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07.00 Новости. Екатеринбург
07.20 10 +
07.25, 08.10, 08.55, 09.30, 09.50, 

10.25, 19.25, 19.55, 20.25 Прогноз 
погоды

07.30 Горизонты психологии
07.50 Интернет-эксперт
08.15 Здравствуй, малыш!
08.40 Футбольное обозрение Урала
08.50 Астропрогноз
09.00 Квадратный метр
09.40 Действующие лица
09.55 Астропрогноз
10.00 О личном и наличном
10.30 Биатлон с Дмитрием Губер-

ниевым
11.00 Вести-спорт
11.15 Моя планета
13.10 Наука 2.0
13.40 Вести.ru
14.00 Вести-спорт

14.15 Неделя спорта
15.10 Х/ф «СОЛДАТЫ ФОРТУНЫ»
17.05 Все включено
18.05 Вести-спорт
18.20 Основной состав
19.00 Интернет-эксперт
19.30 Отдел товарного качества
20.00 Новости. Екатеринбург
20.20 Вести настольного тенниса
20.30 Действующие лица
20.40 В мире дорог
20.55 Астропрогноз
21.00 Хоккей. КХЛ. 1/2 финала кон-

ференции «Восток»
23.30 Биатлон с Дмитрием Губер-

ниевым
00.00 Вести.ru
00.15 Вести-спорт
01.20 Top gear
02.30 Вести-спорт
02.40 Моя планета
03.50 Вести.ru
04.05 Моя планета
05.10 Top gear

05.00 Утро России
05.05, 05.35, 06.05, 06.35, 07.05, 

07.35, 08.05, 08.35 Вести-Урал. 
Утро

09.05 Русская народная группа 
«Бони М»

10.00 О самом главном
11.00 Вести
11.30 Вести-Урал
11.50 С новым домом!
12.50 Т/с «Маршрут милосер-

дия»
13.45 Вести. Дежурная часть
14.00 Вести
14.30 Вести-Урал

14.50 Кулагин и партнеры
16.00 Вести
16.30 Вести-Урал
16.50 Т/с «Ефросинья. Продол-

жение»
17.55 Т/с «Все к лучшему»
18.55 Т/с «Институт благород-

ных девиц»
20.00 Вести
20.30 Вести-Урал
20.50 Спокойной ночи, малыши!
21.00 Т/с «Голубка»
23.50 Вести+
00.10 Комедия «ОБМАНЩИКИ»
01.55 Горячая десятка
03.05 Честный детектив
03.40 Т/с «Закон и порядок»
04.45 Вести. Дежурная часть

05.00 Телеканал «Доброе утро»
09.00 Новости
09.05 Контрольная закупка
09.40 Жить здорово!
10.50 ЖКХ
11.45 Женский журнал
12.00 Новости
12.20 Модный приговор
13.20 Т/с «Детективы»
14.00 Другие новости
14.20 Понять. Простить
15.00 Новости (с субтитрами)
15.20 Хочу знать
15.50 Т/с «Обручальное кольцо»

16.50 Федеральный судья
18.00 Вечерние новости (с суб-

титрами)
18.20 Т/с «След»
19.00 Давай поженимся!
20.00 Пусть говорят
21.00 Время
21.30 Т/с «Возмездие»
22.30 Поединки. «Вербовщик»
23.30 Ночные новости
23.50 КВН. 50 виртуальных игр
00.50 Триллер «ИДЕНТИФИКА-

ЦИЯ»
02.30 Триллер «ОДИНОКАЯ БЕ-

ЛАЯ ЖЕНЩИНА»
03.00 Новости
03.05 Триллер «ОДИНОКАЯ БЕ-

ЛАЯ ЖЕНЩИНА». Окончание

04.55 НТВ утром
08.30 Т/с «Таксистка»
09.30 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие
10.00 Сегодня
10.20 Чрезвычайное происше-

ствие. Расследование
10.55 До суда
12.00 Суд присяжных
13.00 Сегодня
13.30 Т/с «Платина»
15.30 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие

