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NATHULA (5 anpens)

CYBBOTA (6 anpens)

05.00 [o6poe yTpo

09.00 HosocTn

09.20 CerogHs 5 anpens. [leHb Ha-
4nHaetcs (6+)

09.55 MogHbiii npurosop (6+)
10.55 >Kutb 380poBo! (16+)

12.00 HosocTn

1215 Bpems nokaxer (16+)

15.00 Hosoctu

15.15 [lasait noxenumcs! (16+)
16.00 Myxckoe/XKeHckoe (16+)
17.00 Bpems nokaxer (16+)

18.00 BeyepHue HoBOCTU

18.25 Bpems nokaxer (16+)

18.50 Yenosek u 3akoH (16+)

19.55 Mone yynec (16+)

21.00 Bpewms

21.30 Tonoc. fetn

23.20 BeyepHuit YpraHt (16+)

00.15 >KusHb apyrux (18+)

0115 [etektns «HEYKPOTUMbIV»
(16+)
03.30
04.25

05.10

MogHbiit npurosop (6+)
Myxckoe/XeHckoe (16+)
[asain  noxenumes!  (16+)

<

Hosoctun TAY «9 1/2» (16+)
Moropa Ha «OTB»

07.05 M/c «Mawa n Meggeab»
07.30 [/db «[eTeHblwu B [UKOK
npupoge» (6+)

07.55 [Moropa Ha «0TB»

08.00 VYTpeHHuii akcnpecc

09.00 [/ «[eTeHbiun B AUKOIW
npupoge» (6+)

09.30 Komeaus «HU MUHYTbI NO-
KOS» (16+)

11.00 MMoropa Ha «OTB»

11.05 M/c «[Kunrnukm»

1115 M/c «Mawa n Measeap»
11.35 MMoroaa Ha «OTB»

11.40 NatpynbHbIii yyacTok (16+)
12.00 O nuyHoMm 1 HanuyHoM (12+)
12.20 Co6biTus. MapnameHT (16+)
12.25 TMoroga Ha «0TB»

12.30 Hosoctu TAY «9 1/2» (16+)
13.30 MarpynbHbIi y4acTok (16+)
13.50 MMoropa Ha «OTB»

13.55 [MapnameHntckoe Bpems (16+)
14.55 Toropa Ha «OTB»

15.00 Co6biTusa. toru aus (16+)
16.30 [i/cb «CnenaHo B CCCP» (12+)
16.55 MMoroaa Ha «OTB»

17.00 Hosoctn TMK (16+)

1710 T/c «etepbl maiopa Cokono-
Ba» (16+)

19.00 Co6biTus. Utorn gus

20.30 CobbiTns

21.00 Hosoctu TAY «9 1/2» (16+)
22.00 CobbiTus (16+)

22.30 Co6biTis. AKLEHT ¢ EBreHunem
EHutbIM (16+)

22.40 TatpynbHbIN y4acToK (16+)
23.00 boesuk «HA TPEBHE BOJ-
Hbl» (16+)

01.00 MMatpynbHbIi y4acTok (16+)
01.20 Yersepras Bnactb (16+)
01.50 HosocTu TAY «9 1/2» (16+)
02.50 Co6biTns. AKLEHT ¢ EBreHnem
EHuHBIM (16+)

03.00 Co6bitus. NToru aHs (16+)
04.30 Co6biTna (16+)

05.00 MatpynbHbIi y4acTok (16+)
05.20 [eiicTytowme nuua (16+)
05.30 Co6biTna (16+)

POCCHA [

05.00 VYrpo Poccum
05.07, 05.35, 06.07, 06.35, 07.07,
07.35, 08.07, 08.35 Bectn-Ypan. Ytpo

06.00
07.00

09.00
09.25
09.55
11.00

Bectn

Y1po Poccun

0 camom rnasHom (12+)
Bectun

11.25 Bectu-Ypan

1145 «Cygb6a 4venoseka» ¢ bopu-
com Kop4eBHUKOBbIM (12+)

12.50 Tok-wwoy «60 MuHyT» (12+)
14.00 Bectn
14.25 Bectn-Ypan
14.45 Tok-woy
(12+)

17.00 Bectu-Ypan
17.25 Augpeit Manaxos.
achup (16+)

18.50 Tok-wwoy «60 MuHYT> (124)
20.00 Bectn

20.45 Bectu-Ypan
21.00 «AHwnar» u
(16+)

00.00 Menogpama «XWN3Hb PAC-
CYANT» (12+)

03.50 T/c «Csarbi» (12+)

@

HosocTtu «4 KaHana» (16+)
«CTend» ¢ MyTuHuesbIM (16+)
Ctyams 38e34 (6+)

YTpenHuii 3kenpecc (12+)
Y1po MatHuub! (16+)

T/c «3a4apoBaHHble» (16+)
12.00 XynuraHbl-2 (16+)

14.00 Open u pewka. lepe3sarpys-
Ka-3 (16+)

16.50 ®antean «bEJIOCHEXKA W
OXOTHWK-2» (16+)

19.00 Open n pewka (16+)

20.00 Hosoctu «4 KaHana» (16+)
20.30 Pasrosop C rnasHbIM (16+)
21.00 ®auTean «[JPAKVIIA» (16+)

«KT0  npoTme?»

Mpsamoii

Komnaxus»

06.00
06.35
06.50
07.00
08.00
09.30

22.30 O®aHtesn «f, OPAHKEH-
LUTEAH» (16+)

00.00 Komeaus «CYMEPMJIOXUE»
(16+)

01.40 MstHuua News (16+)

0210 T/c «KoHcTaHTuH» (16+)

MATYE
(]

Hosoctu. EkatepuH6ypr (16+)
[Mporxo3 noropp!
AsToNews (16+)
MHTepsbio (16+)
HosocTu. Ekatepunbypr (16+)
lporHo3 norofp!
backet60nbHble

08.00
08.20
08.25
08.35
09.00
09.20
09.25
YIMK
09.35
09.50
10.00
10.20

[OHEBHUKKN

#CmoTpeTbBcem (16+)
TexHonorum komcpopra (16+)
HosocTu. EkatepuH6ypr (16+)
[porxo3 noropp!

10.30 MHTepsbio (16+)

11.00 ®yt6on. Yemnuonar lcna-
HuK. «CeBunbs» - «Anasec»

12,50 HosocTu

12.55 Bce Ha Maty!

13.30 bokc. Omutpuin buson npo-
1B [hxo Cmuta-mn. (16+)

15.30 HosocTu

15.35 bokc. Jlnam Cmut npoTus
Cama 3rrunrTona (16+)

17.35 «buatnon. CpenaHo B Poc-
cuu». CneumanbHblii penopTax (12+)
17.55 Hosoctun

18.00 Bce Ha Mary!

19.05 #CmotpeTbBeem (16+)

19.30 Hosoctu. Ekatepunbypr (16+)
19.50 [lporHo3 noropgp!

19.55 VIHTepsbio (16+)

2015 Hepens YIMK (16+)

20.30 Hosoctu. EkatepuHbypr (16+)
20.50 TporHo3 noroabl

21.00 Xokkeit. KXJ1. ®uHan KoHe-
peHumnn «3anag». «LICKA» - «CKA»

(Cankt-MMeTepbypr). Mpsmasa TpaHc-
nauns

23.55 backet6on. Esponura. Myx-
4uHbl.  «bapcenona» (Wcnanus) -
«Xumkmn» (Poccus). TMpsamas Tpawc-
nauns

