOK». MyfibT-
Gunbm. 17.25 — «Hemeukas,
BofiHa». 18.00 — «Ckopas mno-
MOLLp». 18.30 —«TenemarasnH*,
18.35 — «Kamunna, nnn Hepa-
CKpbITble TaWHbl». [Mpembepa
xXyg.unbma.  41-a  cepua.
19.30 - WHdopm-TB. 19.40 -
«aunts 4eNI0BEYECKOEY.
Xya.gpunbm. 2125 —«Bonwe6-
Has nnHua». 2145 —T1porpam-
Ma MynbThnnbMoB: «oHapoLL-
Ky». «HacToawwve  pysba»,
«KBapTeT kBa-kBa». 22.15 —
«My3blka geTam». 22.25 —«Tpu
Koneca, honuaHT n ,» 22.45 —
mllog CeHbl0 NIMNOBLIX annei».
Tenedunbm. 22.55 — «OTKpbI-
Bato Ans ce6s Poccuto». 23.30 —
WHdopm-TB. 2350 — «Cnopr,
cnopt, crnopT-» 0010 — «bosb-
Loi dectmBanb». 00.30 —«Ka-
munna, wunau  HepackpbiTble
TaliHbl». Mpembepa Xyg.puib-
Mma. 41-a cepus. 0125 — «KoH-
cepsatop». lNMporpamma W.Mac-
NeHHVKoBa n155 —«lblnecocy.
MynbTunem ¢S B3POC/bIX.
02.05 —  «'l..emarasuH».
0215 —«Tenecny»xba 6e3onac-
Hoctu». 0230 — WHdopm-TB.
02.45 — CnopTuBHbIE HOBOCTU.
03.05 — «Baw ctunb». 0315 —
«Kun3Hb c NONOTOr».
Xya.unbm. (Jo 0420).

[ 6-CPEJA
KAHA «OCTAHKNHO»

6.30 - «YTpow. 9.00 -
MeXxayHapoLHOMY [HIO0 yunTe-
na. «Becenble HOTKU». 9.20 —
MynbTunbmbl:  «[poknaTas
KHUTa», «CeMb 6paTbeB.
10.00 — «Kny6 nyTellecTBeH-
HukoB». 10.50 -r «[llpecc-3kc-
npecc». 1100 — [lepepsbiB.
1550 — Hosoctn. 16.00 — K
MexayHapogHOMY [HIO yuuTe-
ns. BcTpeya B KOHLEPTHOW
cTyann «OCTaHKUHO». 17.20>—
«9neH n pebaTta» . «Ewe ouH
napeHb». MonogexXHsbIi cepuan.
(Ppanuusa). 17.50 — HosocTw.
18.00 — B achupe mexrocypaap-
CTBEHHasa  Tefepagnokomna-
HUA «Mup». 18.30 - «Yenosek n
3aKoH». Crneupbinyck. 1845 —
«KT0 ecTb kTO». XX BeK. B/1/oy.
18.50 —HosocTu. 19.00 —«Yac
nmk». 19.30 — «Yuutenbs Poc-
cum». 20.40 — «CroKoiiHOi Ho-
uun, masnbiwm!» 21.00 —HosocTw.
21.40 —BcTtpeua ¢ AV.Conxe-
HUUbIHLIM, 22.00 —«Ber 3aiua
no nonam». Xyg.punem. (UTa-
nuns, 1972 r.). 23.50 —«Mwp ce-
rogHs». 00.00 —MpogomkeHne
xya.unbma «ber 3aliya no no-
nam». 00.30 — «TaHupl, TaHubl,
TaHupl...» 00.50 —HogocTu. (o

WHdopm-TB.

01.00).
KAHAJ «POCCUNA»

730 — «®opmyna-730».
8.00 — «Bectu». 8.20 — «ABTO-
mur». 830 —«TpebytoTes... Tpe-
oytoTcs-» 8.35 —«Bpems aeno-
BbIX Ntogeii». 9.05 —BcemMupHble
HOBOCTU Jii-bn-Cu. 9.30 —YT1-
PeHHMIA KoHuepT. 9.45 — Xyg,
(hubm «CaHTa-bapbapay.
10.35 — «340p0OBO KMBELLIb».
10.50 —TeaTpanbHbIii pasbess,.
m/iBaHoB 1 fgpyrue». 11.35 —
«Teneraseta». 11.40 —KpecTb-
AHCKWIA Bonpoc. 12.00 — «Bec-
». 1220 — TMepepbiB. 16.00 —
«Bectu». 1620 —«[MpopneHka».
1650 — Tam-Tam  HOBOCTW.
17.05 — «[pasgHuK Kaxgbli
feHb». 1715 — HoBaa nunHus.
«[danbHnit  BocTok». 1800 —
«Yenosek gena».

ABAKAH. 18.30 - Xabap-
nap. 1840 — OkpaH - [AeTaM.
«[MpukrnodeHns Yunay. 19.05 —
m/leiicTBMSI B aBapUIAHON cUTy-
aunmy». dunbm no Mo, 1925 —

«CropTVBHbIiA BECTHUK».
1935 —HosocTn. 19.50 —O6®b-
SIBNEHUS.

MOCKBA. 20.00 - «Bec-
™, 20.10 — «[logpoBHOCTW».
2020 — «®DubM-NpemMbep>.
2035 — Xya.mnbm- «CaHTa-
Bapbapa».' 2130 — «MckpeHHe
Baw-» [lamatu Bnagmupa
LietoBa. 22.05 — «[a3eTHble
uctopum». 23.00 — «Bectuw.
2320 —«Py6exu». 23.35 —Ap-
TemoB. Peksuem». Yactb 3-A.
0025 - «3KC». 00.35 - «3Be3-
Ob1 roBopsT. (A0 00.40).

K KAHAN «METEPBYPI»

1700 —  WHdopm-TB
17.10 — «BonwebHas nUHUS».
1725 — «Hewmeukas BonHa».
1800 — «Ckopasi MoMOLLp».
18.35 — «Kamunna, nnn Hepa-
CKpbITble TaiHbl». [pembepa
xya.punbma.  42-9  cepus.

