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KAHANT «OCTAHKNHO»

6.30
ne robotoB». MynbTcepuan.
9.25 —«[lukasa:Po3a», Tenece-
puan. 10.00 — «Yenosek n 3a-
KoH». 10.30 — «[eTb XoueTcs
Ayule», NoeTt TaTtbaHa Matse-
eBa. 10.60 —IepepbiB. 1550 —
HosocTn. 16.00 — «HoBble nMe-
Ha». 16.36 — «3Be3[HbIi1 yac».
1660 — Hosoctn. 17.00 —
«3Be3AHbIN Yac». [Mpoponxe-
Hue. 17.26 —«3neH n pebaTa».
«Pa3mo/1BKa». MonogexHblin ce-
pvan. 17.50 — Hosoctu. 18.00 —
«¥Y BCex Ha yctax». 18.30 —«Ye-
NOBEK U 3aKOH». CreuBbInyck.
1845 — «KT0 ecTb KTo». XX
Bek. Allaenosa. 18.50 — HoBo-
ctn. 19.00 —«Yac nuk». 19.25 —
«[nkaa Posza». Tenecepwuan.
19.55 —«Vb». 20.40 —«CnoKoiA-
HOW HouW, Manbiwm!» 21.00 —
Hosoctn. 21.40 — «MoHOOr».
2150 — «CnopTuBHbIA YUK-
HO». 22.05 — «Teatp + TB».
HecbirpaHHble ponun P.BbikoBa.
23.35 — MynbTunbmbl 414
B3pocnbIX. «bacHu C.Muxanko-
Ba». «YNylweHHaa [anakTukar.
23.50 —«Mup cerogHs». 00.05 —
«LLlecTb BeyepoB ¢ ©.Hukynu-
HbIM». Beuep 2-i4. 00.45 —«[lo-
Ka rpomMm He rpaHeT». MynbT-
(Gunbm ana B3pocnbix. 00.50 —
Hosoctu. ([0 01.00).

KAHAN «POCCUA»

730 — «®opmyna-730».
8.00 — «Bectn». 8.20 — «ABTO-
Mur», 8.26 —«Tpebytotcs... Tpe-
oytoTcs-» 8.30 —«Bpems geno-
BbIX /it0Aei». 9.00 —BceMupHble
HOBOCTU OW-Bn-Cn. 9.25 — «
pacuBesn TyCeBCKUIN KaMeHb».
[ok.gunbm. 9.35 — «[leneLua*.
10.05—«[ naBHbIV CBUAETEND —
KomnbtoTep». Xya,punbm. (Py-
MbIHKA). 11.35 —«Teneraserax.
11.40— KpecTbAHCKMUIA BOMPOC.
12.00 —«Bectu». 12.20 —ITepe-
pbB. 16.00 — «Bectu». 16.20 —
MynbTu-nynbtTn. «BUHHK-TTyX
N AeHb 3a60T», «Hy, norogu». 10-
i BbINycK. 16.50 —TaM-Tam Ho-
Boctn. 17.05 — «[lpa3gHuK
KaXkAabliA feHb». 17.15 —HoBas
nvHna.  «loracwas 3Be3ga?
17.55 —«bunsHec B Poccum».

ABAKAH 1825 - Xa-
6apnap. 18.35 —«I"A/ coobuia-
eT..» 18.45 —«Tamblp». [NamaTn
B.MBaHpaeBa. 19.40 —HosocCTw.
19.55 —O6bsBNeHUS. ,,

MOCKBA. 20.00 - «Bec-

. 20.10 —«HWUKTO He 3a6™/Tm.
20.15 — [leTeKTMB MO MOHe-
feNbHUKaM. «CnpyT-6*.

—To», 90(1 _«BOVI_XyA.mmnbM. (UTanung). 1-a ce-

pua. YacTtb BTOpasd. 21.20 —
«Penoptep», 21.36 —«M-TpecT»,
21.55 —CnopTrBHasA Kapycesb.
22.00 —«bes petywmn». 23.00 —
«Bectu», 23.25 — «3IK30TUKax».
00.25 — «3Be3ab! rosopat*. (Mo
00.30).
KAHAJ «MNETEPBYPI)

1700 — WHgopm-TB
1710 — «BonwebHas NUHUA».
1725 — «Hemeukaa BoONMHa».

18.00 — «Tect». 1830 — «Ka-
Munna. unn# HepackpbiTble
TaliHbl». [pembepa Xyf.Qunb-
ma. (Atanuqa). 43-a cepus.
19.15 —«BecKpbI/IbIf YCEHOK*.
Mynbtpunem. 1930 — WH-
opm-TB. 19.45 — «Ctpactu».
Mpembepa Xya.unbma. >12-
cepusi. 21.15 —«[lecHb O THONb-
naHax». Mynbtunbem. 21.25 —
«BeyHasi BecHa». ®UIbM-MOHO-
rpagpusa o tBopyectse HALy-
ANHCKOW. 22.20 —«.PaBHseTCA
noboBb». lNMporpamMmma ans nog-
POCTKOB. 22.45 — «Kp&TukKu-
HoMMKK».  Teneurpa  A4ns
LLIKO/IbHUKOB. 23.30 —H(opm-
TB. 2350 — «Cniopt, cnopr,
cnopt-.». 00.10 —«BonbLLUoi de-
ctmBasib». 00.30 — «Kamunna,
nnn  HepackpbiTble  TaliHbI».
Mpembepbl xyn.unbma. 43-1
cepus. 01.15 —«3Be3abl ntanb-
AHCKOW acTpafdbl». MaTTua ba-
3ap. 01.40 —  «[etn».
Xya.puneMm. 02.05 —«Tenema-
rasuH». 02.15 — «Tenecnyxoa
6esonacHocTu», 02.30 — WH-
(opm-TB. 02.45 —CnopTuBHbIE
HoBOCTU. 03,05 — «Ball CTU/b».
03.10 —«PxaBunHa». Xyf.Tene-
Gomnbm. 1-9 cepus. (Jo 04.50).

11 - BTOPHUK

KAHAN «OCTAHKNHO»

6.30 —«¥Tpox». 9.00 —«Boii-
Ha robotoB». MysnbTcepuarn.
9.25 —«/[lnkasa Posa». Tenece-
pran. 10.00 — «Tbl MOMHULLb:
ToBapu,..» 1030 — B.-AMo-
uapT. KoHUepT AN CKPUMKK e
opkecTpom pe Maxkop. 10.50 —
«[Mpecc-akcnpecc». 11.00 —Ie-
pepbiB. 1550 — HoBoCTW.
16.00 —pJomuconbka». 16.30 —
«BonwebHbIi Mup, nnn CuHe-
ma». 16.50 — Hosoctu. 17.00 —
«[kam», 17.20 —«3IneH n pebs-
Ta». «[1pn3HaHme B nobem». Mo-
noaexHslin cepuan. LLIKO —Ho-

BoCTW. 18.00 —«[lonet Bo ®no-
pnay». 18.30 — «MuHMaTiopa».
1845 — «KT10 ecTb Kro*, XX
3ek. HO.Muncyackuin. 1850 ~

Hosoctn. 19.00 — «Yac numk*
19.26 —«/ukaa Po3a». Tenece-
puan. 19.56 — «Tema». 20.40 -

«CMOKOMHON HOYKM, Manbim!»
21.00 —Hosoctn. 21.40 — «Ar
nepebix pyk*. 21.50 — «or*,
22.20 — «KpbICUHBIA yrom™,
Xya.gunbm. 23.50 — «Mwp ce-
rogHa». 00.00 —MpogonxeHwne
XyAa.unbma «KpbICUHBIN yrom*.
00.15 — «CyHayk*. MynbT-
unbm ana B3pocnbix. 00.25 —
«BMunpe pkaszax». 00.50 — HoBo-
ctu. (Jo 01.00).