16.00 Сегодня
16.30 Т/с «Улицы разбитых фо-

нарей»
18.30 Обзор. Чрезвычайное про-

исшествие
19.00 Сегодня
19.30 Т/с «Мент в законе»
21.30 Т/с «Терминал»
23.15 Сегодня
23.35 Капитал.ru
00.25 Главная дорога
01.00 Кулинарный поединок
02.00 Футбол. Лига чемпионов 

УЕФА. «Бавария» - «Интер»
04.15 Лига чемпионов УЕФА. Об-

зор

06.00 Мультфильмы
08.00 Тысяча мелочей
08.30 Самое смешное видео
09.30 Секретные файлы
10.30 Комедия «ПО УЛИЦЕ КОМОД 

ВОДИЛИ»
12.00 Улетное видео по-русски
12.30 Операция «Должник»
13.00 Судебные страсти
14.00 Т/с «CSI: место преступления 

Лас-Вегас»
15.00 Секретные файлы
16.00 Дорожные войны
16.30 Вне закона: преступление и 

наказание

17.00 Судебные страсти
18.00 Операция «Должник»
18.30 Информационная программа 

«День»
19.30 Вне закона: преступление и 

наказание
20.00 Улетное видео
21.00 Дорожные войны
22.00 Операция «Должник»
22.30 Улетное видео
23.00 Брачное чтиво
23.30 Спокойной ночи, мужики!
00.30 Улетное видео
01.00 Голые и смешные
01.30 Т/с «Без следа»
02.55 Т/с «Закон и порядок»
03.50 Драма «АЛЛЕГРО С ОГНЕМ»
04.45 Комедия «ПО УЛИЦЕ КОМОД 

ВОДИЛИ»

05.20 Действующие лица
05.35 Новости ТАУ «9 1/2»
06.35 Патрульный участок
06.55 Погода на «ОТВ»
07.00 Хорошее настроение
09.00 События. Каждый час
09.10 Гурмэ
09.30 Действующие лица
09.55 Погода на «ОТВ»
10.00 События. Каждый час
10.20 События УрФО
10.55 Погода на «ОТВ»
11.00 События. Каждый час
11.10 Дорога в Азербайджан
11.45 События. Образование
11.55 Погода на «ОТВ»
12.00 События. Каждый час
12.30 События. Акцент
12.45 События. Обзор прессы
12.55 Погода на «ОТВ»
13.00 События. Каждый час
13.10 Вопрос с пристрастием
13.45 События. Обзор прессы
13.55 Погода на «ОТВ»
14.00 События. Каждый час
14.05 Д/ф «Коктейль Дудаева»
15.00 События. Каждый час
15.05 Все о ЖКХ

15.35 Пятый угол
16.00 События. Каждый час
16.05 Т/с «Доктор Живаго»
17.00 События. Каждый час
17.10 Студия приключений
17.30 Спортэкспертиза
18.00 События. Каждый час
18.10 Патрульный участок
18.45 События. Акцент
19.00 События. Каждый час
19.10 Погода на «ОТВ»
19.15 Д/ф «Кража в Кремле»
20.00 События. Итоги
20.30 Прямая линия. Здоровье
21.00 Новости ТАУ «9 1/2»
22.00 Т/с «Доктор Живаго»
23.00 События. Итоги
23.20 События. Акцент
23.35 События УрФО
00.05 Автобан
00.20 Действующие лица
00.30 Патрульный участок
00.55 Все о ЖКХ
01.15 Астропрогноз
01.20 События. Итоги
01.50 События. Акцент
02.20 Новости ТАУ «9 1/2»
03.20 Патрульный участок
03.40 Прямая линия. Здоровье
04.10 События. Итоги
04.40 События. Акцент

06.30 Евроньюс
10.00 Новости
10.15 Главная роль
10.40 Драма «НОЧНОЙ ИЗВОЗЧИК»
11.50 Д/ф «Мстерские голландцы»
12.00 Документальная камера. 