19.30 — NHopm-TB. 19.45 —
«YOUIACTBO Ha >KOAHOBCKOM».
Xyg.unem. 2110 — «Kpbina-
ThIl ocnnk», «Knag». MynbT-
tunbMbl. 21.30 — «KaneHgapb.
OkT6pb». U3 ynkna «cropm-
YeCKWin anbMaHax». 2200 —
dyT60n. KyboK Poccum. «3e-
HUT» — «LICKA». 23.45 — Nk-
thopm-TB. 00.10 — «bBonbLuoii
(hectmBasib». 00.30 — «Kamun-
na, nnn HepackpbiTble TalHbI».
Mpembepa xyd.ounoma. 42-a
cepusi. 0120 — «bned-kny6».
01.55 — «MysblKabHbIA MO-
MeHT». 02.10 —«TenemarasnH».
02.15 —«Tenecny>xba 6esonac-
HocTu». 02.30 — WHdopm-TB.
02.45 — CropTvBHbIE HOBOCTMK.
03.05 — «Baw ctunb». 03.15 —
«XKunBY 5 B My3blKe U My3blKOM
Xusy». [lMpembepa «JleHTene-
tunbma». 0420 —Xokkeit. Ky-
60K MXJ1. CKA — «[lnHamo»

3-i (Oo

(Mocksa).
04.55).

nepuvog,.

KAHAJT «KOCTAHKNHO»

6.30
ro6oros». MynbTcepuan 9.25 —
«unkas Posa». Tenecepwuan.
1000 — «B MUpe >KMBOTHbIX*.
1040 — «[MecHn Cubupwm».
1050 —  «[lpecc-3Kcrpecce».
11.00 —MepepbLy. 1550 —Ho-
BocTn. 16.00 — MynbTuUTpON-
nns. 16.30 — «Ha 6any y 30-
nywku». 1650 — HosocTu.
17.00 - «TuH-MHTUM». 1720 -
«3eH 1 pebsiTax. «BeLLwii CoH*.
MonogexHbliii cepuan. (PpaH-
umsa). 17.50 —Hosoctw. 18.00 —
«_Jl0 WecTHaguaTu n crapLue».
18.30 —«I"bnybaa peka Poccum
TeyeT Ha 3anagy». 18.45 —«KTo
ecTb Krto». XX. BeK. [eHpux
®dopg. 1850 —HosocTtw. 19.00 —
mYac nuk». 1925 —«ukas Po-
3a». Tenecepuan. 1955 — As-
Topckas nporpaviMa B.Bynibtha.
mCepebpsHbiA wap». 2040 —
mCroKOMHOA  Houw, Manbimly
2100 —Hosoctw. 2140 —«Moc-
KBa —Kpemb», 22.00 —AsieH
[JenoH B xya.cmnbMe «[poLLiaii,
apyr*. 2350' —«Mwup cerogHs».
00.00 — MpogomkeHne
Xya.Gmnbma  «MpoLuaid, apyrs.
00.15 — «['uTapa ” CTpOKay.
BcTpeya ¢ 6apgammn B «OcTaH-
KnHO». 00.50 — Hosoctu. (o
01.05).

KAHA «POCCU/SA»

730 — «@opmyna-730».
8.00 — «Bectu». 820 — «AsTO-
mur». 830 —«TpebytoTcs- Tpe-
6ytotca-» 8.35 —«Bpems geno-
BbIX Ntogeii». 9.05 —BceMupHble
HoBOCTW JiA-bn-Cu. 9.30 —«Io-
exanu». 940 — Xyga. ¢uibm
«CaHTa-bapbapa». 10.30 — «B
MUpE XUBOTHbIX». 1125 —[1pe-
Mbepa Lukna «YpessblyaliHblii
KaHan». 1135 —«Teneraserta».
11.40 —KpecTbAHCKMIA BOMpOC.
12.00 —«Bectu». 1220 —Tle-
pepbiB. 16.00 —«BecTu». 16.20 —
Cryguna  «Poct».  «KeHrypy».
1650 — Tam-Tam HOBOCTW.
17.05 — «[pasgHuK Kaxablii
JeHb». 17.15 —MynbTu-nynbTu.
mTpu measega». 17.25 —Hosas
NINHUA,

ABAKAH. 18.05 - Xa6ap-
nap. 1815 — J1/13eTx0BeH.
mKpeiiuepoBa coHata». Vcnon-
HAET CTY[EHT KOHCepBaTopuu
r.bunnceka B.NHKMKeKOB.
1850 — «[laneko oT MOCKBbI».
MpuHMMaeT y4yacTue MepBbIi
3amecTutens  npegcegatens
ocypapcTBeHHOM ymbl Poc-
cun M.A.MuTiokos. 1935 —Ho-
BOCTU. 19.50 —O6bABNEHMA.

MOCKBA 20.00 - «Bectu.
2010 —  «[Mogpo6HoCTW».

—«YT1po». 9.00 —«BoiiHa

2020 — «YpesBblyaiiHblil Ka-
Han». 20.35 —«l"octn n3 CaHra-
Bapb6apbi». 20.55 —Xyg. thunbm
«CaHTa-bapbapa». 2150 —
«Macku-lwoy». 2225 — «Ypes-
BblualiHblii kaHaT*. 23,00 —«Be-
CTU». 23.20 —CropTMBHas Kapy-
cenb. 23.25 —«[MeTepbyprckume
Ce30HbI». My3bIKanbHbI dec-
TuBanb. 00.25 —«3Be3abl roBO-
paT. (Jo 00.30).
KAHAN «NETEPBYPIM»