KAHA «POCCUA»

700 — «®opmyna-730».
8.00 — «Bectu». 8.20 — «ABTO-
mur*, 8.25 —«TpebytoTes... Tpe-
oytorcs...» 8.30 —«Bpemsa aeno-
BbIX Mtogei». 9.00 —BcemupHble
HoBOCTU OW-bu-Cun. 9.25 —yT-
PEHHMUI KOHUEpT. 9.60 — «be3
peTywwm». 10.46 —«OCTaHOBMCb,
MrHoBeHbe». 11.35 — «Tenera-
3eTa». 11.40 — KpecTbAHCKWIA
Borpoc. 1200 — «Bectn*.
12.20 —TIlepepsbiB. 16.00 —«Be-
cTu». 16.20 — «lMunpatckuii ocT-
poB». Xya.ounibM. 16.50 —Tam-
Tam HoBocTu. 17.05 — «[1pas3g-
HUK KaXXAbll AeHb». 1715 —
«HoBaa nuHna». 17.55 —My3bl-
Ka Ha gecept. «AX, 3TN YepHble
rnasa». 1815 — «becluymHble
NNaepbI».

ABAKAH 1840 - Xa-
bapnap. 1850 — My3aHTpaKT.
18.55 - NHhopmcnyxba
«®Pakt* 1935 — HosocTw.
19.50 —O6bABNEHNS.

MOCKBA 20.00 - «Bec-
™». 20.05 — «[MoapoBHOCTU.
20.20 — «HwKro He 3a0bIT»,
20.25 — «TeHu». Xy4.punbm.
[.CLLA). 22.10 —« pacLiBen ry-
CEBCKUI KameHb». [OK.hunbMm.
22.20 —IloloT gpamaTnyeckue
akTepbl. 22.50 — CnopTnBHas
kapycenb. 23.00 — «Bectu»
23.20 — Peknama.. 2325 —
HouHoli ceaHc. [.0nb0pbIXCKNIA
3 tunbme «bopbba TUFPOB™.
(PP — Yexocnosakusa), 2-1
cepua. «ConepHukm». 01*05 —
«3Be3bl rosopat». (4o 01.10).

KAHAN «METEPBYPI»

1700 —  WHoopm-TB.
1710 — «JlecHble CKasku*
MynbTthunbm. 17.25 —«Hemeu-
Kaa BoNHa». 18.00 — «Ckopas
noMowp». 18.35 — «Kamunna,
unn  HepackpbiTble  TalHbI»

Mpembepa xyr.gunbma. 44-F
cepmna. 19.26 — TenemarasnH

19.30 — Nkwopm-TB. 1940 -

«OCTOpPOXHO: cBATadA MPOCTU-
TyTKa*. Xyg.gunbm. 21.25 —
«Bonwe6Has nuHua*. 2bl( -

«[eTbKUHbI  TpOKU™*,  MynbT-
¢unbm. 22.00 —«Haw coceg —
duHNAaHANA™ . [oK.omnbm.
YacTtb 1-9. 22.20 —«[Monocaras
My3blka*. 22.40 — «Tam. rge
XueT [layTuHKu». 2256 -

«OTKpbIBalO A5 cebs Poccuno™*
23.30 — WHpopm-TB. 23.50 -

«Cnopt, cnopT, cnopt...» 3010 —
«bonboi thectnsanb». 00.30 -
«Kamunna, nnn HepackpbiTble
TalHbl* [pembepa XyA4.¢wb-
ma. 44-a cepuda. 0115 — «Mwup
nckyccrea*. 0145 — «Mys3bl-
KanbHblii  MOMeHT». 02.00 -

MynbThnem 415 B3POC/bIX
02.10 - «TenemarasmH*

02.15 —«Tenecny»xo6a .6e3omnac-

HocTu», 02.45 — CnopTuBHbIe
HoBocTK. 03.06 — «Ball CTU/bL.

03.10 — «P>a3ynHa-,
Xya.gpunem. 2-a cepus. Lc
04.05).

r~-127CpPBAA
KAHAJT «OCTAHKNHO»

6.3(1 — «¥Tpo». 9.00 —«Boii-
Ha ro6otoB». MynbTcepuan.
9.26 —«/[uKasa Posa». Tenece-
puan. 10.00 —«Kny6 nyTewuecT-
BeHHUKOB». 1050 — «[lpecc-

akcnpecc». 11.00 — lepepbiB. 4
15.50 —HoBocTn. 16.00 — «[o- «

CMOTpKW, nocnywan». 16.20 —
«JleTarowmin jom». MynbTcepu-
an. 46-a cepuda. 16.50 — HoBo-
ctm. 1700 — «KomnbtoTep-
xonn». 17.25 — «3neH n pebs-
Ta» . «DKUMMK». MONOAEXHbI
cepuan. 1750 — HosocTn.

#18.00 —B athupe mexrocygap-

CTBEHHad  Tefnepajmokommna-
HUA «Mup». 18.30 — «H BCTpe-
Tnn Bac-.». Moet 3ypab CoTKK-
nasa. 18.45 — «KT0 eCcTb KTO».
XX Bek. X/1.Captp. 1850 —
Hosoctn. 19.00 — «Yac mnmk*.
19.25 —«[lnkaa Posa». Tenece-

pnan. 19.55 — «[lMpo6nema Bbl- '

60£a». 10331 HuHbI VCKpeH-

Ko. 20.20 — IV MockoBckuii {

MeXAYHapOAHbIA TeNeBU3NOH-
HbI MY3blKanbHbIA (ecTnBaib
«CTyneHb K [MapHacy*. 20.40 —
«CroKOWHOM HOouM, Mabimly',
21.00 —HosocTun. 21.40 —bece-,
fga ¢ A.N.ComkeHUNbIHbIM,
2200 — Anek [JenoH B
Xyqa.punbme «MoTuwe, Gacbi.
(PpaHuna — Ntanug. 1971 r.)
23.35 — KoHuepTt. 2350 —
«Mwp cerogHsa». 00.00 —«ABTO-
woy*. 00.15 — «CTpenoyHuK»...
MynbTunem Ana  B3pOC/bIX.
00.20 — dyT60/1. OTOOPOUHBIN,I
mMaty 4emnuoHata EBponsbl ;
Cb6opHasd Poccum — cbopHas

4

CaH-MapwuHo. (4o 02.05).
KAHA «<POCCUA»

730 — e «®opmyna-730*.
3.00 —«Bectu». 8.20 — «ABTC-
mur». 8.25 —«TpebytoTcs... Tpe-
oytorcs....» 8.30 —«Bpems geno-
3bIX NH0fein». 9.00 —BcemupHble
HOBOCTU Dii-Bu-Cu. 9.25 —YT1-
PEHHUI KOHLEPT. 9.45 — Xya.
hunbm «CaHTa-bapbapa».