01.55 Hosoctu. Ekatepunoypr (16+)
02.25 KepnuHr. YemnuoHat mupa.
MyxunHbl. Poccus - Anonus. Mpamas
TpaHCnAUNs

04.00 Xokkeil. YemnuoHaT Mupa.
JKeHwmHbl. Poccus - Lseiiyapus
06.30 [/ «KpacHospck-2019. U3
Cunéupm ¢ nto6oBbio» (12+)

05.00 T/c «[Mace4Hnk» (16+)

06.00 VYrpo. Camoe nyuuee (16+)
0810 T/c «Myxrap. Hosblii cnen»
(16+)

10.00 CeropHs

1020 T/c  «Mopckue
Cmepy» (16+)

13.00 CeropHs

13.25 YpessbivaitHoe
cteue. 0630p

14.00 Mecro BcTpeyu (16+)

16.00 CerogHs

16.30 MecTo BCTpeym (16+)

1715 [HK (16+)

1810 >Kaun mena (12+)

19.00 CeropHs

1950 T/c «BokanbHo-KpuMMHanb-
Hblii aHcam6bnb> (16+)

23.40 4I. PaccnepoBanue (16+)
00.20 3axap lMpunenuH. Ypoku pyc-
cKoro (12+)

0055 Mbl 1 Hayka. Hayka u mbl
(12+)
01.55
02.55
03.35
(16+)

AbABOJbI.

npovcLue-

KBapTupHbIi Bonpoc
Mopo3pesatotcs Bee (16+)
[pama «CblH 3A OTUA...»

Poccust [

HoBocTu kynbTypbl
Mewwkom... MockBa HemeLKas
HoBocTu kynbTypbl

[MpaBuna xn3un

HoBoCT KynbTypbI

T/c «Cuta n Pama» (12+)
HoBocTu KynbTypbI

T/c «lLlepnok Xonme» (12+)
10.00 HoBoCTU KynbTypbI
10.20 bBuorpadmyeckas
«CTEMAH PA3VH» (12+)
1215 [/d «Cepreit MapTuHcoH»
13.00 YepHbie abipbl. Benbie naTHa
1345 MepgHble  Tpy6bl.  Muxann
Ceetnos

1415 bonble, Yem nobosb. 3. [e-
Hucos u E. Kynposckas

15.00 HoBOCTM KynbTypbI

15.10 Tucbma 13 NpoBUHLMK. MeH3a
15.40 Suurma. Kpucta Iliogsur
16.20 [/ «V/IHTepHeT NonkoBHWKa
Kutosa»

17.05 KoHuepT BO ums mupa. Beu-
CKIiA hrnapmMoHNYecKmii OpKecTp
18.45 Llapckas noxa

19.30 HoBoCTH KynbTYpbI

19.45 CmexoHocTanbrus

2015 Wckatenn. «JTiocTpa Kynuos
Ennceesbix»

21.05 K wo6uneto Buktopa CafoBHuU-
4ero. JIuHus XXu3nm

22.00 [pava «[JINHHbIA [EHb»
(12+)

23.30 HoBocTn KynbTypbl

2350 2 BepHuk 2

00.40 [pama «CTblf» (12+)

02.20 M/ «AproHasTbl», «Kopo-
neBcKas urpa»

06.30
06.35
07.00
07.05
07.30
07.35
08.20
08.30

npama

THB

TATAPCTAH

07.00 «Hapog moM...» 12+

07.25 «HacTasnenue» 6+

07.50, 09.00 HosocTu TartapcTaHa

12+

08.00 «Manzapa» («MaHopama»).

NHhopmaumoHHo-pasBekaTensHas

nporpamma 6+

10.00 HosocTw TatapctaHa 12+

10.10 VTpeHHas nporpamma «3apas-

cTByiTE!» 124

11.00 «Cnepcteue ntobsu». Tenece-

puan 16+

12.00 «Aiiman - LLlonnau». Tenece-

puan 12+

12.55 «HactaBHuK» 6+

13.30 «Tatapbi» 12+

1400 [lokymeHTanbHble PUAbMbI

12+

15.00 «[onosonomka». Teneurpa 6+

16.00 «AkTyanbHbIli ucnam» 6+

16.15 «Ecnn xo4ewb 6bITb 340p0-

BbIM...» 12+

16.30 HoBoctn TatapcTana 12+

16.45 «[Tonocaras 3e6pa» 0+

17.00 «Yak ®uHH». Tenecepuan 6+

19.00 «Aiiman - LLlonnau». Tenece-

puan 12+

20.00 «PogHas 3emns» 12+

20.30 HosocTm Tatapcrana 12+

21.00 «Toyka onopbl» 16+

21.30 HosocTu TatapcTana 12+

22.00 «Bbi3oB 112» 16+

2215 «[oCcTUHYMK Ans mManbiweii» 0+

22.30 HosocTm TatapctaHa 12+

23.00 «Anam n Ega» 6+

23.30 HosocTm Tatapcrtana 12+

00.00 «Bbizos 112» 16+

00.10 «Konnern no cueHe». My3bl-

KanbHa nporpamma 12+

01.10 «30n0T0it Manbynk». Xygmo-

XKECTBEHHbIN punbM (Mtanus, 2014)

16+

02.45 «Cyactnus nu Tbi?». Tenesusu-

OHHbIA Xy[OXKECTBEHHbIA chnunbM 12+

04.50 KoHuept 0+

05.40 «BeyepHue nocuaenkn» 6+

06.05 «Menoaun cueHbl» 6+

06.30 PetpokoHuepT 0+
-

06.30 6 kagpos (16+)

06.50 VYpauHas nokynka (16+)

07.00 nasHble HOBOCTU EKaTepuH-

6ypra (16+)

07.25 Moropa

07.30 6 kagpos (16+)

07.50 o genam HecoBEPLUEHHONET-

HIX (16+)

08.50 [lasaii passenemcal (16+)

09.50 Tect Ha 0TLOBCTBO (16+)

10.55 PeanbHas muctuka (16+)

12.50 TMoHaTb. MpocTuthb (16+)

14.00 Menogpama «BHEPA. CEFO[-

HS. HABCETA...» (16+)

18.00 6 kazpos (16+)

19.00 [nasHble HOBOCTW EkaTepuH-

6ypra (16+)

19.30 Cymma MHeHmii (16+)

20.00 Menoapama «TOJIbKO HE OT-

MYCKAW MEHS> (16+)

00.00 >Xunbie kapTansl (16+)

00.25 Moroga

00.30 Menoppama «B OXWOAHUN

BECHbI» (16+)

02.25 TMoHaTb. Mpoctutb (16+)

02.55 PeanbHas muctuka (16+)

04.30 Tect Ha 0TLOBCTBO (16+)

05.20 6 kagpos (16+)

05.35 [lomawinas kyxHs (16+)

s

06.00 Hactpoenue

08.05 [/ «ExatepuHa CaBuHOBa.
Lar B 6e3nHy» (12+)

08.55 [pama «MAYEXA» (12+)
11.30 CobbiTua

1150 [pama «MAYEXA» (12+)
13.00 [etektus «KEHCKASI BEP-
CUS. OEQYILKNHA BHYYKA» (12+)
14.30 CobbiTus