1700 —  VHtopm-TB.
17.10 — «KT10 Tam?» KopoTKo-
METPaXHbI Xy4.nnsM.
1725 — «HemeuKasa BOMHa».
1800 — «CKopasi MOMOLLp».
18.30 — «Cobupanacb KpacHa
feBKa nog BeHeuy». Punbm-
KOHLepT. 18.45 —YpoK Hemel-
Koro si3bika. 19.00 —«EBponeii-
CKUA Kaneingockon*., 1930 —
WNHdopm-TB. 19.45 —«Pabounii
nocenok». Xya-tunnem. 1 un 2 ce-
pun. 22.00 —«Bonwe6bHas nun-
Hus», 22.15 —«PebsTam 0 3Be-
pATax». 2235. — MynbT(ub-
Mbl. 2255 —«[paBOBOWA KaHa».
2330 - WHdopm-TB. 23.50 -
«Cnopr, cnopt, cnopt-» 0010 —
«bonbLwuoi ectmanb». 0025 —
«[fesyara». Xyg.gmamm. 02.10 —
«TenemarasuH». 02.15 —«Tene-
cnyx6a 6e3onacHocTW». 02.30 —
WMHdopm-TB. 02.45 —CnopTuB-
Hble HosocTW. 03.05 — «Baw
ctwnb». 0315 — «BeuepHuii
3B0H». 04.15 —YemnuoHaT mu-
pa no TX3aKBOHZO. ([0 04.45).

i 7-NATHULA |
KAHAJ «OCTAHKVHO»

6.30
poka». 920 — «[lukas Posa».
Tenecepmnan. 1000 — «QOro-
pof, — Kpyrablii rog». 10.35 —
«Bbl fieHbr mou, ronybum 6Ge-

Nibiex». Moet T.MeTposa. 10.50 =>

«[pecc-akcnpecc». 11.00 —Me-
pepbiB. 1530 — HosocTu.
16.00 — B roctax y CKasku.
Xya. punbm «Mutep Mam». 1-9

cepua. 1650 — Hosoctu.
1700 — «[lutep  TlaH».
Xyga.unbm. MNpopomkeHwe.

1735 —«Pok-ypok». Mpunoxe-
Hue. 17.50 —Hosoctu. 18.00 —
«Yenosek 1 3akoH». 1835 —
«[1OKYMEHTbI n CyAb0b».
18.50 — Hosoctu. 19.00 — «bo-
MOHA». 1920 — «[lukas Po3a».
Tenecepuan. 19.50 —«[lone vy-
a°c». 20.40 — «CnoKoHoOl Ho-
un, Manbin!» 2100 —HosocTu.
2140 — «Yenosek Hepenu».
22.00 — Tenecepuan «Ynuupl
CaH-®paHumucko». 5-a cepus.
23.00 — «[MomT6topo». 23.50 —
«Mwp cerogHs». 00.00 — «Mys-

0603». 00.40 — «ABTO-LLOY».
00.50 —HosocTw. ([o 01.00).
KAHAJ «POCCUA»

730 — «®opmyna-730».
8.00 —«Bectu». 820 — «ABTO-
Mmr», 8.30 —«TpebytoTcs- Tpe-
oytotca-»  8.35 —«Bpems ge-
NOBbIX Ntogei». 9.05 —Bcemup-
Hble HoBOCTU JiA-bn-Cu. 9.30 —
«lMoexann». 9.40 — MynbTn-
nynbtu. «Myaa», «1arywka Mn-
na», «Mvna u Gbik». 10.00 —Xya.
huibm «CaHra-bapbapa».
1050 — «[laseTHble UCTOPUMU».
11.40 — KpecTbsAHCKWIA BOMpOC.
12.00 —«Bectu». 1220 — [le-
pepbiB. 16.00 —«Bectu». 1620 —
Crygma «Poct*. 1650 — Tam-
TaM HosocTW. 17.05 — «[pa3g-
HUK KaXAbll JeHb». 1715 —
«TeneraseTa».

ABAKAH. 1720 - Xabap-
nap. 1730 — 3kpaH — feTam.
«KelLlKa 1 raHrctepbi», «o go-
pore ¢ obnakamu».

MOCKBA 1805 - «Bce
ele He YenoBek». Xym.hubm.
2-acepus. m

ABAKAH. 19.00 - «Tope-
eH 4Hpi6ic». 19.40 — HoocTw.
1955 —O6baABNEHUSA.

MOCKBA 20.00 - «Bec-
», 20.10 — «[llogpo6bHOCTUY.
2020 — Xya. ¢wmnbm «CaHta-
bap6apa». 2120 — «H4 — nu-
fep». 2145 — Mysbika Ha fe-
cepT. «[OMHUWbL M- Tbi?»
22.00 — «OCTaHOBUCb, MFHOBE-
Hue». 2250 —CropTuBHas Ka-
pycenb. 23.00 — «Bectu».
2320 - «3KC». 23.30 - AOnb-
6pbixekunii B hunbMe «bopbba
irpos».  (PPr—Yexocnosa-

- «Y1po». 9.00 - «Co-Kus). 1-a cepus. 0100 —«3Bes-

[l rosopsT». (4o 0105).
KAHA «METEPBYPI»

1700 —  WHdopm-TB.
17.10 — «BosnwebHaa NnHMA».
1725 — «Hemeukasa BOMHa».
1800 — «Ckopas MOMOLL».
18.30 — «[otoT cepebpsiHble
TPpYy6bI». PuUNbM-KOHLEPT.

18.50 —«bypeHka 13 MacneH-
KnHa». MynbTunbm. 19.056 —
mYT0MoK Poccumy».  «lpumopebe.
Mo cnefam nepBONPOXOALEB».

1925 —  «TenemarasuH».
19.30 — WHgopm-TB. 1945 —
«[leByaTtar. Xyg,. hunbMm.