«Хождение за три моря»
12.45 Д/ф «Чары гипотезы Пуанка-

ре»
13.45 Пятое измерение
14.15 Драма «ДЕЛО СУХОВО-

КОБЫЛИНА». 2 с.
15.20 Д/ф «Талейран»
15.30 Новости
15.40 М/с «Мах и Шебестова на ка-

никулах»
15.45 Мультфильмы
16.15 Т/с «Девочка из океана»
16.40 Поместье сурикат

17.05 Сталин и писатели. Максим 
Горький

17.30 От ансамбля до оркестра
18.20 Мировые сокровища культуры
18.35 Д/ф «Чарлз Дарвин - священ-

нослужитель дьявола?»
19.30 Новости
19.45 Главная роль
20.05 Власть факта. «Пространство 

семьи»
20.45 Больше, чем любовь
21.25 Aсademia. Тигран Мкртычев
22.15 Сталин и писатели. Максим 

Горький
22.45 Апокриф
23.30 Новости
23.50 Драма «БУДДА РУХНУЛ ОТ 

СТЫДА»
01.10 Д/ф «Человек, контуженный 

жизнью»
01.55 Aсademia. Тигран Мкртычев
02.40 Мировые сокровища культуры

06.30 Дикая еда
06.55 Погода
07.00 Спросите повара
08.00 По делам несовершеннолет-

них
09.00 Дела семейные
10.00 Т/с «Фаворитка»
11.00 Полезный вечер с Аленой Ко-

стериной
11.25 Погода
11.30 Джейми: в поисках вкуса
12.00 Мелодрама «КРЫСА»
15.30 Города мира
16.00 Дела семейные
17.00 Скажи, что не так?!

18.00 Т/с «Одна за всех»
19.00 Главные новости Екатерин-

бурга
19.25 Послесловие
19.30 Полезный вечер с Аленой Ко-

стериной
20.00 Т/с «Дыши со мной»
21.00 Д/ф «Бабье лето»
22.00 Погода
22.05 Т/с «Доктор Хаус»
23.00 Новости-41. Сверх плана
23.30 Погода
23.35 День города
23.45 Киноповесть «РАНО УТРОМ»
01.40 Приключения «ТАИНСТВЕН-

НАЯ РЕЛИКВИЯ»
03.30 Т/с «Лалола»
04.25 Т/с «Кентербери и партнеры»
05.15 Скажи, что не так?!
06.15 Музыка на «41-домашнем»

06.00 Мультфильмы
06.30 Т/с «Альф»
07.00 Ребятам о зверятах
07.30 Как это сделано
08.00 Разрушители мифов
09.00 Современные чудеса
10.00 Т/с «Менталист»
11.00 Т/с «Часы любви»
12.00 Тайны века: страсти по сокро-

вищам
13.00 Д/ф «Городские легенды. Ру-

блевка. Посторонним вход воспрещен»
13.30 Фильм ужасов «БИТВА ЗА СО-

КРОВИЩА»

15.30 Разрушители мифов
16.30 Как это сделано
17.00 Т/с «Воздействие»
18.00 Д/ф «Дважды похороненный. 

Трагедия знаменитого композитора»
19.00 Т/с «Менталист»
20.00 Т/с «Часы любви»
21.00 Т/с «Грань»
22.00 Приключения «ДЖЕК ХАНТЕР. 

В ПОИСКАХ СОКРОВИЩ УГАРИТА»
00.00 Т/с «Черная метка»
01.00 Покер дуэль
02.00 Т/с «Альф»
02.30 Ребятам о зверятах
03.00 Современные чудеса
04.00 Т/с «Воздействие»
05.00 Т/с «Таинственные пути»

05.00 Неизвестная планета: «Хра-
нители дождевого леса»

05.30 Детективные истории: «Ко-
варство без любви»

06.00 Новости 24
06.30 Громкое дело
07.00 Неизвестная планета
07.30 Т/с «Солдаты-4»
08.30 Т/с «Опера. Хроники убойного 

отдела»
09.30 Новости 24
10.00 Не ври мне!
11.00 Час суда
12.00 Экстренный вызов
12.30 Новости 24
13.00 Званый ужин

14.00 Боевик «ЭКВИЛИБРИУМ»
16.00 Экстренный вызов
16.30 Новости 24
17.00 Т/с «Солдаты-4»
18.00 В час пик
19.00 Экстренный вызов
19.30 Новости 24
20.00 Т/с «Опера. Хроники убойного 