10.36 — «3[0p0OBO >KMBELLbY. .

10.50— «MacTtepa». [lamaTu
ckynontopa Onera Komosa.
11.35— «Teneraseta». 11.40 —
KpecTbsiHckunin Bonpoc. 12.00 —
«Bectu». 12.20 — [lepepsbiB.
16.00 —«BecTtn». 16.20 —«ConH-
ue, My3blka, ®paHuunsa». Yactb
1-4. 16.50 — Tam-Tam HOBOCTW.
1706 — «[lpa3gHuK KaxAblii
flenb*. 1715 — HoBaa nunHus.
«[danbHuin  BocTok». 1755 —
«hogw. 1810 — «CBos urpax.
18.40 —«O6bl4yHOe [eno*.
ABAKAH 1900 - Xar
6apnap. 1910 — «Hariga*.
MynbTtomnbm. 19.25 — «Cnop-
TUBHbIA BECTHUK». 19.35 — Ho-
30cTu. 19.50 —O6bABNEHMA.
MOCKBA. 20.00 - «Bec-
™». 20.15 —Peknama. 20.20 —
«Bawe . npaso». 2036 —
Xya.ounem  «CaHTa-bapbapax.
21.30 — «Cam cebe pexuccep».
22.05 — «Ha nonutnyeckom
Onumvne*. Tporpamma b.Kyp-
KoBoli. 23.00 —«BecTu». 23.25 —
«IKC». 23.36 — «AHTpenpusa».
Mwnxann Ko3akos. 00.25 —
«3Be3abl rosopsaT». ([0 00.35).
KAHAN «METEPBYPI»

1700 —  WHGpopm-TB
1710 — «BonwebHasa nnHUA».
1726 — «HemeLKas BOMHa».

1800 — «Ckopas MOMOLL».

18.30 — «Kamunna, nnn Hepa-
CKpbITble TalHbl». [Mpembepa
xyaabunema.  45-4  cepus.

19.20 —«[o gopore ¢ obnaka-
M. MynbTunbem. 19.30 —UH-
opm-TB. 1945 — «3aaubu

cnesbl». Mynbtunbm. 19.50 —
«3aN10XKHULLa» Xya.ousbm.
2120 — «Mys3blka [0OXaa».
Mys.Tenegpunom. 22.00 — «Es-
ponencKnia Kanengockony.

22.26 —«[loloT N UrparoT HaxXu-
MOBLbP. 22.55 — «McTopuye-
CKU anbMaHax». 23.30 — NH-
popm-TB. 2350 — «Cnopr,
cnopt, cnopt...» 00.10 — «bonb-
Lo hectmBanb». 00.30 —«Ka-
Munna, wnanm  HepackpbiTbie
TaliHbl». [pembepa Xyf4.(hunb-
Ma. 45-a cepusi. 01.25 —«bnedg-
Kny6». 02.00 —«deayLuka 1 ma-
NEHbKWNI . bapabaHLLnK».
Xya.gunem. 0210 —«Tenemara-
3uH», 0215 —«Tenecnyxoba 6e3-
onacHocTy». 02.30 —/Hopm-TB.
02.45 — CnopTMBHbIE HOBOCTW.

B — «Baw ctwb». 0310 —

-«PXXaBumHa». Xyahuaom. 3-4 ce-

pus. (Jo 04.10).

I IS-UBI'TBBPI 1

KAHAJT «OCTAHKNHO»

6.30
Ha ro6otoB», MynbTcepuan.
9.25 —«Jlyx (hnn1aToBCKOro A0-
Ma». [lepefava 0 XyLOXHUKe
E.®unatose. 10.00 — «B mupe
XMBOTHbIX». 10.40 — «3Kcmnob-
puc». 10.50 —«lpecc-aKcnpecce».
11.00 —NepepbiB. 15.50 — HoO-
BocTh. 16.00 — «MynbTUTpON-
nms». 16.30 —«Ha 6any y 3o0-

nywkm»'. 1650 — HosocTw.
17.00 — «TeT-a-TeT». 17.20 —
«9neH 1 pebsaTa» . «Houb, npo-

BeAeHHaa BMecTe». Monogex-
Hbli1 cepuan. 17.45 — «lonoca
Poccum». 1750 — HosocTw.
1800 — «..[JJo wecTHaguaTn u
cTapwe». 1845 — «KTO ecTb
KTo». XX BeK. JIAPMCTPOHT.
18.50 —HosocTn. 19.05 —dyT-
60n. OTOOPOYHBIA MaTy YeMnu-
oHata Esponbl. C6opHas Poc-
cun — cbopHaa CaH-MapuHo.
2-i Taiim. 19.55 — ABTOpCKas
nporpamma B.Bynbga. «Cepeb-
PAHbINA Wap». 20.40 —«Crokoi-
HOM Houn, mManbim!» 21.00 —
Hosoctn. 21.40 — «MockBa —
Kpemnb». 22.00 — «[MecHa-94».
22.45 — «llaccaxup [oxaa».

Xyga.unom. (PpaHumna —Ura-
nma. 1969 r.) 23.50 —«Mwp ce-
rogHsa». 00.00 —lMpogomkeHne
Xya.unbma  «llaccaxup ao-
Xaa». 00.50 —HosocTn. 00.10 —
MpogomkeHne Xya.unbma
«[Maccaxup goxas». ([0 01.15).

KAHAN «<POCCUA»

730 —m «Dopmyna-730».
8.00 — «Bectu». 8.20 — «ABTO-
MUr», 8.26 —«TpebytoTca-. Tpe-
oytotcs-» 8.30 —«Bpems aeno-
BbIX Ntoaein». 9.00 —BceMupHble
HoBOCTM 3i-bn-Cn. 925 —
«Knun-aHtpakT». pynna «Ha-
we pgeno». 9.30 — «lMoexanu».
9.40 — Xya. wunbm «CaHTa-
bapbapa». '10.30 — «BoeHHbIl
Kypbep». 10.45 —«CoBepLUeHHO
cekpeTHo». 11.35 —«Tenerase-
Ta». 1140 — KpecTbsAHCKMA
3ompoc. 12.00 —«Bectu». 12.20
— lepepbiB. 16.00 — «Bectu™.
16.20 — «CofHue, My3bIKa,
®paHuuna». Yactb 2-4. 16.50 —
Tam-tam HoBocTW. 17.05 —
«MpasfgHUK  KaXAabl  [eHb».
1715 —«LUTpUXKN K NOPTPETY».

ABAKAH, 175 - Xa-
6apnap. 18.05 —«Tye TaHMa3bl».
19.00 —«OTKpoBeHNe». O.E.XKy-
TaHoB. 19.40 —HosocTu. 19.55 —
O6bsBneHNA.