2125 —«YTpo TyMaHHoe». 3BY-
4yaT CTapuHHble pyccKue po-
MaHCbl. 2210 — «Cka3ka 3a
cKaskoii». OTBeTbl Ha MuCbMa.
2255 - «Xpam». 2350 - WH-
topm-TB. 2350 — «Cnopr,
cnopt, cnopt-» 00.10 —«bonb-
wow hectmsanby». 0025 — «Oc-
TOPOXHO: CBATas MPOCTUTYT-
Ka». Xyg.gunbm. 02.10 — «Te-
nemarasuH». 0215 — «Terne-
cnyx6a 6esonacHocTu». 02.30 —
WHopm-TB. 02.45 —CnopTuB-
Hble HoBocTW. 03.05 — «Baw



ctunb*. 03.15 — «Boposckas
yecTb»., XyngunoM. (PpaHyms
—WT1anus). (40 04.50).

i 8-CyiiOTA
KAHA «OCTAHKNHO»

730 —«Cy660THee yTpo fe-
NoBOro  yesioseka». 8J5
«Cropt-LwaHe». 8.45 — «Croso
nacteips».  MwuTpononut  Ku-
punn. 9.00 — «30B AKYHINen».
9.30 —B athupe mexrocygapcr-
BEHHas TenepafuoKOMMNaHMUA
«Mup». 1L00 —«YTpeHHAS noy-
Ta». 130 - «MeguumHaansaTe-
6s». 1200 — «Be3 naysbi».
1210 - «Cwmak*. 1225 - dusb-
Mbl Hallen namaTn. «Ha nogmo-
CTKax ClUeHbl». 14.05 — Boneii-
60n YemnuoHat Mupa. Myxuun-
Hbl. MonydurHan. Mepegaya n3
peumn. 1450 HosocTtu.
1500 — «KHWXHbIA  aBop».
1530 — «[locTuXeHne OeMOK-
patum». ®unbm 1-i. «eHesnc».
(MporpaMma  npegocTasneHa
aMepuKaHCKO/  MpaBo3awuT-
HO/i opraHusaumein  ®pugom
Xayc). 16.40 —«OxpaHHas rpa-
moTa». 1710 — «B Mupe >XunBo-
THbIX». 17.50 —«CTyneHb K Map-
Hacp. Adwuwa decTusans.
18.10 — «bBpeliH-puHr». 19.00 -
«[lo n nocne-» 19.55 — Cmexo-
naHopama. 20.40 —«CrnoKoiiHol
Houu, Manbim!» 21.00 —HoBo-
cTn moc. 21.45 — Xyp.hunbm
«Yenosek, KOTOpbIA  xoTen
cratb koponem». (CLUA — Be-
nmkobputaHua). 23.50 —Hoso-
ctn. 00.05 — TlpogonxkeHue
Xyf.unbma «Yenosek, KOTO-
pblii X0Ten cTaTb KOponem».
0025 — «Tenewoy 50 x 50».
00.50 «[Mpecc-akenpecce».
01.00 —Tenewoy 50 x 50». (Jo
0120).

KAHA «POCCUA»

8.00 —«BecTtu». 820 —«AB-
Tomur*, 830 —«IMoapo6bHOCTM».
-840 — MynbTu-nynbTi. «Tpoe
Ha ocTpose». 9.00 —«KT0 Ha Ho-
BEHbKOro?» 9.30 —«lunurpum».
1015 —«[MapnameHTCKas Hefje-
ns». 1100 — «BeyepHuii 380H».
Jok.unbm. 12.00 — «PopTyHa
Bnagumupa BaHeesa». 12.30 —
«CbllpK»., Xya-tmnbit. 1-9 ce-
pua. 1340 — «CEB». 14.00 —
«Bectw». 14.20 - «[le-thakTo».
1435 — «lpow B KBagpare».
1510 —«AHrpakT». M lemapuH.
1515 — «Kak XuTb 6ygem?»
16.00 - «3pepa». Xygacepuan.
(UTanua).-1-a cepus. 16.55 —
«PyTbHon 6es rpaHul». 17.40 —
Mpembepa MynbTrabMa
«AliBeHro*. (CLUA). 1835 —
«MpasgHMK  Kaxabld  [eHb».
18.45 —«My3blKa BCeX MoKosie-
HWi», 19.20 — «OAUHOKWIA KO-
pornb». KOJ1/15purHep. MNporpamma

B.Bynbha. 1950 — CnopTuBHas
Kapycenb.  20.00 «Becti*,
2025 —«/[lp0ba-aroba». Xyapuibm.
YacTb 1-5. 21.55 —«/Jro6a-ao6a».
Xya-tunbm. Yactb 2-5. 23.00 —
«COBEepLLEHHO CEKPETHOY.
2350 — «3Be3fbl roBOPAT».
2355 — «Jlok».  Xyg-tmnbm.
0115 — MMporpamma «A». (o
0215).
KAHAN «METEPBYPIM»

14.00 — «Yac Ppeiizepar.
PennrnosHas nporpaMma.
1430 — «BopoBcKas YecTb».
Xyg-unem (PpaHuns —Wra-
nns). 16.05 —«byab MOOT cno-
Hom». MynbTdunbm. 1620 —
«Mysblka Ha 3akas3». Wropb
Cknap C rutapoii u Ges».
16.50 —MamaTtn Ceprusa Pago-
Hexckoro. «BosspeHune Ha CB-
Tyi0 Tpouuy». HayuHo-nony-
NSApHbIA punbm. 1730 — «Bor-
webHas NHKUs». 17.45 —«CBaep-

Yyok». MynbTdunem. 1800 —
«Ckopas  momowp». 1830 —
«PaHHMe  XypaBnu».  Xyf.

tunbm. 20.05 — «[MoeT EneHa
Kamb6ypoBa». Tenedunbm.
20.35 — «MapuaHHa [Mepsas».
Mpembepa MynbTuabma. 18-a
cepus. 2L05 —«EBpona B OrHe».
BTopas cepus dunbma U3 LUK-
na «[MepBas MuUpoBas BOWHa».
22.05 — Ctyaus «BooGpasii».
2215 — «AHTpe*. LimpkoBsas
nporpamma. 22.35 —«YUK-3H[ C
feTtektuBom». 2310 — «OKe-
npecc-knHo». 23.30 — MHdopm-
TB. 2350 — «bpaBo, apTuUCT».
mHauuHaeTcs pacckas». CTtuxu
C.MapLuaka. VicnonHset Uropb
MnbnHckuit. 00.10 —«BonbLUOWA
thectnBanb». 00.30 —«Crpactu».
Mpembepa xyf. ¢uibma. 12-a
cepus. (Utanus). 02.05 —«¥3-
HUK». MynbTunbM ans B3poc-
NbIX. 02.15 —«YUK-3HA C feTeK-
TveoM». MpogomxeHue. 02.30 -
WHgpopm-TB. 0250 — «Baw
ctub». 0255 — «O6beanHas
Nyywmnx mupax. (OTkpbITUe Urp
[o6poit Bonm). 04.05 — «[og