14.50 Topop HoBOCTEN

15.05 [etektus «KEHCKASl BEP-
Chs. OEQYLLKHA BHYYKA» (12+)
17.40 [leTexTus «CE[IbMO
FOCTb» (12+)
19.40 CobbiTuA
20.00 [etekTus
(12+)

22.00 B ueHTpe cobbITuii (16+)
2310 OH v oHa (16+)

00.40 [/d «Bepa Mmaronesa. Yieg-
Lwas B Hebeca» (12+)
01.30 Menopgpama
NPELNATATb» (12+)
03.20 Metposka, 38 (16+)

03.40 [etekTtus «JIEKAPCTBO MPO-
TVB CTPAXA» (12+)

5

05.00 W3Bectus

«[0AMA  TPE®»

«MHTUM  HE

05.20 [/ «Mpototunbl.  [dasug
rouman» (12+)

06.00 T/c «[ecaHT ecTb AecaHT»
(16+)

06.45 T/c «[lecaHT ecTb AecaHT»
(16+)

07.30 T/c «[lecaHT ecTb [ecaHT»
(16+)

08.25 T/c «[lecaHT ecTb AecaHT»
(16+)

09.00 W3Bectus

09.25 T/c «[lecaHT ecTb [ecaHT»
(16+)

09.45 T/c «Ynuupl pasbutbix hoHa-
pei» (16+)

1040 T/c «Ynuubl pa3butbix hoHa-
pen» (16+)

1140 T/c «Ynuubl pasbuTbix doHa-
peit» (16+)

1240 T/c «[lecaHt ecTtb
(16+)

13.00 li3BecTus
1325 T/c «[ecaHt
(16+)
14.00 T/c
(16+)
15.00 T/c
(16+)
1555 T/c
(16+)
1650 T/c
(16+)
1745 T/c
(16+)
1840
19.25
20.20
21.05
21.55
2245
23.30
00.20
01.05
01.40
0215
02.45
03.15
03.50
04.20
04.50

NI8CaHT»

6CTb [IECAHT»

«[leCaHT eCcTb [ECaHT»

«[leCaHT ecTb [ecaHT»

«[leCaHT eCcTb AeCaHT»

«[leCaHT ecTb [eCaHT»

«[lecaHT ecTb [ecaHT»
T/c «Cnep» (16+)
T/c «Cnen» (16+)
T/c «Cnep» (16+)
T/c «Cnep» (16+)
T/c «Cnep» (16+)
T/c «Cnep» (16+)
T/c «Cnep» (16+)
T/c «Cnep» (16+)
T/c «[leTeKTuBbI»
T/c «[leTeKTnBbI»
T/c «[leTeKTnBbI»
T/c «[leTeKTnBbI»
T/c «[leTekTuBbI»
T/c «[leTeKTuBbI»
T/c «[leTeKTnBbI»
T/c «[leTeKTnBbI»

16+
16+
16+
16+
16+
16+
16+
16+

Hosoctun
T/c «LTpadoHuk» (16+)
Wrpai, rapmoHb no6umas!

06.00
06.10
08.10
(12+)
08.55
09.45
10.00
10.10
3Hepa.
(12+)
1115

YMHULBI 1 YMHUKN (12+)
Cnoso nactbIps

HosocTu

K tobuneto Bnagumupa MMo-
«Bpemena He BbIGMpatoT»

Teopusa 3arosopa (16+)

12.00 Hosoctun

1215 WpeanbHblit peMoHT (6+)
13.10 >KuBas xu3Hb (12+)

14.40 KoHuepr, NOCBSILLEHHbIN
100-netnto PUHAHCOBOTO YHUBEPCU-
TeTa (12+)

16.20 Kro x04eT cTaTb MWMINNOHE-
pom? (16+)

17.50 Skcknio3ms (16+)

19.30
21.00
21.20
23.00
00.30
(16+)
02.40
03.35
0415
05.00

CerofHs Bevepom (16+)
Bpewms

CeroziHsi Beyepom (16+)
[nasHas ponb (12+)

Ipama «bEJIbIE PbILAPU»

MogHbiin npurosop (6+)
Myxckoe/XeHckoe (16+)
[asaii noxeHumcs! (16+)
KoHTponbHas 3akynka (6+)

<

HosocTu TAY «9 1/2» (16+)
MapnameHtckoe Bpems (16+)
M/c «Mawwa n Mengeab»
08.25 Moropa Ha «OTB»

08.30 [/db «[eTeHblwu B [UKOK
npupoge» (6+)

09.00 /b «Caenato B CCCP» (12+)
09.25 [loroga Ha «OTB»

09.30 Bokpyr cmexa (12+)

11.00 MMoropa Ha «OTB»

11.05 0630pHas akckypeus (6+)
1110 O nu4HOM 1 HanuyHoMm (12+)
11.30 Peuent (16+)
12.00 HaunonansHoe
(16+)

12.25 MMoropa Ha «OTB»
12.30 TMatpynbHbIi yyacTok. Ha go-
porax (16+)

13.00 HacnepHukn Ypapty (16+)
13.15 Hepens YIMK (16+)

13.30 MMoroaa Ha «OTB»

13.35 Komepus «HW MUHYTbI MO-
KOS» (16+)

14.55 Tforoaa Ha «OTB»

15.00 CobbiTus. Witoru ans (16+)
16.30 [/ «Caenano B CCCP» (12+)
16.55 Moroaa Ha «OTB»

17.00 Mpokypatypa. Ha cTpaxe 3a-
KOHa (16+)

1715 TMatpynbHbiii yqactok. Utorw
Hegenm (16+)

17.40 Tepputopus npasa (16+)
1755 [etektus «MWCC MAPTIJI.
YKA3YIOLLWI NMEPCT». 1-2 ¢. (16+)

06.00
07.00
08.00

13MepeHme

19.40 Moropa Ha «OTB»

19.45 Bokpyr cmexa (12+)

21.00 Cobbitna. Wtorm  Hepenm
(16+)

2150 Tpunnep «BEJIbKAHTO»
(16+)

23.30 Tsopuecknit Beyep Banepum

Ha pecTuBane «XKapa» (12+)

01.00 boesnk «HA TPEBHE BOJI-
Hbl» (16+)

03.05 My3sEspona:
(12+)

03.50 MMapnameHTckoe Bpems (16+)
04.50 MMatpynbHbIil y4acTok. Ha go-
porax (16+)

Parov  Stelar

05.15 [eiicTytowme nuua (16+)
05.35 MatpynbHblii yyacTok. Wtoru
Hezenu (16+)

PoccHs [

05.00 VYrpo Poccum. Cy660Ta

08.40 Bectu-Ypan (12+)

09.20 [1aTepo Ha 0HOrO

10.10 Cro K ogHOMY

11.00 Bectn

11.20 Bectu-Ypan

11.40 Menoapama «MOPTPET )KEH-
LLIMHBI B KPACHOM» (12+)

13.40 Menogpama «LIBET CNENoON
BULLIHW» (12+)

17.30 «[puset, Angpeii!». Beuep-
Hee woy A. Manaxosa (12+)

20.00 Bectu B cy660TY

20.45 Hy-ka, Bce BmecTe! (12+)
22.55 Menoapama «BTOPOE [bIXA-

HUE» (124)