* MOCKBA. 20.00 -
™». 20.05 — «lMogpobHOCTW.
20.20 — Xyg" dwmnbm «CaHra-
bapbapa». 21.15 — «3ckKno-
LeHTp npefcTtasnser». 21.20 —
«AHTpaKT». 21.25 — «lllectoe
yyBCTBO». 22.00 —«®dpaK Hapo-

«Bec-

fa». 22.50 —CnopTuBHas Kapy-
cenb. 23.00 — «Bectn». 23.25 —
«IKC», 23.36 - «KT0 MbI?» Llap-
CKuin nyTb. 00.20 —«3Be3/bl FO-

—<<YI'p0». 9.00 0—«BO|‘/’|_BOpHT»-'(,D|O 0025)

KAHAJ «MMETEPBYPI»

1700 —  WHgopm-TB.
17.10 —«HoBas cka3ka». Mynb-
Thunem. 17.25 — «HemeuKas
BoMHa». 18.00 — «Ckopasi no-
MoLLp». 18.30 — YpoK HemMeL KO-
ro A3blka. 18.45 —«boeBoii Ky 3-
Heunk™. MynbTgmnbm. 1855 —
«Jlnpnyeckaa necHa». Mys.Te-
neunbm. 19.30 —WHgpopm-TB.
19.45 — «PaHHMe >XypaBnu».
Xya.unbm. 21.25 — «Bonweob-
Haa NMnMHUA». 21.45 —«Kak cno-
XU cKasky». MynbTuibm.
22.00—  ®unbM-KoHLepT.
22.25—«PebsTam 0 3BepATax».
22.55—«bAM. Noe3a Bocnomu-
HaHuii». 23.30 — WHhopm-TB.
23.50 —«CnopT, crnopT, Cnopr...»
00.10 —«bonbLLUOoI thecTMBab».
00.30 —«bonoTHasa cTpuT, NN
CpefcTBO  MPOTUB  CEKCam.
Xya.gmnbm. 0155 — «[Mo Bceik

Poccum». 02.10 — «Tenemara-
3uH». 0215 — «Tenecnyxoba
6esonacHocTu». 02.30 — WH-

(hopm-TB. 02.45 —CnopTuBHbIe
HoBocTW. 03.05 — «Ball cTunb».
0310 — «BeyepHWin  3BOHX.
Mys3.kaHan. (Jo 04.10).

KAHAT «OCTAHKNHO»

6.30
poka*. 9.20 — «[ukasa Posa».
Tenecepnan. 10.00 — «Momorn
cebe cam». 10.30 — M.PaBenb
Crouta n3 mysbikn 6aneta «CoH
®nopuHbl». 1050 — «[pecc-
akcnpecc». 11.00 — [MepepsbiB.
15.50 —HoBocTuK. 16.00 —«K3T-
BU3». Tenecepuan ans aetei.
(AHrnnga). 16.50 .— HosocTu.
17.00 — «Pok-ypok». 17.60 —
Hosoctn. 18.00 — «Yenosek u
3aKOH». 18.35 — «[10KyMEHTbI U

cyabbbl». 1850 — HoocTw.
19.00 —«BomoHA». 19.20 —« K-
Kasd Po3a». Tenecepunan.

19.50 —«[one vypec». 20.40 —
«CrNOKOMHOW  HOYW, MasTbILLm!»-
21.00 —HosocTK. 21.40 —«Ye-
nosek Hegenu». 22.00 —Tene-
cepnan «¥Ynuubl CaH-®paHuun-
CKo». 6-9 cepusa. 23.00 — «OHW».
23.50 —«Mup cerogHsa». 00.05 —
«My30603». 00.50 — HoBocTW.

(Oo 01.00).
KAHAJ «POCCUNA»
730 — «®dopmyna-730».

8.00 — «Bectn». 8.20 — «ABTO-
Mur», 8.25 —«Tpebytotcs... Tpe-
oytorca..»- 8.30 — «Bpewms fe-
noBbIX Ntogei». 9.00 —Bcemup-
Hble HOBOCTU J-bu-Cu. 9.25 —
«B03p0oXaeHHbIN 3BOHY.
[ok.mnbm. 9.35 — «[Moexann».

— «¥Tpo». 9.00 — «Co
’18.00

9.46 — Xya. ¢gunbm «CaHTa-
Bapbapa». 10.35 — «Cam cebe
pexuccep», 11.05 —«O3epo na-
3bb». [pembepa AoK.unbma u:
unKna «Mwup BY/NIKaHOB»
(CLLA). 1136 — «Teneraseta».
11.40 — KpecTbAHCKMIA BOMpOC.
12.00 —«BecTtn». 12.20 —TIepe-
pbiB. 16.00 — «Bectn». 16.20 —
C1 TMA «PocT». «[pr3ma*.

ABAKAH. 1650 - Xa-
6apn”p. 17.00 — «[epen umc-
ThbIM MONOTHOM». Paccka3 06 ac*
KM3CKO BbllMBanbwmue B.To-
NblweBon. 17.40 — My3akT-
paKT.

MOCKBA. 1755 - «3*~
BEAbMMWHOI ropoi». Xya.ouibm.
1850 — «OKCMOUEHTP npea-
cTaBnfet». 19.00 — Xya.husibM
«CaHTa-bapb6apa». 20.00 —«Be-
CTW».

ABAKAH 20.05- Hoso-
cTn. 20.20 —O6bABNEHUS.

MOCKBA. 20.25 - [pe-
Mbepa TefieakpaHa. «Mwunnu-
apgepwa». Xya.qunom. (PpaH-
uns — Fepmanus). 1-a cepus.
22.10 — «['pow B KBagpaTe»
22.40 — «Mysblka Ha [JecepT™.
23.00 —«Bectn*. 23.25 — Cnop-
TUBHaa Kapycenb. 23.30 —«lo-
pogok*. 00.00 —«TuwmnHa 9~
00.45 — Xypa.unbM. «XULWHN-
Kn». 02.06 —TToroT gpamaTunye-
Ckue aktepbl. 02.35 «3Be3fpl
rogopsT». ([0 02.40).

KAHAI/ «METEPBYPI »

1700 —  WHgpopm-TB.
17.10 — «BosnwebHas nnMHUA».
"17.25 — «HemeLKas BOMHa».
— «CKopass  nomoLLp™.
18.30 —«/[la 3apaBcT3yeT Cep-
Bau*. MynbTpunbm. 19.80 —
NHpopm-TB. 19.45 — «bonot-
Hag cTpuT, unn Cpeacreo npo-
TMB  cekca». XyfA. (uibMm.
21.10 —«Kak Anpap-Koce ne-
pexuTpun  Turpa», «llovemy
BepONtoA eCT KOMKOUKY». MyNbT-
(unbmbl. 21.30 — «XKaute me-
HS, OCTpoBa». XyA.puibMm Ans
peten. 22.35 —«Pa3HoLBeTHas
cobaka». 22.55 — «l/cTopuye-
CKNin anbmaHax». 23.30 — NH-
¢opm-TB. 2350 — «Cnopr,
cnopT, cnopt...» 00.10 —«bonb-
Lwon pectnsanb™. 00.30 —«/om
KWHO* nNpeacTaBnsfeT: MepBble
¢unbmbl H.Miixankosa n C.Co-
nosbeBa. 02.10 — «Tenemara-
3nH». 02.15 — «Tenecnyxor:
6esonacHocTu». 02.30 — WkK-

. (hopm-TB. 02.45 —CnopTuBHbIE

HoBoCTW. 03.05 — «Ball CTuMb».
03.10 — «llaHuyo Bunbu».