отдела»
21.00 Т/с «Джокер»
22.00 Проект «Реальность». Жад-

ность: «Тайны российского общепита»
23.00 Экстренный вызов
23.30 Новости 24
00.00 Боевик «МЕТРО»
02.10 Военная тайна
03.00 Покер после полуночи
04.00 Жадность: «Тайны российско-

го общепита»

06.00 Необъяснимо, но факт - «Зом-
би»

07.00 М/с «Эй, Арнольд!»
07.55 М/с «Как говорит Джинджер»
08.30 Женская лига
09.30 Т/с «Универ»
10.30 Т/с «Счастливы вместе»
11.40 М/с «Бэтмен: отважный и сме-

лый»
12.10 М/с «Губка Боб Квадратные 

Штаны»
13.00 М/с «Приключения Джимми 

Нейтрона, мальчика-гения»
13.25 М/с «Айкарли»
14.00 Т/с «Счастливы вместе»

14.30 Дом-2. Live
16.10 Комедия «ТАКСИ»
18.00 Т/с «Интерны»
18.30 Т/с «Реальные пацаны»
19.00 Т/с «Универ»
19.30 Т/с «Счастливы вместе»
20.00 Т/с «Интерны»
20.30 Т/с «Реальные пацаны»
21.00 Комедия «ТАКСИ 2»
23.00 Дом-2. Город любви
00.00 Дом-2. После заката
00.30 «Секс» с Анфисой Чеховой
01.00 Комеди Клаб
02.00 Еще
02.50 Комедия «ПРАВИЛА СЪЕМА: 

МЕТОД БАБНИКА»
04.40 Еще

00.00, 14.00, 16.00, 18.00, 20.00  «Но-
вости телекомпании «Союз»

01.00, 18.30 «Патрология»
01.15 «Лампада» (Беларусь)
01.30, 23.00 Вечернее правило
02.00 «Православная страничка» (Нижне-

вартовск) / «Приглашение в храм» (Са-
ратов) / «Мир вашему дому» (Кузнецк)

02.15, 07.45, 12.30 «Живое слово»
02.30 «Чистый образ»
03.00 13.00, 23.30 «Исследуйте Писа-

ния»
03.30, 13.30 «Уроки Православия»
04.00 «Звонница» (Ярославль)
04.30 «Новости Рязанской епархии»
05.00  «Мир Православия» (Киев)
05.45 «Место встречи – остров Классики»
06.00, 09.45, 21.45  «Первосвятитель»
06.15, 11.45, 18.45 У книжной полки
06.30, 08.30, 17.00, 21.00 Читаем Еван-

гелие вместе с Церковью 
06.45, 08.45, 17.15, 21.15 Церковный 

календарь
07.00, 09.00 Утреннее правило
07.30, 09.30 Доброе слово и Утро в Шиш-

кином лесу
08.00 «По святым местам»
08.15 «Отчий дом» (Екатеринодар)
10.00 «Беседы с батюшкой». Повтор ве-

черней программы
11.00 Человек веры 
11.30 Скорая социальная помощь
12.00 «Церковь и мир» (Астрахань)
12.15 «Слово митрополита» (Волгоград)
12.45 «Преображение» (Ставрополь)
14.30 «Душевная вечеря» (г.Рязань) 
15.00 «Размышления о вечном» (Орен-

бург)
15.15 «Вестник Православия» (Санкт-

Петербург)
15.30 Программы для детей: «Доброе 

слово – день» и «День в Шишкином 
лесу»

16.30 «Творческая мастерская»
17.30 «Преображение (Одесса)
19.00  «Православное Подмосковье» (Мо-

сква) / «Свет веры» (Калмыкия)
19.30, 21.30 Доброе слово и Вечер в 

Шишкином лесу
19.45 «В гостях у Дуняши»
22.00 – (Прямой эфир) Беседы с батюш-

кой

06.00, 08.00, 10.00, 12.00, 15.30, 

18.30, 22.00 Сейчас

06.10 Д/ф «Приключение осьминога»

07.00 Д/ф «Разрушающиеся мега-

постройки. Дамба Мармот»

08.30 Суд времени

09.25, 23.50 Д/с «Криминальные хрони-

ки»