KpblLLamm MoHMmapTpa».
Mys.unbm.  1-9  cepus.  (Jo
05.15)

| 9- BOCKPECEHbBE ]
KAHAJ1 «OCTAHKVHO»

8.15 — «Onumnuiickoe yT-
po». 8.50 — «Cnopt/ioto». 9.00 —
«MapaoH-15». 9.30 — «C yTpa
nopaHsLue». 10.00 — «[onmroH».
10.30 — «[oka Bce AoMa».
11.00 — «YTpeHHsas 3Be3da».
1150 — «flog 3Hakom .
1240 — X wMexayHapogHblii
(hecTnBanb TeNeBU3NOHHBIX
nporpamMmmM HapoAHOro TBOpPYeCT-
Ba «Pagyra». OTKpbITHe. «CKa3-
Ka 0 fgepeBe». (PyMblHUS).
1320 - «BaroH 03» 1350 -

«lnapranka € MofapKom».
14.00 — «[MogsopHas opumcces
KomaHgbl Kycto». oK. cepuan.

1450 - Hosoctu. 1505 -
«Ctpaterns  [Mobegpl».  [OK.
unbm. PunbM 2-in.  «Or cTeH

Mocksbl». 15.55 — «KuBoe pe-
peBo pemeces». 16.00 —«OKHo B
Espony». 16.30 — Boneiiton.
YemnuoHat mupa. My>XUnHbL.
®uHan. 17.20 —«Kny6 nyTelle-
CTBEHHMKOB». 18.10 —«Bcs Poc-
cusl, 34paBcTBYTe». 18.50 —Ho-
BocTW. 19.00 —«I"onoca Poccums.
Moét H.MyxameT3sHoB. 19.15 —
«backeTOONbHAA  IMXopajKa»,
«HacTosLmMe 0XOTHMKM 3a npu-
BUAEHMAMUY».  MynbTCcepuasbl.
(CLUA). 20.10 —«TeKc v Bnagbl-
Ka rny6uH». Xyadunem. (UTa-
nung). 22.00 — «BockpeceHbe.
2310 — «/loboBb C NEPBOro
B3rnaga». 2350 — HosocTw.
00.00 «BOK3an  MeuTbI».
tO.Balumert. ([0 00.45).
KAHA «POCCUSA»

8.00 —«BecTn». 8.20 — «AB-
Tomur», 8.30 — «[poa/ieHKa».
9.00 —BonbLuoii XoKKel. 9.40 —
«3aBTpaK ANf  YEMMVIOHOBY.
1010 - «TeaTp [A/19  BCEX».
10.55' — «ATbI-6aThl,,» 11.25 —
Kunpac Maxeiika. PenopTaxm
n3 «Manoii Esponbl». 1155 —
«Haw cag». 12.25 — «CbIlyiK».
Xyahunom. 2-a cepus. 13.35 —
«AHTpakT». E.LLlaBpuHa. 13.40 —
KpecTbsHckuii Bonpoc. 14.00 —
«Bectu». 14.20 — «He BbIpy-
OuTb..»  14.35 «3pepa».
Xyacepuan. (Utanna). 15.35 —
«Kak nepectatb 6eCrokouTbCs
W HayaTb >XuTb». [OK.QUNbM.
15.55 —«TaiiHa 0gHOI aKcnem-
uunmn HPepuxa». 16.25 —«Mwip n

BOWHa». 16.55 — «Bwugeonoasms™.
Banepwuit Bptocos. 17.05 —«be-
nasl BopoHa». 17.50 —«M-TpecT».
18.10 —«I'y¢m 1 ero KomaHga»,
«YepHbll nnawy. MynbThuns-
Mbl. 19.05 — «[Mpa3gHUK Kax-
Abli feHb», 1915 — MynbTu-
nynbTn. «JlebegnHoe nepblLl-
Ko». 1925 — «XpoHo». 20.00 —
«Bect». 20.25 — CnopTuBHas
kapycenb. 20.30 — KuHoTeaTp
Cun-bun-3c. «[leHbrn, BnacTb,
ybuiicTo». Xyga.unbm. 22.15 —
«Y Kctolm», 22.50 —«Matpucus
Kaac B Poccum». 00.20 —«3Be3-
[bl roBopsiT». (o 0025).
KAHAN «NETEPBYPIM»

14.00 — «lonoc 1 opraH*.
KoHLUEpTHaa nporpamMMa cra-
PUHHOW My3blkK. 14.30 —«Kne-
MeHTUHa». [lpembepa’ MynbT-
thunbma. (PpaHuyms). 18-5.cepus.
15.00 — «Kpblnatblid  OCAMK*.
MynbTtmnbm. 1510 —«3kenpecc-
KHO». 1525 — Mys3biKanbHas
nporpamma. 16.00 —«BoCKpeCHbIi
nabupuHT». 17.30 — «Onepauys
«CKpUMUYHBINA thyTnap».
Xyg.tmnbm. 18.40 —«3THOCkI3eM-
Sy, 1910 —Onepa C-PaxmaHnHO-
Ba «®paHyecKa fAa PuMUHW».
My3.cnekraknb. 20.30 —«Mup uc-
KyccTBa. «HKOGWel, KOTOporo Mor-
N0 He 6Gbmb». 2100 — «3o0n0TOM
Kto4», 2110 — «3ebpa». 2200 —
MokasaTenbHoe  BbICTYNeHUe
durypuctoB Urp [Lobpoii Bomw..
2330 — Lloy-nporpamma Anek-
caHgpa byiHoea. 00.30 — WH-
thopm-TB. 00.55 — «3ano;rmuax.
Xy g dmnsm. 0230 —«Ball CTb».
02.40 —«Apam 1 EBa +». 0310 —
«log Kpblwamn  MoHMapTpay».
Mys.gmnem.  2-8  cepus.  (Jo
0520).