05.00 bonbLume YyBcTBa (16+)
05.30 Open u pewka. WonuHr (16+)
07.30 LLkona sokropa Komaposcko-

ro (12+)

08.00 Komegua «OMNTOM [JELUEB-
JIE» (12+)

10.00 Open u pewka. Pait n ag-2
(16+)

11.00 Open u pewka. Meranonucel.
Ha xaiine (16+)

12.00 Open u peuwwka. Mo mopam-3
(16+)
13.00
(16+)
14.00
14.50
(16+)
16.00
(16+)
17.00 ®antean «MPE3NAEHT JINH-
KOJIbH: OXOTHWK HA BAMMIPOB»
(16+)

19.00 ®anHTean «bEIOCHEXKA W
OXOTHUK-2» (16+)

21.00 Open v pewka (16+)

22.00 Pasrosop ¢ rnasHbiM (16+)
22.30 3pech u ceityac (16+)

23.15 ®anTean «[JPAKYIIA» (16+)
01.00 ®outesn  «fl,  OPAHKEH-
LUTENH> (16+)

02.30 CBepxbecTecTBeHHbIE (16+)
04.50 Pubixue (16+)

MATY:
[}

#CmoTpeTbBeem (16+)
HosocTu. EkatepuH6ypr (16+)
[porxo3 norofap!

NHTepsbio (16+)

HosocTu. EkatepuH6ypr (16+)
MporHo3 norogp!

09.25 AsTtoNews (16+)

09.45 ®yt60n1. YemnuoHat Ppax-
umnn. «bopao» - «Mapcenb»

11.45 HosocTn

11.55 Hosoctu. Ekatepunbypr (16+)
1215 WHTepsbio (16+)

12.35 TexHonorun komdpopra (16+)
1255 ®yt60n. YemnunoHat AHrnuu.
«CayTremnToH» - «JlnBepnynb»
1455 Hosoctun

15.00 AsTomHCnekuuns (12+)

15.30 «Ha nytn k EBp0-2020». Cne-
LManbHblid penoptax (12+)

16.00 Wrpaem 3a Bac (12+)

16.30 HosocTu

16.40 Bce Ha Maty!

Open u pewwka. Mepesarpy3ka

f1 7BO€ cyacTbe (16+)
Mwup HamsHaHKy. bBpasunus

Open u pewka. Mo mopam-3

07.30
08.00
08.20
08.25
09.00
09.20

17.30
1745
18.05
18.15

#CmoTpeTbBeem (16+)
NHTepBbio (16+)

TexHonorum komcpopta (16+)
lporHo3 norofp!

18.20 AstoNews (16+)

18.30 KXJI. ®uHan KoHepeHuuu
«BocTok». «AaHrapg» (Omckas 06-
nactb) - «Canasar tOnaes» (Vda).
lpsmas TpaHcnauma

21.25 ®yt60n. YemnuoHat Urtanuu.
«t0BeHTyc» - «MunaH». [psmas
TpaHcnauns

22.55 Hepens YIMK (16+)

23.05 HTepsbio (16+)

23.25 #CwmotpeTbBcem (16+)

23.40 ®yt6on.  YemnuoHatr  Wc-
naHuu. «bapcenoHa» - «ATneTuko».
Mpsmas TpaHcnAumsa

01.40 WHTepsbto (16+)

02.00 CmellaHHble eanHOGOPCTBA.
Fight Nights. Anu barayTuHos npoTue
BaptaHa AcatpsHa, OmuTpuii bukpes
npoTue Makcuma byTopuna (16+)
04.00 Xokkeit. YemnuoHat Mmupa.
JKeHLmHbl. Poccust - GuunaHans
06.30 KepnuHr. YemnuoHat mupa.
Myx4uHbl. 1/2 dounana

05.00 H4I1. Paccnenosanue (16+)
05.35 [letektus  «OlAPEBA, 6>
(12+4)

07.25 Cwmotp

08.00 CeropgHs

08.20 3apaguch yaadei! (12+)
09.25 ToToBuM C Anekceem 3umu-
HbIM

10.00
10.20
11.00
12.00
13.00
14.00
15.00
16.00
16.20
17.00
19.00
20.40
2215
23.20
(18+)
00.15 KsapTupHuk HTB y Maprynu-
ca (16+)

01.40 ®Domenko ek (16+)

02.05 [layHblii 0TBET

03.05 Boesuk  «AHTUCHAVMEP.
BbICTPEJ1 3 MPOLLIIOM0» (16+)

06.30 bubneiicknin croxet

07.05 M/ «Bonk un TeneHok»,
«Kpokogun leHa», «Yebypaluka»,
«llanoknsk», «Yebypawka nger B
LKony»

08.25 T/c «Cutan Pama» (12+)
09.55 Teneckon

10.25 bonblon 6anet

1250 Komeaus «OBbIKHOBEHHbIN
YENOBEK» (12+)

1425 [/ «Bacunmuit Bacunbesuy
Mepkypbes»

15.05 [/ «CtpaHa ntuy. B nonckax
HEBUAMMKI»

1550 [/ «Mnbs Penun. OT ce6q He
yaeLb»

16.35 [/d «Mocksa cnesam He Be-
puT> - 60MbLLIAA NOTEpes»

1715 [/c «3Humknoneaus 3ara-
nok».  «Kannajokua:  3aTepsiHHbIi
MUP NOA3EMHON LMBUAM3ALAN»

CeroaHs

nasHas gopora (16+)

Ena xusas n meptBas (12+)
KBapTupHbIii BONpoc
Moenem, noegum!

KpyTas uctopus (12+)
CBos urpa

CeropHs

OpHaxabl... (16+)

Cekpet Ha MUNNUOH (16+)
LleHTpanbHoe TenesnaeHne
3Be3abl cownmcb (16+)

Tbl He nosepuLwb! (16+)
MexayHapogHas — nunopama

1745 Benukue peku Poccum. Ky-
6aHb

18.25 Menogpama «MAPHW I KY-
KOJKW» (12+)

21.00 Tok-wwoy «Aropa»

2200 [/c «Meytbl 0 6ymyliem».
«CpefcTBa KOMMYHUMKauuu 6yaylie-
ro»

2255 Kny6 37

00.00 [pama «KYPbEP» (12+)
01.25 [/ «Ctpana ntuy. B nomckax
HEBUAMMKI»

0210 Wckatenn. «Jloctpa Kynuos

Ennceesbix»

TATAPCTAH

07.00 «Cutn AlineHa». XyA0XecTBeH-

Hblit ounbm (CLLA, 2009) 16+

09.00 «My3sbikanbHble N03zpaBne-

HUs» 6+

11.00 «ABTOMOGMNbL» 12+

11.30 «Apam n EBa» 6+

12.00 XuT-napag 12+

13.00 [lokymeHTanbHbIA thunbm 12+

13.30 «CekpeTbl TaTapCcKoi KyxHW»