10.30, 05.10 Д/с «Подводная одиссея ко-

манды Кусто»

11.25, 12.30 Приключения «ПРАВО НА 
ВЫСТРЕЛ»

13.40, 22.30 Т/с «К расследованию при-
ступить»

15.00, 18.00 Место происшествия
16.00 Открытая студия
19.00 Т/с «Апостол»
20.00 Д/ф «Опасные игры»
21.00 Т/с «Агент национальной безопас-

ности»
00.25 Детектив «НОЧНОЙ ПАТРУЛЬ»
02.20 Исторический фильм «ЮНОСТЬ 

ПЕТРА»

06.00 Доброе утро на СТС
06.55 М/с «Смешарики»
07.00 М/с «Приключения мультя-

шек»
07.30 М/с «Приключения Вуди и его 

друзей»
08.00 Т/с «Папины дочки»
08.30 «Даешь молодежь!»
09.00 Т/с «Воронины»
09.30 Одна за всех
10.00 Комедия «ЗОЛОТОЙ РЕБЕ-

НОК»
11.45 «6 кадров»
12.30 Т/с «Ранетки»
13.30 М/с «Приключения мультя-

шек»

14.00 М/с «Подземелье драконов»
14.30 М/с «Тутенштейн»
15.00 М/с «Скуби и Скрэппи»
15.30 Т/с «Папины дочки»
17.30 Галилео
18.30 «Даешь молодежь!»
19.00 «Одна за всех»
19.30 Т/с «Воронины»
21.00 Боевик «ДЕЖА ВЮ»
23.20 «6 кадров»
23.30 Шоу «Уральских пельменей»
00.00 Новости - 41
00.30 Инфомания
01.00 Т/с «Теория большого взры-

ва»
01.30 Драма «ДЕВУШКА С ЖЕМЧУЖ-

НОЙ СЕРЕЖКОЙ»
03.45 Драма «СУПРУЖЕСТВО»
05.50 Музыка на СТС

Вторник15
марта

05.20 Ценные новости
05.30 Свидание со смертью
06.20 Новости. Итоги дня
06.50 Служба спасения «Сова»
06.55 Бизнес сегодня
07.00 Утренний экспресс
09.00 Новости «4 канала». Ночной 

выпуск
09.30 Стенд
09.45 Служба спасения «Сова»
09.50 Бизнес сегодня
09.55 Правильный выбор
10.25 Мистер Бин
11.00 Т/с «Комиссар Рекс»
12.00 Т/с «Каменская-2. Мужские 

игры»
14.10 Детектив «ХОЗЯИН ТАЙГИ»
16.00 Мультфильмы

17.00 Т/с «Комиссар Рекс»
18.00 «Ревнивый снайпер. Свидание 

со смертью»
18.50 Ценные новости
19.00 Новости «4 канала»
19.25 Служба спасения «Сова»
19.30 Д/ф «Депутат в законе»
20.00 Правильный выбор
20.30 Новости. Итоги дня
21.00 Боевик «НАСТОЯЩАЯ МАК-

КОЙ»
23.00 Новости «4 канала»
23.30 Стенд
23.45 Мебель как она есть
23.50 Служба спасения «Сова»
00.00 Ценные новости
00.10 Т/с «Секретные материалы»
01.05 Боевик «МСТИТЕЛЬ»
02.40 Служба спасения «Сова»
02.45 Новости «4 канала»
03.15 Стенд
03.30 Музыка

Рис.Владимира РАННИХ.

Анекдот

05.00 Вести сейчас
05.30 Вести. Коротко о главном
05.48 Вести. Интервью
06.00 Вести сейчас
06.30 Вести. Коротко о главном
06.35 Исторические хроники
07.00 Вести сейчас
07.30 Вести. Коротко о главном
07.33 Вести. Экономика
07.48 Вести. Интервью
08.00 Новости. Екатеринбург
08.30 Здоровье с Татьяной Клими-

ной
08.50, 13.50 Вести. Пресса - каждый час
09.00 Вести сейчас
09.30 Вести. Коротко о главном
09.33 Вести. Экономика
09.35 Исторические хроники
09.48 Вести. Интервью
10.00 Вести сейчас
10.25 Pro недвижимость
10.30, 20.30 Вести. Коротко о главном - 