C 3 no 9 okTabpsa 1994r.
Cryansa «<PUKO» BbIXxoauT B 18 yac.
Cryana «<HACT» BbIXxoAuT B 19 mae.

Op6uta «Cnbmpb» - nocne M/(unbLMOB.

3- MOHEAENBHUNK
MynbTurnsm.

X/t «MyLuketepsl 20 net cny-
cTa». 4 cepus.

MecHs-94.

4 - BTOPHUK

MynbTdunsm.
X/ «HeykpoTumas AHxenmn-
Ka». 4 cepus.

X/t «KoxkaHble KypTKu*.
5-CPEAA

MynbTduIbMm.
X/t «Canam, Bombeir». (LH-
mvs).

6- YETBEPI
MynbTthnnbm.

X/t «CKOPIVIOH».
X/ «ycapckas 6annaga.

7- NATHULUA
MynbTunbm.

X/t «Tabop yxoau r B He6O».
X/t «Korpga BbILLIO BpeMS».

8- CYBEEOTA
MynbThunsm. ~

X1 «XNLHUKN».,
X/ «YepHas BeHepa».

9- BOCKPECEHbE
MynbTdubM.

KoHuepT.
X/ «Mapgemyazens Ctpun-
3.

—————

CekpeTbl COKOB

[Touemy He06XoAMMO eCTb OBOLLUMN U PPYKTbI ?

OBowm 1 naogpl ( QPYKTbl U Arofbl) yNoTpebnsATCA Ye/I0BEKOM C FNy60KOW APEBHOCTU KaK MPOAYKTbl MUTAHMS U Kak fievebHoe
cpefcTBO. OHU ABMSAKTCSH BaOXHBbIM MCTOYHWMKOM pPsifia MMHEpPasIbHbIX COMe U BUTAMMHOB, COAEpXXaT BOAOPACTBOPMMbIE caxapa, Kpaxmarl,
OpraHvMyeckne KUCAOTbl, MNEKTUHOBbIE BELLECTBA, 660K U KeTyaTKy. OTW pasHoo6pasHble KayecTBa feNalT MX He06X04MMON COCTaBHOM
YaCTbI0 MULLY 340POBOI0 U 60MbHOrO YenoBeka. Kpome TOro, B MX cOCTaB BXOAAT Ay6uibHble BellecTBa ( TaHUAbl), Kpacslime BellecTBa,
ampHbIe Macna, hepmeHTbl. B KONMYeCTBEHHOM OTHOLLEHUW B niofax 1 oBoLax npeobnagaet soga (70 — 90 %), HepaCTBOPMMbIE BeLLIECT-
Ba cocTaBnAaT 2 — 8 %, pacTBopuMble — 7 — 16 %. Boja HaxoguTca B Ma04ax M 0BOLLAaxX B CBOGOLHOM W CBSA3AHHOM C KO/ougamm
cocTosHuN. CBobogHas BoAa COAEPXKMTCA B K/IETOYHOM COKe M/I0f0B M OBOLLEl, npuyeM CBOGOAHOW BoAbl 60MbLUe, YeM CBSi3aHHON. Boga,
NocTynuBLLAsA C OBOLLAMMW N (DPYKTaMU, He 3afiepXXMBaETCA B TKaHsX, OHa J0BO/IbHO ObICTPO MOKMWAAET OpraHu3Mm, CnocobCTBys TeM cambiM
BbIBEJEHMIO 13 HEro MpojyKToB 06MeHa BeLlecTB. [uypeTudeckoe (MOYEroHHOe) AeCTBME OBOLLEN U (PPYKTOB, CMOCOOCTBYHOLLIEE YCUIIEHHO-
My BbIBEiEHUIO NPOAYKTOB 06MeHa BeLLEeCTB U3 OpraHu3Ma, LUMPOKO MCMOSb3YeTCs B fIeYeOHOM NUTaHWKM, 0COGEHHO MpY cepaeyHo-cocyamc-

TOi HEAOCTATOUHOCTM, GOME3HAX MOYEK U Mp.

COK KanyCTHbIX OBOLLEl

M3BECTHO, YTO MMETCA pa3NnyHble copTa KanycTbl: 6enokKo-
YaHHas, bptoccenbckas, LBeTHas, KpacHas u apyrue. Kanycrta 60-
rata MMHepanbHbIMU CONSIMU, CPeAN KOTOPbLIX GOMbLLE BCErO Kanus
(185 — 375 Mr%). borata consamu Kanusa 6ptoccenbckas kanycta. B
KanycTte MHoro Butammua C (30 — 100 mr%) n P,K, n BuTamunHa
Bg KanopuiiHocTb KanycTbl He6onbLasA. B npouecce xpaHeHus co-
fep>xaHue ButamuHa C B KanyCcTe yMeHbLuaeTcs. LiBeTHas kanycrta
o6nagaeT XOpoWWMY BKYCOBbIMU CBOWCTBaMM, GefHa KIeT4yaTKoi,
Ho 6orata BuTamuHOM B|, honnesoin n ackopbnMHOBON KucnoTa-
mun. KpacHas KamycTa XOpOLIO COXPaHsAeTcs U ynoTpebnserca Ans
CanaToB W rapHMpoB.