12+

14.00 «Kapasaii» 6+

14.30 «Bugeocnopt» 12+

15.00 «3akoH. MapnameHT. 06LLe-

CTBO» 12+

1530 «Cossesgne -

nbik-2019» 0+

16.30 «Tatapckue HapofHble Meno-

nnm» 0+

17.00 «f». MporpamMma Ans »eHLWH

12+

17.30 «[lyTHUK» 6+

18.00 «OT cepaua — k cepauy». Tene-

04epk 0 Pycteme A6szose 6+

19.00 «Konnern no cueHe». Myabl-

KasbHa nporpamma 12+

20.00 HOmopucTuyeckas nporpamma

6+

21.00 «Hapog moi...» 12+

21.30 HoBoctu B cy660Ty 12+

22.00 «Ctynexn» 12+

22.30 «Cnoémre, fpy3bs!» 6+

23.30 HosocTu B cy660TYy 12+

00.00 «Cutn AiineHg». Xymoxe-

cTBeHHbIN unbm (CLUA, 2009) 16+

02.00 «KBH-2019» 12+

03.30 «Mos n060Bb K Te6e UCTUH-

Ha». TeneBU3VOHHBIA XYA0XECTBEH-

Hblit punbm 12+

05.30 «OT cepaua — k cepauy». Tene-

04epk 0 Pycteme A6szoBe 6+

06.20 PetpokoHuepT 0+
M-

06.30 6 kagpos (16+)

07.00 Mporpamma 0

«36,6» (16+)

07.25 Moroga

08.00 Menogpama «AJTEKCAHLIPA»

(16+)

10.00 Menogpama «[EPBAd TM0O-

MbITKA» (16+)

1215 TlonesHo 1 BKYCHO (16+)

1220 Menogpama «[TEPBAA T10-

NbITKA» (16+)

14.00 Menogpama «BEJIbIE PO3bl

HALEX[b!l» (16+)

17.45 Tlpo 3poposbe (16+)

18.00 >Xunble kBapTanbl (16+)

18.25 Toropa

18.30 TMporpamma o

«36,6» (16+)

19.00 Menogpama «HY)XEH MYX-

YHA» (16+)

23.30 6 kagpos (16+)

00.25 MMoroga

Mongapis-

30p0BbE

3[0p0BbE

00.30 Menoapama «HUKOTOA HE
3ABYQY TEBA» (16+)

02.25 [/c «Tactap6anTepium» (16+)
05.40 6 kagpos (16+)

06.00 [omaluHas KyxHs (16+)

by

Mapu-6pocok (12+)
ABBI [leiika
KoHuepT «Ha fByx CcTynbsax»

05.30
05.55
06.25
(12+)
07.40 Ckaska «CAJKO»
09.05 lpasocnasHas
ans (6+)

09.35 Menoppama
NPEONIATATb» (12+)
11.30 CobbiTns
11.45 Komegus
MY>XEM> (6+)
13.30 [ertektue  «HEPA3PE3AH-
HbIE CTPAHULIbI» (12+)

14.30 CobbiTns

1445 [etektus  «HEPA3PE3AH-
HbIE CTPAHULIbI» (12+)

17.20 Boesuk «OKOHYATE/bHbIN
NPUTOBOP» (12+)

21.00 MMocTckpunTym
2210 Mpaso 3Hatb! (16+)
23.40 CobbiTus

23.55 Mpaso ronoca (16+)
03.05 «1/2 npe3ngeHTa».
anbHbI penopTax (16+)
03.40 MpowaHxue. EsreHuii JleoHos
(16+)
04.25
(16+)
05.15

dHUMKnone-

«IHTUM  HE

«BbYABTE  MOWM

Cneum-

Yoap Bnacteto. Jle PoxnuH

JInHuA 3awnTel (16+)

5

T/c «[eTektusbl» (16+

05.20 T/c «[leTekTnBbl» (16+
05.55 T/c «[leTekTuBbl» (16+
06.15 T/c «[JeTekTnbl» (16+
06.50 T/c «[etekTusbl» (16+
07.20

T/c «[leTekTnBbl» (16+
T/c «[eTektusbl» (16+
T/c «[eTektusbl» (16+
T/c «[etektusbl» (16+
T/c «[etekTusbl» (16+
T/c «Cnep» (16+)
T/c «Cnep» (16+)
T/c «Cnea» (16+)
T/c «Cnep» (16+)
T/c «Cnep» (16+)
T/c «Cnep» (16+)
T/c «Cnep» (16+)
T/c «Cnep» (16+)
(16+)
(16+)
(16+)
(16+)
(16+)
(16+)
(16+)

(16+)
(16+)
(16+)
(16+)
(16+)
T/c «[leTekTnBbl» (16+)
(16+)
(16+)
(16+)
(16+)
(16+)

T/c «Cnep» (16+

T/c «Cnep» (16+

T/c «Cnep» (16+

T/c «Cnep» (16+

T/c «Cnep» (16+

T/c «Cnep» (16+

T/c «Cnep» (16+

T/c «Cnea» (16+)

3BecTus. MasHoe

T/c «Bcerpa roBopu «Bcerpa»

19.00
1955
20.40
2135
22.20
2310
00.00
0055
(12+)
0155
(124)
02.40
(124)
03.25
(124)
0410
(12+)
0455
(124)

T/c «Bcerpa roBopu «Bcerpa»
T/c «Bcerna roBopu «Bcerga»
T/c «Bcerpa rosopu «Bcerga»
T/c «Bcerpa roBopu «Bcerpa»

T/c «Bcerpa roBopu «Bcerga»

BOCKPECEHbBE (7

anpens)

T/c «WTtpacbuuk» (16+)
HosocTu

Tlc «LWTpadoHuk» (16+)
Yacosoit (12+)

3noposbe (16+)
HenyTesble 3ameTku (12+)
Hosoctu

KusHb apyrux (12+)
Teopus 3arosopa (16+)
12.00 Hosoctun

1215 Muxaun [lyrokuH.
Kakoi Tunax!» (12+)

13.15 MyasblkanbHas
«CBAbBA B MAJIHOBKE»
15.00 Tpu akkoppa (16+)
17.00 JleaHukoBblit nepuog. Jetn
19.25 Jlyywe seex!

21.00 Toncroil. BockpeceHbe (16+)
22.30 4ro0? pe? Korga?

23.45 Pycckuit kepnnHr (12+)

00.55 [lpama «BOJTbLUVE HALEX-
Ibl» (16+)

02.50 Myxckoe/XKeHckoe (16+)
03.35 [asait noxenumcs! (16+)
0415 KoHTponbHas 3akynka (6+)

<

05.30
06.00
06.10
07.40
08.15
09.20
10.00
10.10
11.10

«boxe,

Komeaunsa

06.00 MMapnameHTckoe Bpems (16+)
07.00 Moropa Ha «0TB»

07.05 0630pHas akckypcus (6+)
07.10 MysEspona: Parov  Stelar
(12+)

07.55 [Moroga Ha «0TB»

08.00 M/c «Mawa n MegBeab»
08.30 [/cb «[eTeHblwu B [UKOK
npupoge» (6+)

09.00 [/ «Cpenaqo B CCCP» (12+)
09.25 [Moropa Ha «0TB»

09.30 T/c «[eTepbl maitopa Cokono-
Ba» (16+)

16.25 MMoroaa Ha «OTB»

16.30 Komeams «CUHbOP POBIH-
30H» (12+)

18.25 MMoroaa Ha «OTB»

18.30 [ertektus «MWUCC MAPIIJI.
TENO B BUBJINOTEKE». 1-3 ¢. (16+)
2115 TMoroga Ha «0TB»