Xya.gounem.  (Ucnanua), (4o
04.40).

15- CYBBOTA

KAHAJN «OCTAHKNHO»

7.30

[lenoBoro 4enoseka*. 815 —

— «Cy660THee yTpoO



«CnopT-LwaHe». 8.45 — «CnoBo
nactbips».  MwuTtpononnt Kw-
punn. 905 —«MapagoH-15» —
masbiwam». 9.30 — B admpe
MeXrocyapCTBeHHasa Tesepa-
anokomnaumst «Mvp». 11.00 —
«YTpeHHaa nouta*. 11.30
«1 —>XeHwWuHa». 12.00 —«be3
nay3sbi». 12.10 —«Cmak». 12.55 —
«[ecTaH Moel FOHOCTIA.
Xyn.gounbm. 1415 — «Cyabba
noata». K 180-netmio co AHA
ooxgeHna M.FO.J/lepMOHTOBA.
34.50 - Hosoctu. 15.05 - «3Ko-
HOMUKa U pedopmbl». 1535 —
«locTmXeHe  AemoKpaTum».
®dunbm 2-ii —«B0o3poXaeHHas
3 Awmepuke», 1630 — «Cny-
YEHbI* My3 He TepnuT CyeTbh».
17,00 — «B MUpe >KMBOTHbLIX».
1&30 —«Jlo 1 nocre...». 19.20 —
Tenecepnan «KomaHga a Wwns-
nax». 1-9 cepua. (CLUA).
20.40 — «CnOKOWHOM HOoUN, Ma-
Mey?* 21.00 —HoBoCTM Mvikoc.

2145 — Xya.punbm  «3ur-
(enbfd. My>XXUMHa U ero >KeH-
WyHbl, 1-9  cepus. (CLLA).

22.45 — «Martafop». 23.40 —
TBopyeckuii  Bevep  Urops
KpyToro. 01.50 — «[pecc-akc-
npecc». (A0 02.00).

KAHAIJT «<POCCUA»

8.00 — «Bectuw».  8.20
«[MoppobHocTn». 8.30 — «ABTO-

mur». 8.35 — MynbTu-nynsTu. ,,

«PUKKU-TUKKH-TaBu». 8.55 —
«Haw SlepMoHTOB». 9.25 —«[ K-
nmrpum». 10.10 —«lMapnamMeHT-
ckas Hegena». 10.55 — «Knun-
aHTpakT*.. 11.05 — «Konbua
AnbMaH3opa; Xya.unbm.
12.15 — «[Moexann», 12.25 —
«(pyT60n 6e3 rpaHuuy». 1310 —
«[MonyTunk MunbHAK». 1340 —
KpecTbAHCKMIA BOMLOC.
ABAKAH. 14.00 - Tana-
KoHuepT 111 pecny6inkaHcKo-
ro pectTmBans XakacCkomn 3cT-
pagHou necHu. 15.00 —«Meuta
ManeHbKoro ocmumkal». MynbT-
(mnbm. 15.10 —O6bABNEHMS.

MOCKBA 1515 - «O6-
paTHbIn  agpec». Begywui
donros. 16.00 — «3pepa».

Xya.gounem. (UTanns). 3-9 ce-
pua. 17.00 —«Kapbepa». 17.50 —
CnopTuBHaa Kapycenb. 17.55 —

«[lNepemeHa y4acTu».
Xygn.unem. 20.00 — «Bectu.
20.25 — «MwunnvapgepLia».

Xya.unbm. 2-a cepus. 22.05 —
XX BeK B Kagpe 1 3a Kaapom.
«3apbITbl B HaLlYy NaMAaTb Ha Be-
Ka..» 22.55 —KoHUepT namsaTu
ansuca NMpecnu. 00.55 —«3Be3-
Abl roBopsT». (Mo 01.00).
KAHAJ «METEPBYPI™*

14.00
PenurnosHas nporpamma.
14.30 — «KaszHaueliwa». Tene-
(unbm-onepa no npovssefe-
Hu0 M.KJlepmoHTOBAa. 15.35 —

— «Yac Dpeinsepa»

«JlyBp. 3noxa O4HOro Myses».
[ok.  dunem.  (PpaHumns).
1645 — «My3blka Ha 3aKa3».
17.15 — «BosnwebHas NUHUA».
17.30 —«bunm, 60M. 6OM 1 BOSIK»,
MynbTpunbm. 18.00 —«Ckopas
nomoLLp». 18.35 — «Mackapag».
Xyg. unbm. 20.15 —«A 1 Mol
nec». 20.35 —«MapuaHHa lNep-
Bas». [Mpembepa MynbTOUIbMA.
19-a cepusa. 21.00 —«XyL0XKHU-
KN 13 BONOTHWU», «Ko3e(urHa».
Teneunombl. 21.45 —«llecHu
namsaTn  Moel». Tenegpunbm-
KoHUepT. 22.05 — «CKaska 3a
CKasKom». 22.40 — «YUK-3H[ C
[eTeKTMBOM», 2315 — «3Kc-
npecc-knHo». 23.30 — Hgopm-
TB. 23.55 —«TaliH1K 60ratbix
OTKPOBEHWA,  MJIepMOHTOB.
Tenegmnbm. 00.10 —«BonbLLOiA
(pectmBanby». 00.30 —«CrpacTu*.
Mpembepa xya. unbma. 13-4
cepusa. 02.05 — «CrapuHHas
bannaga». MynbTuaem Ana
B3poc/bIX. 02.15 — «YUK-3H[ C
AEeTeKTUBOM».  [1pofo/mKeHNe
02.30 - WHdopm-TB. 02.50 -
«Baw ctunib». 02.55 —lutepa-
TypHbIA  TeaTp. HO.HarmbuH.
«3acTynHuuax. ([o 04.20).

| 16- BOCKPECEHbBE |

KAHAJNT «OCTAHKVHO»

8.00
po». 8.40 —«Cnoptnoto». 8.50 —
«MapaoH-15». 9.20 —«C yTpa
nopaHbLue». 9.50 — «lomMrony.

1020 — «lloka JOVE>,
1050 — 3YTpeHHn:;

11.40 —«3emna noge11; "o
rmyeckas nporpamma. -
«ABNAKOCMUYECKUI 3a/10H»,

1230 — ¢Mobno Poccnto ..»
MoeT BaneHTuHa [0TOBLEBA.

13.05 — «/[unanor 3 3agupe».

13.45 — «llInapraxca ¢ nogap-
kom».  14.00 — «[llogsogHas

oanccesa KomaHabl Kycto». [JoK.

cepmnan. 1450 — HosocTu.

15.00 — «Ctpareruna Nobeabl».

[ok. cepuan. dPunbm 3-n —
«CTanuHrpagckas OUTBa®.