Cok KanycTbl, 0C06eHHO 6e10KO4YaHHO, 06nagaeT XOpOLIMM
CBOMCTBOM 0uMLLaTb KWLIEYHUK U YMeHblUaTb Maccy Tena. EfuH-
CTBEHHbIM HefOCTaTKOM SBMAETCA 4acToe 3HauuTeNnbHoe obpaso-
BaHWe ra3oB B KuweyHnke. CaMoe LieHHOe CBOWCTBO KamycTbl —
3TO BbICOKOE COAepXaHue B Heil cepbl, xyiopa u ioga. Komnnekc
Cepbl M X10pa 0YULLAET CAU3NUCTYI0 060M104KY MULLEBAPUTENBHOTO
TpakTa, HO 3TO TONbKO B TOM Cflyyae, eciv COK ynoTpebnseTcs B
cbipom Buie 6e3 go6aBneHNs nMoBapeHHoN conn. KanyCTHbI COK
atbdekTMBEH Npu 3anopax. Ecnm y yenoBeka Ha KOXe CbiMb, TO NO
Mepe ynoTpe6neHns KanycTHOr0 COKa CbiMb YMeHbLUAETCsl, a 3aTeM
BOOGLLE MOXET UcUe3HYTb. Mpu MCMONb30BaHUM A1 MUTbA Kanyc-
THOrO COKa J0BOJSIbHO 6GbICTPO MPOUCXOANT pyb6LEeBaHNe A3Bbl ABe-
HaguaTunepcTHOM KUWKK. [lobaBneHne K KanycTHOMY COKY NnoBa-
PeHHOV COMM Pe3ko CHMXaeT ee 6uonoruyeckue csoictea. Beugy
HasnMuma B LiBETHON KanycTe NypMHOB, 60NbHLIM NoAarpoit cnepy-
eT n3beraTb 4acToro ee ynoTpebneHms n coka n3 Hee. OUYeHb XOpO-
IO feiiCTBYeT Ha NOMXENYLOUHYIO Xenesy, ycunnsas ee yHKLMI0
1 BOCCTaHaB/MBas ee COCTOSIHUE, CMeCb COKa GPHOCCENbCKON Kamyc-
Tbl C MOPKOBHbIM W CanaTHbIM COKOM M COKOM CTPYYKOBOI (haco-
.

CoK Kucnoii(kBalleHo) KanycTbl B pe3ynbTaTe GpOXeHWs Bpe-
[eH ANS CAM3KNCTON 060M104KN NMLLEBAPUTENIbHOTO TPaKTa, a Hanu-
UMe NOBapeHHOl CONM Bbi3blBaeT pas3fpaKeHue KULIEYHUKaA, No3-
TOMY YROFRPeOAATh €€ B AMLY HYPKHO B )MEPEHHOM KOAMYeCTBe.

T

Cok kny6Hennoaos /

KapTtodens coctont n3 75 % Bogbl, 0T 16 o 24 % Kpaxmana,
0KO0/10 2 % 6enkoBbIX BellecTB. CnefoBaTe/lbHO, OCHOBHbIM BeLLec-
TBOM ABSeTCA Kpaxman. [nutensHoe XpaHeHWe kapTodens npu Hu-
3KOI TemnepaType CNoco6CTBYET HAKOM/JEHUIO B HEM caxapa — B
pe3ynbTaTe CHUXKAlOTCA ero BKYCOBble CBOICTBA.

B kny6HAX KapTodens MOXeT CoAepXKaTbCH COMaHWH, npugaro-
LKA KNY6HAM HEMPUATHbLIA FOPbKUIA BKyC. B kapTodene mHoro Ka-
nuns (568mr%) un toctopa (50 Mr¥e). B Hem copepxxatca HebonbLune
KONMyecTBa KneTyaTkum M NekTMHa.B kapTodene cofepxuTcs He-
MHOro ButammHa C (10-— 25 mr%), HO Tak Kak OH UCMO/b3yeTcs B
MULLY 4acTo U CPaBHWUTENBHO B 60/IbLUNX KOMMYeCTBax, TO ABNAET-
CA BXXHEMLUMM UCTOYHUKOM 3TOro BuTamuHa. Cnefyet yunTbiBaThb,
4TO NPU XpaHeHUN KapTodens B HEM YMeHbLLAeTCs CoAepXaHue Bu-
TamunHa C. B kapTodene cofepxarcsa u agpyrve BuTaMuHbl — rpyn-
nbl B 1 MUHepanbHble conu. B neye6HOM NUTaHUKM OH NPUMEHSAETCH
KaK MOYeroHHOe cpefcTBO Npu 3ab0neBaHNAX CepAua U Noyek.

CbIpoii KapTodenbHbIM COK COLEPXUT NerKoycBosieMble caxa-
pa, BbICOKOE KONMYeCTBO Kanius, cepbl, docopa 1 xnopa. KapTto-
(henbHbI COK 0COBEHHO MO/IE3eH B CMECU C MOPKOBHBLIM COKOM U
COKOM Cefibfiepes MpU HapyLUeHUN MULLEBAPEHNS U HePBHbIX 3a60-

nesanmax. ExkegHesHoe ynotpebneHne 0,5 n kapTodenbHOro, mop-
KOBHOr0, CBEKO/IbHOTO U OFYPeYHOro COKOB JaeT O4YeHb XOopoliue
pe3ynbTaThbl NPY YCNOBUM UCKTOUYEHUS U3 METbl MACHBIX U PblIGHbIX
NpoAYKTOB.

YnoTpebneHne cMecu COKOB MOPKOBM, KapTo(ens v NeTpyLUKM
OKasblBaeT 61aronpuATHOE feiicTBME Ha 60/bHbIX IM(U3EMONA.

CbIpoii kapTodenbHblii COK NPUMEHSIOT NpU A3BEHHON 601e3HN,
rMNepTOHNYECKON 60Ne3HN KaK CPeACTBO, CHMXKaKLLee KPOBAHOE
[aBneHne, 4TO 3aBMCUT, HA0 NonaraTb, OT HANMYNA B HEM aueTun-
XONMHA. N

CoK KopHennoaos

K HUM oTHocsATCS: 6ptoKBa, pena, peAbka, peanc, XpeH. OHu co-
[epxart BelyecTsa, 06yCn0BANBatOLLME aPOMAT MU BKYC 3TUX OBOLLENA.
KopHennoabl U3 cemeiicTBa 30HTUYHbIX: MOPKOBb, Cefbepeit, neT-
pyLIKa XapaKTepu3yloTcsa cofepXaHueM aupHbIX Macen. Ceekna
13 CeMelicTBa MapeBblX COAEPXUT 6O/bLIOE KONMYECTBO caxapa.