21.20 [etektus «MWCC MAPTII.
YKA3YIOLLIIA MEPCT>. 1-2 ¢. (16+)

23.05 CoGbiTws.  Wtoru  Hepenwn
(16+)

23.55 Yertsepras Bnactb (16+)
00.25 Tpunnep «BENTbKAHTO»
(16+)

0250 «)Kapa B Berace» (12+)

05.00 MMapnameHTckoe Bpems (16+)

POCCHA [

T/c «Csarbi» (12+)

Cam ce6e pexuccep
CmexonaHopama

YTpeHHsAs noyta

08.40 Bectu-Ypan

09.20 «Korga Bce foma» ¢ Tumypom
Kn3skosbim

10.10 Cro K ogHOMY

11.00 Bectun

11.20 CmesTbCca paspeLuaercs
14.00 Bectn

1410 [/ «BanentuHa» (12+)
16.00 Menogpama «AHKTUHbI
TNA3KI> (12+)

04.30
06.35
07.30
08.00

20.00 BecTu Hepenn

22.00 Mocksa. Kpemnb. Mytun
22.40 «BockpecHblii Bevep» ¢ Bna-
aummnpom ConosbeBbIM (12+)

00.50 «[lex<ypHblit no cTpane». Mu-
xaun YKBaHeLKuii

01.50 Menoapama «[MOPTPET XEH-
LLIHbI B KPACHOM» (12+)

03.35 T/c «[paxpaHUH Ha4anbHUK»

(16+4)

05.00 Open v pewka. Wonuur (16+)
07.30 LLikona pokTtopa KomapoBcko-
ro (12+)

08.00 Open u peLuka. Mepesarpyska
(16+)

09.00 Open un peuwka.
(16+)

10.00 Open u pewka. Meranonucel.
Ha xaiine (16+)

11.00 Open u pewka. Mo mopsm-3
(16+)
12.00
1250
22.00
2220
23.00
(16+)
01.10
03.50
04.50

Amepuka

1 TBOE cyacTbe (16+)

Tenepb 5 60cc (16+)
3apasctsyiite, gokTop! (16+)
3nech 1 cenyac (16+)
®anTesn «BArPOBbIN MNK»

T/c «KoHcTaHTUH» (16+)
CeepxbectecTeHHble (16+)
Pbnkue (16+)

(]

08.00 WHTepsbio (16+)

08.30 ®yt60n. Yemnuonat Utanum.
«Camngopus» - «Poma»

10.20 ®yt60n. YemnuoHar lepma-
Hun. «basapus» - «bopyccus» (fop-
TMYHA)
1220
12.30
1245
1250
13.00

AsToNews (16+)
#CmoTpeTbBeem (16+)
lporHo3 norogp!

Texxonorum komdpopta (16+)
MuTepsbio (16+)

13.20 TporHo3 norogbl

13.25 Oyt6on. Poccuiickas [pe-
mMbep-nura. «Yta» - «Poctos». Mps-
Mas TpaHCnAums

15.25 HosocTu

15.30 Bce Ha Maty!

1555 ®yt60n. Poccuiickas [pe-
mMbep-nura. «Ypan» (EkatepuH6ypr)
- «EHucer» (KpacHospck). lpsmas
TpaHcnauns

1755 #CwmotpeTbBcem (16+)

18.05 TexHonorun komdopra (16+)
18.15 1HTepBbio (164)

18.30 backet6on. EauHas nura
BTb. «LICKA» - «3enut» (CaHkT-
[Metep6ypr). Mpsmas TpaHcAALMA
20.55 ®yt6on. Poccuitickas [pe-
Mbep-nura. «JlokomoTns» (Mocksa) -
«3eHnT» (CankT-MeTepbypr). Mpamas
TpaHcnauns

22.55 VIHTepBbio (16+)

2315 Hepens YIMK (16+)

2325 Oyt60n. Yemnuonat Utanum.
«Hanonu» - «[bkeHoa». [lpsmas
TpaHcnauns

01.25 <«[locne dyt6ona» ¢ leopru-
eM YepAaHueBbiM

02.05 Bce Ha Mary!

02.45 Kubepatnetuka (16+)

03.15 CnopTusHas rumHactuka. Ky-

60K Mupa. MHoro6opbe

04.00 KepnuHr. YemnuoHat Mmupa.
MyxunHbl. ®uHan. Mpamas TpaHc-
naums

07.00 XynoxecTBeHHas
Ka. Ky6ok mupa

3Be3fbl cowwnnch (16+)
LleHTpanbHoe  TenesuaeHue

rMMHacTn-

0450
06.20
(164)
08.00
08.20
08.35
09.25
10.00
10.20
11.00
1155
13.00
14,00
15.00
16.00
16.20

CeropHs

V1X Hpasbl

K70 B lome x03auH (12+)
Eaum noma

CerogHs

Mepsas nepegaya (6+)
Yyno TexHukm (12+)
[la4Hblit oTBET
HawMoTpe6Haasop (16+)
VY Hac BbinrpbiBatoT! (12+)
CBos nrpa

CeropHs

Cneacteme Benu... (16+)

18.00 Hosble pycckue —ceHcauum
(16+)
19.00 Wrorn Hepenu

2010 Tbl cynep! (6+)

22.40 Menogpama «[OXXWBEM [0
MOHEOENBHNKA»

00.55 bpaiiH puHr (12+)

01.50 Mopo3pesatoTcs Bee (16+)
02.25 T/c «Mace4Hnk» (16+)

06.30 Jleto locnoaHe. bnaroselle-
Hue lMpecssToi boropoanubl

07.05 T/c «Cuta n Pama» (12+)
09.20 «O6bIKHOBEHHbIA KOHLEPT» C
9nyapaom 3chuposbIm

09.50 Mol - rpamoten!

10.35 [pama «KYPbEP» (12+)
12.00 HayuHblii cTeHg-an

12.40 Tucbma u3 nposuHLMK. MeH3a
1310 [uanorn o XnBOTHbIX. JTopo
Mapk. TeHepude

1350 [lpama «TYTOW Y3EN» (12+)
15.45 bBonblie, yem nto6osb. Oner
Ecbpemos n Anna Mokposckas

16.30 «Kaptuna mupa» ¢ Muxaunom
KoBanbyykom

1710 TMewkom... BOHX

17.35 85 ner J1bBy AHHUHCKOMY.
JINHNS XN3HN

18.30 PomanTuka pomaxca. A. [lo-
MOrapos

19.30 HoBocTu KynbTypbl ¢ Bnaguc-
nasom OnsApKoBCKUM

20.10 Komeaus «OBbIKHOBEHHbIN
YENOBEK» (12+)

21.45 benag cTyous

22.25 Bropas LiepeMoHUs BPYy4eHus
MexayHapogHoit  npodheccuoHans-
HOW My3blKanbHOIA npemun «Bravo»
01.00 [pama «TYrOW Y3EN» (12+)
02.35 M/c «MapTbiHko», «KoT, KO-
TOPbI YMeN netb»