15.55 —«)KuBoe fepeBo peme-
cen». 16.00 —«Kny6 nyTeLuecT-
BEHHUKOB». 16.50 — «®dapH60-

po-94». ABualioy B AHINN.

17.25 —«Amepuka ¢ M.Tapaty-
Toi». 17.55 — «backe66LI &l as
nmxopagkam «Kact3swne
OXOTHUKW 3a NPUBULEHUAMM,

MynbTcepuansl. 18.50 — HoBo-
ctn. 19.10 —«HapogHble Meno-
amny», 19.25 — «Bca Poccua.
20.00 - «KBH-94». 22.00 - «Bo-
CKpeceHbe». 22.55 — «Kabape
BCe 3Be3fbl». 23.35 — MyrbT-
(unbMbl Ana B3poC/bIX. «Hae-
‘OWHe ¢ npupogoi». «Bappe-
Bap —npasgHuK po3». 23.50 —
Hosoctu. (o 00.00).

KAHAN «POCCUA»

8,00
TOMUr» 8.25 — «My3bIKa/bHbIi
Knacc», 855 — «MwupoBsas pfe-
peBHs». 9.25 — « *? yTpo.
Espona*. 9.55 — «LUTpuxm K
noptpety». 10.35 —«CooTeyecT-
BeHHMKM». 11.05 — «ATbI-6a-
Tol..» 11.35 — «Knnn-aHTpakT». ~

A.l'ybuH. 11.40 — «Heponecok

Hanoneon llI».  Xya.gounbm.
12.50 —YemnunoHaT Poccumn no
(yt6ony. «CnapTtak» (MoCKBa)
— «XKemuyxuHa» (Coun). 2-i
TanMm. 1340 — «LllecTb COTOK.
14.00 — «Bectn». 14.20 — «He
BbIpyOuTb...» 14.35 —«Buaeono-
3usAx». 14.45 —«30/10Tas BETBb».
XypoxHuk W.iiBaHoB. 1515 —
«My3blKkanbHas KyHCTKamepa*.
16.00 — «Bpepa». Xya.hunbm.
(UTanug). 4-a cepuda. 1655 —
«OpfHO TOMbKO MMSA — Maiis».
17.40 —«'y(hn 1 ero KoMaHga»,
«YepHbldi  nnawp.  18.40
«MMpa3gHUK  KaXKAblA  [EeHb».
1855 — «Koponesa Enusase-
Ta». [lporpamma Bu-bu-Cn.
20.00 —«Bectu». 20.25 —Cnop-
TMBHaa Kapycenb. 20.30 —
«dunbm-npembep».  20.50

«Mwunnvapgepia». Xya.ouibm.

— «OnMmnuinckoe yT-

—«Bectn». 8.20 —*&8 3-4 cepua. 22.30 —«Y Kcrowm».

23.05 —YemnuoHat Poccumn c
ytoony. «duHamo» (MoCKBa)
—  «Jlokomotme»  (MocCkBa).
00.50 — «3Be3abl ropopaT». (Jlo
00.55).

KAHA «METEPBYPI'D

14.00
«KnemeHTUHa», lMpembepa
Mg/fle(*)l/lflea. 19-a  cepus.
1515 —  «3Kcnpecc-KNHo™.
15.30 — «[yTewecTBue c «lle-
CEeHKOW». TenemnbM-KOHLEPT.
16.00 — «BocKpecHblin nabu-
pUHT». 17.35 — W rpaeT cumdo-
Huyecknini  opkectp  r.Ocno.
18.35 —«®PYHTUK 1 CTapyLLKa C
ycamu»., MynbTgunbm. 1845 —
«CeMb CcnoHoB». 19.15 —«Tene-
<ny6 Knaccuka». ®decTtuBasb
6aneta «Busut B lMeTepbypr».

. KoHLepT [AyXxoBKOW XOpOBOWA

My3blkn. 21.00 - YemnuoHaT

WTanun no qytbony. 22,55 «—

«30/10TOM  K/IHOUNK», 23.45 -

«LiBeToK A macku-. MynbT-
¢unbM ans B3poc/bIX. 23.55 —
«BockoecHoe ~ pasBrieyeHue».
00.30 - WHgpopm-TB. 00.55 -

«bpbI3rn WamnaHckoro*  Xya.
unbm. 02.35 — «Bawl CTub».

02.40 — «AnamoBO SIG/I0KO.
03.40 - Ky60k MXJT «CKA» -

m(laiogayrasa»  (Pura) (o>
04.50).

€ 10 TOo N OKTAGpsA 1994 r
Cryansa «PUKO» BbIxoamT B 18 yae.
Ctyana «HACT» BbIXxoanT B 19 yac.

OpbuTa «Cunbupb» - nocne M/GunbLmoB.

10 -
HVK

MynbTUNbM.
O6bsiBNeHus.

X/ «3a Betnyroii-pe-
KOiA».
O06BbABNEHUSA.

X/Ith «[JHeBHOI Noe3f.

MNOHEAE/b-

N - BTOPHUK

MynbTunbm.

O6baBneHNs.

X/l «[pagpuHa Llepe-
meTeBa». 1 cep.

O6bsBNeHUA

X/t «[paunHs Llepe-
MeTeBa», 2 cep.

12- CPEOA

MynbTuIbM.
O06bsABNEHUSA
X/t «CseT mobsu». (MNH-

ans).
O6baABNeHUS.

13-UETBEPI

MynbTUNbM.
O6baABNeHNA.
X/t «Mocksa cnesam He

3epuT», 1cepus.
O6bABNEHUS.

X/t «[apa Ty303 3 3a-
race»

14- MATHNKA

MynbTunbM.
O06bABEHNS.

X/t «30 nbe no AmasoH-
Ke*.
O6bABNEHUS.

X/ «Mocksa cnesam He
BEpUT». 2 cepus.

15-CYBBOTA

MynbTuibm
O06bsIBNEHMS,

X/ «3pHECT 3 narepe*.
O6BABNEHMS,

X/t «Mpugn n nobu me-

HA»,
16 - BOCKPE-

CEHbE

MynbTuIbM.

OObbsABNEHNS.

X/t «CokpoBuLLEe».

Ob6bABNEHNS.

X/ «lMpowanbHble rac-
TPOMN».

— «Xpaw». 14.45 ~

& CeKpeTbl COKOB $

CoKk cenbpepes

CoK cenbfepes COAepXUT 60/bLLIOE KONMYECTBO COMEN Kanus,
HO 0c06eHHO HaTpuda. OH 6GefeH BUTaMUHAMU. JINCTbA ero 6oraye
CoNnsAMKU, YeM KopeHb. COLepXUT HEKOTOPOEe KOMYEeCTBO MypPUHOB
(10,3 Mr%), noaToMy He pekomeHayeTcs 601bHbIM HepuTOoM. Cbl-
PO cenbfepelt COAEPXMUT B HECKONIbKO pa3 60/blle OpraHnyecKko-
ro HaTpWA, 4YeM KanbLua, YTOo fenaet COK U3 Hero Hambosnee noses-
HbIM 418 N1L, NOCTOAHHO YNOTPe6AsoWNX NPOAYKTbI, COAepXa-
e B OCHOBHOM KOHLEHTPUPOBaHHbIe caxapa ¥ Kpaxman. Takas
nuwa ABNAeTCA paspyLnTeIbHON M MOXET NPUBOAUTL K psgy 3a-
60n1€eB aHUM.