каждый час
10.33, 20.33 Вести. Интервью - каждый 

час
10.38, 21.38 Вести. Спорт - каждый час
10.48 Новости. Екатеринбург
11.00, 21.00 Вести сейчас - каждый час
11.10, 21.10 Вести. Экономика - каждый 

час
11.48 Новости. Екатеринбург
12.15 Вести сейчас - каждый час
12.48 Новости. Екатеринбург

13.48 Новости. Екатеринбург
14.48 Новости. Екатеринбург
14.50, 20.50 Вести. Культура - каждый 

час
15.48 Новости. Екатеринбург
16.48 Новости. Екатеринбург
17.48 Новости. Екатеринбург
18.48 Новости. Екатеринбург
18.50 Pro авто
19.30 Новости. Екатеринбург
20.00 Патрульный участок
20.48 Новости. Екатеринбург
20.55 Pro недвижимость
21.50 Pro авто
22.00 Новости. Екатеринбург
22.25 Pro стиль
22.30 Вести. Коротко о главном
22.33 Вести. Интервью
22.38 Вести. Спорт
22.40 Вести сейчас
22.45 Pro недвижимость
22.50 Вести. Культура
22.55 Новости. Екатеринбург
23.00, 04.00 Вести сейчас
23.20, 04.20 Вести. Экономика - каждый 

час
23.40 Вести сейчас
23.50 Вести. Культура
00.30, 04.30 Вести. Коротко о главном - 

каждый час
00.33, 04.33 Вести. Интервью - каждый 

час
00.38, 04.38 Вести. Спорт - каждый час
00.40, 04.40 Вести сейчас - каждый час
00.50, 04.50 Вести. Культура - каждый 

час

06.00 Music
07.00 Стерео_утро
08.30 Hit chart
09.25 Т/с «Все лучшее в тебе»
09.55 Магия Криса Энджела
10.20 Правда жизни: я альбинос
11.10 Т/с «Ранетки»
12.10 Мама, хочу стать звездой
13.10 Звезды на ладони
13.35 News блок
13.45 Т/с «Секс в большом городе»
14.35 Т/с «Два с половиной челове-

ка»
15.00 Т/с «Сплетница»
15.50 Индустрия моды: кто есть кто
16.00 Вуз news
16.30 Любовь с первого взгляда
17.30 Свободен

18.00 Звезды на ладони
18.30 Hit chart
19.00 Аrt-коктейль
19.30 Елена из полипропилена
20.00 Любовь с первого взгляда
21.00 Проект подиум
21.50 Индустрия моды: кто есть кто
22.00 Елена из полипропилена
22.30 Т/с «Секс в большом городе»
23.25 Т/с «Два с половиной челове-

ка»
23.50 News блок
00.00 Т/с «Сплетница»
00.50 Клиника
01.15 Следующий
01.40 Тайные соблазны курортного 

отеля
02.05 Бешеные предки
02.30 Магия Криса Энджела
02.55 Нереальные игры
03.25 Music

06.00 Настроение
08.25 М/ф «Мы с Джеком»
08.30 Комедия «РАЙСКОЕ ЯБЛОЧ-

КО»
10.15 Драма «НА БЕЗЫМЯННОЙ ВЫ-

СОТЕ»
11.30 События
11.45 Драма «НА БЕЗЫМЯННОЙ ВЫ-

СОТЕ»
14.30 События
14.45 Деловая Москва
15.10 Петровка, 38
15.25 Т/с «Охота на гения»
16.10 М/ф «Тараканище»

16.30 Врачи
17.30 События
17.50 Петровка, 38
18.10 Мультпарад
19.05 Т/с «Шпионские игры»
19.55 Московский маршрут. Органи-

зация движения
20.30 События
21.00 Драма «ЧУЖОЙ В ДОМЕ»
22.45 Д/ф «Татьяна Шмыга. Короле-

ва жила среди нас»
23.40 События
00.15 Детектив «КАМЕНСКАЯ. 