THB

TATAPCTAH

07.00 «Ypokn BOXAEHWS». Xynoxe-
CTBEHHbI thunbM (Benukobputanus,
2006) 16+

08.45 KoHuepT 6+

10.00 «CtyneHu» 12+

10.30 Mynstchunsmbl 0+

11.00 «3p0poBas cembf: Mama, nana
na» 6+

11.15 «Tamybl-woy» 0+

11.45 «<MonoaéxHas ocTaHoBKa» 12+
1215 «f». Mlporpamma Ans XeHLumnH
12+

12.45 KoHuepT 6+

13.30 «CekpeTbl TaTapckol KyxXHu»
12+

14.00 «Kapasaii» 6+

14.30 «3akoH. MapnameHT. 06LLe-
CTBO» 12+

15.00 «Ctynexn» 12+

15.30 «Hawa pecny6nuka.
neno» 12+

16.30 «Tarapckue HapofHble Meno-
aun» 0+

17.00 «[TecoyHble Yacbl» 12+

18.00 «Cosgesgme - Vlongbls-
nbik-2019» 0+

19.00 «Bugeocnopt>» 12+
19.30 «JluTepatypHoe
12+

20.00 «lonosonomka». Teneurpa 6+
21.00 «Cemb AHeii». NHdopmaumoH-
HO-aHaMTMyYecKas nporpamma 12+
22.00 «4épHoe 03epo» 16+

22.30 «batbipbl». [porpamma o
cnopte 6+

23.00 «Cynpb6bl YenoBeyeckne» 12+
00.00 «Cemb AHeir». VHchopmaLmoH-
HO-aHanuTU4eckas nporpamma 12+
01.00 «VYpokn BoXAEHUS». Xymoxe-
CTBEHHbIN unbm (Bennkobputanus,
2006) 16+

02.45 «[TecoyHble Yacbl» 12+

03.35 «CooTe4ecTBEHHNKN>» 12+

Hawe

Hacnenue»

04.00 «MaH3apa» («[aHopama»).
HhopmaLMOHHO-pa3BaekaTenbHas
nporpamma 6+

05.40 «BeyepHue nocuaenkn» 6+

06.05 «Menoaun cueHbl» 6+

06.30 PetpokoHuepT 0+
ml)umwuuﬁ

06.30 6 kagpos (16+)

07.00 >Xunbie kapTans! (16+)

07.25 Moropa

07.30 Menoapama «B OXXWULAHUN

BECHbI» (16+)

09.25 Menogpama «ABOHEHT BPE-

MEHHO HEJJOCTYMEH...» (16+)

13.55 Menoapama «TOJIbKO HE OT-

MYCKA MEHS» (16+)

18.00 >Xunble ksapTans! (16+)

18.25 Toropa

18.30 6 kagpos (16+)

19.00 Menoapama «HOTbI JTOBBU»

(16+)

23.00 6 kagpos (16+)

23.45 Mpo 3popoB.be (16+)

00.00 Mporpamma o0

«36,6» (16+)

00.25 Moropa

00.30 Menoapama «AJIEKCAHIPA»

(16+)

02.30 [i/c «factap6aitTepiumn» (16+)

05.45 6 kagpos (16+)

06.00 [Jomalunas KyxHs (16+)

(b

«BMEPBbIE  3AMY-

300p0oBbE

05.45 [lpama
KEM»
07.40 ®akrop Xu3HN (12+)

08.10 bonbLioe kuHo. «Tapaemapu-
Hbl, Bnepen!» (12+)
08.40 [leTekTns
(12+)

10.40 Cnacute, 7 He yMmel roTo-
BUTB! (12+)

11.30 Co6biTns

11.45 Tletposka, 38 (16+)

11.55 boesuk «5 OBbABA BAM
BOVIHY» (12+)

13.40 Cwmex c JOCTaBKOW Ha [OM
(12+)
14.30
15.00
(12+)
15.55 90-e. Hapkota (16+)

16.40 Mpowaxwne. Mycnum Maroma-
eB (16+)

17.30 [etektus «MNCbMA 3 NPO-
LINIoro» (12+)

2110 [etektus «bAPbILIHA U XVY-
JIATAH» (12+)

23.55 CobbITns

00.10 [ertektns «bAPBILIHA N XY-
JIATAH» (12+)

01.05 [etektus  «HEPA3PE3AH-
HbIE CTPAHULIbI» (12+)

0440 [/ «ODanblumBas poaHa»
(16+)

05.30 OcTopoXxHo, MOLUEHHUKM!
HOpucTbl-achepucTsl (16+)

5

T/c «Bcerga rosopu «Bceraa»

«[JAMA  TPE®»

MockoBckas Hefens
XPOHMKN MOCKOBCKOr0 6blTa

05.00
(12+)
05.35
(12+)
06.25
(12+)
07.10 Csetckas xpoHuka (16+)
08.05 [/ «Mos npasga. lpynna
«Ha-Ha» (12+)
09.00 /¢ «Mos npasga. Mapra-
puta CyxaHkuHa. «3T0 ObIN NPOCTO
Mupax...» (16+)
10.00 Csetckas xpoHuKa (16+)
11.00 Csaxa (16+)
11.50 T/c «[Juknit-2» (16+)
1250 T/c «ukni-2» (16+)
1345 T/c «ukni-2» (16+)
14.45 T/c «Juknit-2» (16+)
1545 T/c «uknii-2» (16+)
16.40 T/c «[uknii-2» (16+)
17.40 T/c «[Jukni-2» (16+)
(16+)
(16+)
(16+)
(16+)
(16+)

T/c «Bcerpa roBopu «Bcerga»

T/c «Bcerna roBopu «Bcerga»

18.40 T/c «Quknit-2» (16+

T/c «OQuknir-2» (16+

T/c «OQnknir-2» (16+

T/c «Quknir-2» (16+

T/c «[nknii-2» (16+

23.30 T/c «[ukmii-2» (16+)

00.25 T/c «Ynuupl pas3buTbix doHa-
peit» (16+)

01.20 T/c «Ynuupl pasbutbix hoHa-
peit» (16+)

0210 T/c «Ynuupl pas3buTbix goHa-
pen» (16+)

0255 [pama «CTPAX B TBOEM
NOME. PAK OVLUW» (16+)

03.40 [pama «CTPAX B TBOEM
NOME. KPOBMHYLUKA Tbl HALLA»
(16+)

0420 [pama «CTPAX B TBOEM
NOME. CITALKAS XXI3Hb> (16+)

19.35
20.35
21.35
22.30

KfagHag BYPAA B «0lN»? 10 CMEeLUHOo

COBMECTHBIN IIPOEKT CaMOX THPAKHOHN peruoHaJbHOM ra3eThbl CTPaHbI U JIYYIIEro B MUPe PYCCKOSA3bIYHOTO IOMOPHCTHYECKOT0 KypHaJia

[louemMy HeJib3d KUIIATUTD
aJIKOT'OJIbHBbIE HAIIUTKU?

IocTOAHHBIN
KOHCy/1bTaHT «Kb»,
Aokrtop U.3. [l1aykosep,
AAaéT YyuTaTe/saIM

«OI'» pekoMeH ALK

O NNPpaBUJIbHOM IIUTAHUH.

- Jltoay y Hac B OCHOBHOM
MUTATCS abbl Kak. A Beb Cy-
I[eCTBYeT MHOIO HpPeKpacHbIX
CUCTEM 3/I0POBOTO U JaXKe Iie-

JIe6HOT0 MUTaHMS.
Takue, kKak

CTBO JIPYTHX.