HaTpwuii B Bue opraHMyecknx CoeanHEHNN nrpaet BXKHYH posib
B ()M3MON0rMYECKNX npoueccax B opraHnsme. OJHUM U3 Takux,
Hanbosiee BaXKHbIX, ABMIAETCA PadXKeHWe KPoBU U NUMPbI.

HaTpuii cnoco6CcTBYeT BbIBELEHNIO M3 OpraHn3ma yriekucno-
ro rasa. Cok cenbfepes 60rat MarHuem um xene3omMm. Takoe coyeTa-
HME OYeHb LEHHO A1 POPMEHHbLIX 3/1eMEHTOB KPOBW.

Ecnn B NnpuHMMaemoit nuwe HeT AOCTaTOYHOr0 KO/MM4YecTBa
Cepbl, XXefiesa n KanbLung, To HabMo4eHNs NoKasblBaloT, .u4TO MOTyT
BO3HUKHYTb Takue 3a60/ieBaHNSA, KaK acTMa U peBMaTu3M.

MHorune 60ne3Hu, KOTOpble A0 CUX MOP O6BACHANN Ha/MUuneMm
60NbLIOro KOMMYecTBa MOYEBOM KUCAOTbl B KPOBU, (PAKTUYECKM
MOTYT BO3HUKHYTb BCNEACTBME YNOTPe61eHMa nNuuiKn, 6oratoin oc-
(hOpHOI KMCNOTON, HO cofep Kalleli Mano cepbl.

CoK MOPKOBM W cenbfepes obecneymBaeT XOpoOLUee coYeTaHue
OpraHVYecknux BeLecTB AN MPeLoTBPpaLLeHnUs 3TUX 60Ne3Hen unu
BOCCTaHOB/IEHNSA COCTOSIHUS OpraHuW3Ma B cfiy4yae, ecim 3Tn 6ones-
HW Y>Xe BO3HUKIIN.

COK MnMeTpyLW KWK

Cok neTpywku ( 3efleHN) OTIMYaeTCsA BbICOKUM COAEpXKaHneMm
ButammnHa C (150 mr%), kapotuHa (10mMr%), sutammHa P, cosnen
Kanus, Kanbyns, ochopa, Kenesa n marHua. borat nypuHamuy,
COAEPXUT aMpHble macna. Moatomy nuuam, cTpagarowmm 60/b-
HbIMW MOYKaMu,n npu nogarpe ynotpebneHve NneTpyLwKn n coka u3
Hee LlenecoobpasHo pe3ko OrpaHnyYnTb. ATOT COK — OAMH U3 ca-
MbIX CU/IbHOAENCTBYHOWMNX. HMKOrga He cneayeT ero nNUTb B KOMK-
yecTtBe, 60nee yem 30 — 60 r. Jlyywe, ecnm fo6aBnATb €ro K Mop-
KOBHOMY, caflaTHOMY, LUMWHAaTHOMY W APYTMM COKam.

CbIpOil CBEXWNIN COK MeTpyLl KN obnagaeT CBOMCTBOM nogaep-
XMNBaTb PYHKUMOHANIbHOE COCTOSAHME HAafMOYeYHUKOB W WUTOBUA-
HOM enesbl. OH CNOCO6GCTBYET YKPeNnJeHNI0 KPOBEHOCHbIX COCY-
[10B, 0COGEHHO Kanunnsapos 1 aptepuin. CoK 3TOT — OT/INYHOE Ccpea-
CTBO Npu 3a60neBaHMAX MOYENON0BOM CUCTEMbI, OYEHb MOMOraeT
nNpu HaAM4YMN KamHel B NOoYKax M MOYeBOM MNy3bipe. OH YCMeLHO
npumMeHseTca nNpu BoasHke. COK NeTpyLWwKn, 0CO6EHHO B CMeCK CO
CBEKO/bHbIM WM CBEKO/IbHO-MOPKOBHbIM COKOM, a TakXXe orypeuy-
HbIM COKOM YCMELHO NpUMeHseTCs ANA YNY4YleHUs MeHCTpyasb-
HOro umkna. Cnasmbl, Bbi3BaHHbIE MEHCTPYasilbHbIM HapyLleHUeMm,
OYeHb 4acTO MpeKpawLarTCca Npu perynsapHoM ynotpebneHnn atmx
COKOB. Mpu 3aTOM K3 gMeTbl HEOOXOAMMO UCKIKUUTL MPOAYKTHI,
cofepKalyMe KOHLEeHTPMUPOBaHHbI KpaxMas, caxap U MACHble Npo-
AYKTbI.

CBEeKONbHLIN COK

CBek/la OT/INYeTCHA BbICOKUM cofepXaHuem caxapos (8%). bo-
rata consiMu MapraHua v COLepPXUT HEMHOro Kanus. boTea 6orata
BuTaMnHom C (20 — 50 mr%), honmesoi KMCnoTom, Ho 6egHa KneT-
yaTkoi. O6nagaet nocnabnarWmMmM cpeacTBoM, CNOCOBCTBYSA ne-
prcTaibTUKE KULLIEYHUKA.

’ CBEKOJIbHbI COK — CaMmblil LleHHbI ana o6pa3oBaHuUs Kpac-
HbIX KPOBSIHbIX LUAPUKOB M NS Y/yUdLeHUs cocTaBa KpoBU BOOO-
we. OAUH TONbKO CBEKO/bHbIN COK, BbINUTHLIA B KONNYECTBE OJHO-
ro BUHHOro 60Kana, MOXeT Bbi3BaTb OYUCTUTENIbHYIO peakunto —
rONI0BOKPY>KeHMe 1 TOWHOTY. B nepBoe Bpems nydlle NuTb CMeCb C
MOPKOBHbIM COKOM, & 3aTeM MOCTENeHHO YBen4YnBaTb KO/IMYECT-
BO CBEKOJ/IbHOrO COKa, MoKa OpraHM3m He MepeHeceT ero rnosiesHoe
ouncTuTenbHoe genctene. OBbIYHO [OCTATOYHO NUThL OT 140 15
CTaKkaHOB CBEKO/IbHOI0 COKa 2 pasa B [eHb. BecbMa noneseH cae-
KO/NbHbIA COK BO BPEMS MEHCTpYya/ibHbIX PacCTPOMCTB, OCOBEHHO
ecnu COK NUTb HebonbwmMmK nopumnsmu (50 — 100 r) gBa nnm Tpi

C\

pasa B fieHb. Topa3fo 60nblwnii 3ghheKT HabN Aanca B KNTMMaKTepu-
YeCKMI Nepuog, Yem AeincTeme NpMMeHseMblX NPy 3TOM NEKapCTB UK
CUHTETUYECKNX TOPMOHOB.