СМЕРТЬ И НЕМНОГО ЛЮБВИ»
02.15 Детектив «ПАТРУЛЬ»
03.55 Детектив «СМЕРТЬ ФИЛАТЕ-

ЛИСТА»
05.30 Зарница. Спорт. Экстрим

- Люди, которые делают утреннюю заядку, умирают в сто 

раз реже остальных.

- Почему?

- Потому что их в сто раз меньше, чем остальных.

Скажи, что ты ешь?И врачи расскажут, будешь ли ты болеть...Лидия САБАНИНА
Если в прежние времена 

человеку достаточно было 

быть сытым, то теперь многих 

заботят биологическая 

ценность продуктов, 

сбалансированность питания, 

избыточный вес... 

О том, что входит в понятие полноценного питания и какие по-

следствия вызывает его отсутствие, наш разговор с руководи-

телем лаборатории гигиены питания, качества и безопасности 

продукции ФГУН «Екатеринбургский медицинский научный центр 

профилактики и охраны здоровья рабочих промышленных пред-

приятий» Натальей Зингер и врачом-диетологом Ольгой Анохи-

ной. 

–Мы, как потребители, привыкли, что когда идёт речь о безо-

пасности продуктов, подразумеваем: съесть и не отравиться, но 

сейчас во всем мире это понятие трансформировалось, – гово-

рит Наталья Зингер. – В России степень развития общества по-

зволяет задуматься о безопасности и с точки зрения полноцен-

ности питания, необходимого, чтобы  быть здоровым, бодрым, 

работоспособным. 

–Ольга Вячеславовна, вопрос вам – диетологу, как пита-

ются уральцы?

–Данные нашего мониторинга практически полностью соот-

носятся с российскими данными. Это избыточное поступление 

жиров, простых углеводов (хлебобулочных изделий, сладостей). 

В дефиците же клетчатка, витамины и минеральные вещества – 

фолиевая кислота, йод, кальций, железо... 

–В соответствии с «пирамидой здорового питания» в ра-

ционе должны преобладать зерновые, овощи и фрукты, 

доля мясных и молочных продуктов – снижена, а жиров и 

сладостей – ограничена.

–Пирамида здорового питания, на которую мы стараемся опе-

реться, разработана  Всемирной организацией здравоохранения. 

В широком основании пирамиды расположены те продукты, по-

требность в которых у организма высокая, в вершине – продукты, 

доля которых в потреблении должна быть снижена. Чаще всего 

наша личная «пирамида» перевернута с ног на голову. У женщин 

преобладает высокоуглеводный рацион, у мужчин — чрезмерное 

потребление жиров и белков. 

–В итоге возникают проблемы с ожирением? 

–Это только внешнее проявление проблемы. Ожирение влечёт 

за собой риск сердечно-сосудистых заболеваний, гормональные 

изменения. Наблюдается и метаболический синдром – высокий 

холестерин и уровень глюкозы в крови, повышенное давление. 

Человек до определённого момента свой образ жизни и пита-

ния не соотносит со своим состоянием. У многих уже после 40 лет 

появляются первые звоночки неблагополучия – одышка, увеличе-

ние объемов живота, говорящее о накоплении жира на внутрен-

них органах. Но связи не хотят провести либо не желают ничего 

менять.       

–Не понимают смысла жизни, если вкусно не поесть? 

—Да. Плюс не покурил, не попил кофе. Нередко можно слы-

шать, мол, понимаю, что это риск, но не хочу отказываться. Но 

есть и другая категория населения, которая говорит: научите, 

объясните, я хочу изменить, но не знаю как! Поэтому, несомнен-

но, нужна санитарно-просветительская деятельность, направ-

ленная на мотивацию населения быть приверженными здорово-

му образу жизни. Вода камень точит...  

–Питаемся неправильно оттого, что денег не хватает, или 

составить здоровый рацион можно и при ограниченной сум-

ме, если знать, что в нём должно быть?  