Hanpumep, 6ymakHas jaue-
Ta. O4eHb NpocTas U Hejloporast
auveta. O6bIvHas yucTas byma-
ra M3MeJsib4aeTcsl B KyXOHHOM
KOMOakHe ¥ IOTOM ChelaeTCs C
yaeM. Jlyullle UCTI0/Ib30BaTh Me-
JIOBaHHY0 OyMary, BeJib 3TO HC-
TOYHUK KaJiblus. PekoMeHny-
eM TakXe 06EpTOYHyI0 Gymary

cepoejieHHe
(ynoTpe6JieHHE B MHUILY TOJbKO
CepbIX NPOJYKTOB), CEIPONIUTHE
(MUTBE CBIPBIX, HEKUIIAYEHBIX
aJIKOTOJIbHBIX HAIHUTKOB), XO-
JIOjHasl AveTa (X0JI0AHbIE KOT-
JIETBI C XOJIOJHBIM rapHUPOM —
TpH pasa B ieHb BO BpeMsl e/ibl),
JleuebHOe yBsiJaHUe (HeJsb3s
IUTb, KYPUTb, NE€Tb, IJISACATD,
rOBOPUTE O 4éM-1H60, Kpome
JleyeHusl), 6e3pasiesbHas aue-
Ta (HE06X0JUMO eCcTb BCE TOJ-
psAz), KpoueyHas jueta (MOX-
HO eCTb BCE, HO YyTb-4yTh, IO
KpOllleyKe), MATWKOpbe (MSITH-
pa3oBoe NHUTaHHE) U MHOXe-

us-noyj Gessiled - oHa 6orarta

KUPaMHU.

Wy, ckakeMm, NMUTaHHe IO
MOHTBIHIOKY. DTOT YKPauHCKUH
JUETOJIOT paspaboTan JUeTy
«TpOXH JJisi ce6e». Yero ToJib-
KO HeT B 3ToH juete! Pa3Be
YTO OIPaHUYEHUN U 3aNPETOB.
[naBHOe yci0BHe - MPOAYKTHI
HaJI0 He CbeJjaTh, a JIMIIb Haj-

KyCbIBaTh.

WUnu, Kk npumepy, GbICTPO-
eZleHHe. JTa CUCTeMa IPUMEHHU-
MaB 06I_I_[e)KI/ITI/IHX U KOMMYHaJI-
Kax, B apMHH, B JaJIEKHX JKCIIe-
JULMAX VI GOJIbIINX CEMbSX.
Crnoco6CTByeT

BbricTpoesneHue

TOMY, YTO 4YeJIOBEKY JO0CTaéTCs
e/la. ATy CUCTEMY 4acTo el Ha-
3BIBAIOT «e[lOW C YCKOPEHHBbIM
BPEMEHU».
CTBYIOT TaKxe NHUTaHUe BCJle-
IyI0 U NUTaHue no cucreme Ou-
mepa (3To Korja NpoAyKTEI [J[0-
CTAlOTCS yYaCTHUKaM Tpamnesbl

JJUMHUTOM

10 Kpe6uIo).

Wiu BOT cucTeMa NUTaHUSA
«AndaBuTt». B nepBbll JeHb
Mecsla HaZlo eCTh TOJbKO MPO-
AYKTBI Ha «A» - aHaHacChl, au-
paH, aJbl4y, aHaJbIHUH, ACIH-
puH. Bo BTOpOIi - Ha «b» (6a-
paHuHy, 6pbIH3Y, 6peHAu, Ge-

Cyie-

Osbl.

paayan u T. 1.). Uepe3 Mecqrn
nanueHT OyJeT 3HAaTb OTPOM-
HOe KOJIMYeCTBO TPOAYKTOB
Ha pa3Hble 6YKBbI. /IHH, HA KO-
TOpble BbINaAalT 6yKBbI «bl»,
«b» n «'b» - pasrpysouHsle.
B JneHb, Ha KOTOpbIK BhbINa-
na «M», MoxHO ecThb HorypT u
Jo6ble MPOAYKTHI 3 Momkap-

Hy, 1 HakoHel| BceM, KTO pe-
IIMJI TPAaBUJIBHO MUTATbCS, He-
3aBHCHMO OT BbIGPAaHHOU BaMu
CUCTEMBI, 1 PEKOMEHJYI0 clie-
Jylolive moJie3Hble W Iiese6-
Hble NPOAYKTHI U HAUTKHU:

® BapéHad Boja
(BogsiHOM OTBap);

® BapéHad CryllEHKa;

® BapéHas KoJsbaca;

® MOJIOKO U3 MOJIOYHOH
K0J16achl;

® [popolleHHble 3épHa

penelHUKa;

6aMOyKoBasi CM0JIa;

CTBOJIOBBIE KJIETKH COCHBI;

1ee6bHbIA HAaCTOU

adraHcKux Tpas;

rpyJHast BBITSKKA

W3 cUrapert;

POPOIEHHBbIN OIyBaH;

MaTpacHbIH XXMBbIX;

KOTOBBIH yC;

yanau# yc;

CJIIOHU J1ebes;

CBeXeBbllaBJIeHHAs

6apcydbs ciesa.

Kpome Toro, oueHb coBeTy0
IUTh HAaCTOMKY W3 MCKYCCTBEH-
HBIX €JIOBBIX BETOK (04Y€EHB TOMO-
raeT OT NOCTHOBOT'O/IHETO ITOXMe-
JIbSI), COK U3 MeJBEXbHX JIAIOK
(u3BecTHO, YTO MeJiBeJU BCIO 3U-
MY COCYT Jiallbl U TOJIbKO Kpemya-
10T. O4eBH/THO, YTO JIalbl COZIEP-
JKaT COK, B KOTOPOM MHOT'O IUTa-
TeJIbHBIX U TM0JIE3HBIX BEIIECTB),
reHeTU4YeCKH MOoAMQUIMPOBaH-
HYI0 BOZKY (B OTJIMYME OT OOBIY-
HOW BOJKM OHA OYeHb I0JIe3Ha
BOAUTEJAM, MOAPOCTKaM Ji0 18
JIET U 6epeMeHHBIM YKeHIIIMHaM).

O4YeHb IMOJIE3HBI
Mapbu oT MBaHa-1a-Mapbu (0HH

JIelIeCTKH

MOMOTI'alT MpH JIeYeHHUU KEeH-

CKUX 60Jie3Hel) U sienecTku WBa-
Ha (OHM IIOMOTAIOT OT MYCKHX).
A BMecTe — OT BeHepUUYEeCKUX.

Hy, 1 KoHe4yHO e, orypeu-
Had HacTodka Ha MoJioke! He-
KOTOpbIE HW3JIMUIHE MPOHUIA-
TeJIbHble 4UTaTeJld cpasy pe-
LIaT, 4YTO OHA JIEYUT OT 3allOpPOB.
[To3BoJIbTE BaM BO3pa3uTh, 4TO,

KpoMe 3aIlopoB, OHa MHOIro OT

yero JieduT. [IpocTo ene6GHbIe
CBOMCTBA 3TOr0 Yy[0-MPOAYKTA
MoKa /10 KOHLa He u3y4eHsl. [lo-
TOMY YTO Y MCHBITyEMBIX ObLIO
C/IMIIKOM MaJlo BpeMeHH... U3-
BUHMUTE, 51 CIIENly...