HecmoTps Ha TO, UTO (PaKTMYECKOe CcofepXKaHue >Kenesa B Kpac-
HOI CBeKe He6OJIbLLOe, BCe XXe OHa ABMAEeTCA Be/IMKOMENHbIM NuTa-
HUEM .4/1 KPaCHbIX KPOBSAHbIX Tesel.l10N10XNTeNbHbIM B KpacHO
CBEKJ/IE ABMSETCA TO, YTO B Heil cofepxutca 6onee 50% HaTpus u
TONbKO 5% Kanbuma. 3TO COOTHOLIEHME LEeHHO AN noAfep>KaHusa
pacTBOPMMOCTHY KafbLus, B 0COGEHHOCTM KOrja BCneAcTBue ynoT-
pebieHns BapeHOn NULK B OpraHM3Me HaKoMuiaCcs B KPOBEHOCHbIX
cocyfiax HeopraHWYeckKnin KanbLUunid, HanpumMep, NpPU pacLiMpeHnn u
3aTBepAeBaHUM BEH WUAWN CryLWEHUN KPOBW, Bbi3biBAOLWLIMX MNOBbILLE-
HWe KpoBAHOTro aasneHud. CogepxaHue B csekne 20 % kannsa obec-
neyMBaeT (PU3MOMIOTMYECKMEe (PYHKLUUN OopraHusma, torga Kak 8 %
COZlepXXaHuns X/iopa ABNAETCA XOPOLUM o4uLLatoWw MM CpeacTBOM ne-
YeHU, MOYeK N XKenyHoro nysbips, a TakXKe CTUMYNUPYHOLWMUM [es-
TeNbHOCTb UMbl. CMecb MOPKOBHOTO M CBEKOJIbHOIO COKOB 06ec-
MeynBaeT BbICOKOE cofepXaHue ocdopa v cepbl, C O4HOW CTOPO-
Hbl, N Kalna .M 4PYTUX WenoYHbIX 31IEMEHTOB — C Apyroi. Bce 310
BMecCTe B3TOE C BbICOKMM COfepXXaHWeM BUTaMUHa A CNYXWUT Ha-

WAYYLIUM CTPOUTENEM KPOBSIHbIX KNETOK, B 0COGEHHOCTN KPOBSAHbIX
LIAapPUKOB.

CoK OplOKBbI

OH COofepXWUT MHOTO MeKTMHa W caxapa. He3HauyuTeNbHbIN UC-
TOYHUK BUTaMUHA C (25 — 30 mMr%). Mo>eT MCnonbL30BaThbCA Mpu

3anopax, HO MPOTMBOMOKAa3aH NpPW OCTPbIX 3a601eBaHUAX XKeNyaKa
M KULLEYHMKA.

CoK penbl

Hwn oauH BUA OBOLLENA HE COAEPXWUT TaKoe BbICOKOE KOMNYeCTBO
Kanbuma, Kak nucTba penbl. OH 60nee Yem Ha 50 % npeBblilLaeT BCe
OCTa/lbHble MUHepasibHble BellecTBa BMeCTe B3ATble. [103TOMY COK
39TOT — BeNMKOMenHas nuuia Ansa Naen n aeTen,cTpajaroLimx pas-
MAr4yeHnem KocTei n 3y6oB. CMecb COKa /INCTbEB penbl C MOPKOB-
HbIM COKOM ¥ Tem 60/s1ee COKOM OAyBaHUMKa [aeT O4HO M3 CaMblIX
3(h(PeKTMBHbIX CPeACTB A4N14 YKPenaeHns 3y60B M BCEro KOCTHOIO CKe-
neta. BbiCOKOe cofep)kaHne marHua B OfyBaHUYMKe B COYETaHWUM C
KasibUuMeM JINCTbEB Penbl U MUHEPa/ibHbIX 3/IEMEHTOB, HaxoAAaLWnxca
B MOPKOBHOM COKe, NpuaaeT KOCTAM TBEPAOCTb W KpenocTb. Bbico-
KOe CoepXXaHue Kanua B JINCTbAX penbl YBeNNYUBAET LLENOUYHbIN
COCTaB OpraHuM3Ma, 0CO6EHHO ec/i CMeLlaTb ero ¢ COKOM Cenbpepest
N MopKoBu. OH ABNAETCA XOPOLUIMM CPeACTBOM ANA NMOHMKEHUSA KUC-
NOTHOCTWU. JINCTbA penbl COAepXKaT TakXe MHOro HaTpusa U Xenesa.

XOpoLwunm CpeacTBOM NMPOTUB FEMOPPOSA ABAETCH CMeCb COKOB
MOPKOBW, WIMNKWHATA, pernbl U BOAAHOIO Kpecca (PKepyxu) v MUCnoJib-
30BaHMe B NULLY CbIpbiX OBOLLEA U (PPYKTOB.

OrypeyHblh COK

Orypubl cogep>xaT MHOro BoAbl (95%) 1 UMeroT Manoe NuTaTesb-
HOoe 3HayeHue. B HMX Mano BuTammHOB. B cTapbix orypuax MHOro
KneTyaTtku. V13 MmHepanbHbIX conel npeobnagatoT conu kanmsa (150
Mroo).

Orypubl, X0Ta 1 06n1a4al0T Manoil KaNOPUNHOCTbIO, HO ABNAKOT-
CA CU/IbHbIM BO30yAMTENEM CEKpeLMn Xenyao4yHOro coka, 0CO6eHHO
COJIeHble 1 MapnHOBaHHbIe. CBeXue Orypubl NPUMEHAKTCA NPU OXK-
PEHUWN.Y Ny4ylaT POCT BOSIOC, BCNeACTBME 6ONbLIOIO COAepXaHus
KpemHus 1 cepbl. OrypeyHbliA COK MPUMEHSIOT B COYETaHUN C MOp-
KOBHbIM W canaTtHbIM cokamu. Orypubl cogepxxat 6osnee 40 mr% ka-
nvga, 10 mr% Hatpus, 7,5 mr% kanoumsa, 20 mr% docdhopa n 7 mr %
xnopa. [lobaBsieHMe OrypeyHoro coka K MOPKOBHOMY 61aroTBOPHO
BNMAET NP peBMaTUYecKnx 3aboneBaHnsax. Bbicokoe cofepxaHue B
orypuax Kanus genaet Mx OY4eHb LLEeHHbIMU MPU BbICOKOM Y HU3KOM
KPOBAHOM [aBNeHUN.

Hortn n BONOChI HYXAAKTCA B HAMYUN N COYETAHUUN 3/1eMeH?
TOB, COAepXXaliuxcs B orypeyHom coke. OHM Cnoco6CTBYIOT npej-
OTBpALLEHUIO paclLensieHns HOrTel 1 BbiNageHns BONOC.

[Mpy MHOTUX KOXXHbIX 3a060/1eBaHNAX XOpoLlne pesynbTaTbl f0-
CTUrasncb Npu perynsipHoM NUTbe OrypeyHoro coka c fo6aBfieHneM
MOPKOBHOIO ¥ CanaTHOro COKOB. B HekoTOpbIX cny4vaax gobasrie-
HUe K 3TOM cMecy HebGOMbLIOro KOIMYeCcTBa COKa MIOLEPHbI YCKOpS-'
Nno nx 3hPeKTUBHOCTb.