–Можно правильно составить рацион, если знать и хотеть. С 

одной стороны, мы имеем достаточно высокую потребность в 

полноценном белке – продуктах, которые не дешёвые, например, 

мясо и молочные продукты. Овощей и фруктов надо бы съедать 

около 400 граммов в день. Но, в основе пирамиды – злаковые, 

те же крупы, богатые клетчаткой. Каши, хлопья – полезнее бутер-

брода, сухомятки. Это не самые дорогие продукты, а на пример-

но одни и те же деньги  мы можем купить белый пустой высоко-

углеводный батон, а можем – обогащенный клетчаткой  хлеб с 

отрубями, хлеб грубого помола, если нет противопоказаний.

–Достаточно ли на полках наших магазинов  обогащен-

ных продуктов, которые призваны восполнить дефицит ви-

таминов, микроэлементов?

–Такая продукция производится, в том числе и в нашей об-

ласти, но на полках магазинов её можно найти не всегда и не 

везде, – говорит Наталья Зингер. –  Мы в прошлом году обсуж-

дали эту проблему за «круглым столом» с производителями. И 

они готовы расширять выпуск обогащенной продукции  по объ-

ёму, по ассортименту – хлебобулочной, молочной и так далее.  

Есть достаточно широкие возможности обогатить привычные 

продукты – пищевыми волокнами, пектином,  даже аминокис-

лотные белковые комплексы есть, чтобы качество белка было 

выше. Но производителей  «отпугивает» неуверенность в рын-

ке сбыта...

–А торговля какую позицию занимает?    

–В идеале, товаропроводящая сеть должна стимулировать вы-

бор покупателя. Но пока получается, что магазину выгоднее или 

привычнее продать килограмм дорогого жирного сыра, чем три 

килограмма нежирного.  

–Но часто можно услышать, что из обезжиренных про-

дуктов не усваиваются жирорастворимые витамины... 

 –Из обезжиренных продуктов частично удаляется витамин 

А, но молочные продукты никогда и не были его основным по-

ставщиком. Для здорового рациона предпочтительнее молочные 

продукты обезжиренные или с низким содержанием жира, мини-

мумом сахара. 

–Очень важно, чтобы люди понимали, что полноценное пита-

ние и здоровье человека зависят не только от социального стату-

са и представленных продуктов на прилавке, но и от уровня зна-

ний и образования каждого человека.

 Немалый диапазон – от здоровья к болезни – во многом это 

наша собственная ответственность. 

ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ

УВАЖАЕМЫЕ телезрители! В связи 
с возможной трансляцией матча  
серии play-off Кубка Гагарина  в 
программе передач телеканала 
могут произойти изменения

06.00 «Доброе утро!» (на татарском 
языке)

08.00 «Доброе утро!»
09.00 «Тайный знак-3. Формула сча-

стья». Телесериал. 5, 6-я серии
11.00 «Давайте споем!» (на татар-

ском языке)
12.00 «Народ мой…» (на татарском 

языке)
12.30 Эстрадный концерт
13.30 Премьера телефильма из цик-

ла «Чудаки». «Под шум бубна»
14.00 Новости Татарстана
14.15 «Хочу мультфильм!»
14.30 «Гостинчик для малышей» (на 

татарском языке)
14.45 «Молодежная остановка»
15.15 Фильм-детям. «Пиратские 

острова»
15.40 «TAT-music»
15.55 «Школа «Черная дыра». Теле-

сериал для детей
16.45 Новости Татарстана (на татар-

ском языке)
17.00 «Дервиши». Документальный 

телесериал (на татарском языке)  
18.00 «Гостинчик для малышей» (на 

татарском языке)
18.15 «Хочу мультфильм!»
18.30 Новости Татарстана
19.00 «Вся правда о динозаврах». 

Документальный фильм
20.00 Новости Татарстана (на татар-

ском языке)
20.30 «Родная земля»
21.30 Новости Татарстана
21.00  «Гостинчик для малышей»  

(на татарском языке)
21.15 «Хочу мультфильм!»
21.30 Новости Татарстана
22.00 «Тайный знак 3. Формула сча-

стья». Телесериал. 7, 8-я серии 
00.00 «Автомобиль»
00.30 «Вся правда о динозаврах». 

Документальный фильм 
01.20 «Дервиши». Документальный 

телесериал (на татарском языке)  
02.15 «Давайте споем!» (на татар-

ском языке)
03.05 Спектакль

Пирамида здорового питания