MOPKOBHbI COK OT/IMYAETCA BLICOKUM COLEPXaHWEM CaxapoB
(6,5%). B Hapy>XHOW 4acTu MOPKOBM 6GOMblUe caxapa W Apyrux nu-
TaTeNbHbIX BELeCTB, YeM B CepALeBUHe. VI3 MUHepanbHbIX conei
npeo6nagaroT conu Kanus. MHOro B Heli KapoTuHa ( o 9 Mr%) n
BUTaMWHOB rpynnbl B (B5, PP u thonvesoit kncnoTsl). MOpKoBb pe-
KOMeHAyeTCs npu 3anopax, 3aboneBaHMAX NOYEK, NeyeHW, cepaed-
HO-COCYANCTON CUCTEMBI.

CbIpoii MOPKOBHbI COK MOXHO NWTb B KonmyecTse oT 0,51 go 3
— 4 n B ieHb. OH COLEPXUT camblii 60raTblii UICTOUHMK BUTaMUHA A
(KapoTuH), KOTOpbI/ GbICTPO yCBamMBaeTCA. B coke coaepXuUTCs Tak-
e 60/bLIOe KONNYECTBO APYTrMX BUTAMUHOB. MOPKOBHbI COK Y/yu-
LWaeT anneTuT, MULLEBapPeHNe U CTPYKTYpY 3y60B. [locTaTouHoe Ko-
NNYeCTBO CbIPOrO0 MOPKOBHOTO COKa, ynoTpebasemoro B nocnep-
Hue MecsLlbl 6epeMeHHOCTH, YMEHbLUAeT BO3MOXXHOCTb BO3HWUKHO-
BEHWS cencuca Npu pogax. VimewoTca HabnogeHNs, yKasbiBaloLwme
Ha TO, YTO OH MOBbILIAET COMPOTUBAAEMOCTb OpraHmM3Ma K MHpEeK-
umam. Cyxaa Koxa, AepMaTuT ( BOCManUTebHbI/ MPOLECC KOXW) 1
Apyrve KoXxHble 3a60/71eBaHNA MOTyT ABNATLCA NPUYMHOW HegocTa-
TOYHOCTU B OpPraHn3mMe HEKOTOPbLIX BELLECTB, COAEePXaLLUXCs B MOp-
KOBHOM COKe. 3 cBeXeli XOpOLLEero kayectsa MOPKOBMW MOJyYaeTcs
COK, 6oraTbllii TaKUMK BeLLECTBaMW, KaK HaTpWid, Kanuid, KanbLluii,
MarHuii 1 >xene3o, KOTOpble BEIMKOMENHO COYETATCA C APYTrUMY,
COAEepPXalMUCs B HeM BelecTBaMn — (HOC(OPOM, Cepoii, KpeMHU-
eM U X/IOPOM — W COAENCTBYeT HOpManu3aLmnmn Beca Tena u XnuMu-
4YeCKOMY pPaBHOBECUI0 B TKaHAX. 3aMeyeHo, YTO TONCTad KULIKa B
opraHusme He MOXET (YHKLMOHMPOBATb HOPMa/bHO, ECIN YeNoBeK
MWTaeTCcs B OCHOBHOM TONbKO BapeHOV muuieit. Mo3Tomy Lenecoob-
pasHO MpoBecTU MpoMbiBaHMe ( KAW3MY) TOMCTOM KULWKK M nocne
3TOr0 NPUHATL HEO6XOAMMOE KOMYECTBO MOPKOBHOTO COKa. bosb-
LLOe 3HaYeHNe UMeeT KayecTBO COKa. Jy4ylunM cyMTaeTcsa COK, Mo-
NYYEHHbI B COKOBbDKMMAasKe Tuna LeHTpudyru, B CpaBHEHUN C CO-
KOM, MOMTlyYeHHbIM MOCPeACTBOM TMAPaBANYECKOro npecca.

3aMeyeHo, 4YTO COK MOPKOBW, MOLEPHbI U NaTyKa BOCMNOMHAET
BeLlecTBa, He06X04MMble AN NUTAHUS KOPHel Bonoc. ExkefHeBHOE
MCMoNb30BaHWe 3ToM cMecn B Konmnyectse 0,5 1 NOMOXET POCTY BO-
noc.

Hebe3bIHTEPECHO OTMETUTb, YTO Y /0AEN, NUTAIOLWNXCSA UCKIHO-
UYNTENbHO CBEXEW pacTUTENbHOM NuLleid ¢ 4o6aBfeHneM JOCTaTOu-
HOr0 KO/MM4YecTBa pas/IMUHbIX CBEXMX COKOB M3 OBOLLEN ¥ NN0AOB,
pakoBble 3a60/5eBaHNs He pa3BuBarOTCA. MHOrOYNCNEHHbIE Ha-
6M0eHNA aMeprKaHCKoro yueHoro H.B.Yonkepa nokasanu, 4Tto pa-
KOBble 00/IbHble, NepeLleaLine Ha PeXXUM NUTaHUA CblpPO pacTuTeNb-
HOW NWLLER N cokamm, YyBCTBOBAIN 3HAUNTENbHOE 06neryeHme. 3ToT
aBTOP HAfIEeTCA.UTO MEPUOANYECKOE MPOMbIBaHME KULLIEYHUKA, YMOT-
pe6neHvie B MULLY CbIPOA PacTUTEIbHON MWLM U eXXefHEBHOE UCMOSb-
30BaHWEB [OCTATOYHOM KO/IMYECTBE PA3/IMYHBIX CBEXMX ChIPbIX OBOLLL-
HbIX COKOB U36aBUT Nt0Ael OT MHOIUX TSKeNbIX 3a60/1eBaHNN.



