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BOCKPECEHBE, 9 MAPTA

7.00 Hoeocty

7.10 «®nunnep». T/c (

8.00 «Teunuckt». T/c

8.20 «Urpait, rapmoms no- Y 2r o
6uman!»

+ 9.00 «Cnoso nacteipA»

9.15 «3popoBbe»

10.00 HosocTn

10.10 «lllyTka 3a wyTkon»

10.40 «[lyTewecTBuA HaTypanucTa»
11.10 XKaHn-Tlone benbMoHa0 8 uUnb-
Me «AMa30HUA»

12.50 «Aptem». JJOKYMEHTANbHbINA
dunbm

13.35 AucHen-kny6: «Mepkynec»
14.00 Hosoctu (¢ ¢/1)

14.10. «CepebpaHbit wap». EnexHa
Kopenesa

14.50 Enena Ca¢onoBa # Cepre#
XKuryHos 8 menoapame «flpuHuec-
ca Ha bobax»

17.10 «A 1ebA no-npexHemy mob-
mo». KoHuept Codun PoTapy
18.00 BeuepHue HoBOCTH (C C/T)
18.10 «A tebA no-npexHemy nwob-
nio». MNpoaonxexnue koHuepta Co-
¢vn PoTapy

18.55 «KT10 X04eT cTaTb MUNANUOHE-
poM?» CneupanbHbiv BbINYCK
20.00 «lMocneaHun repon-3»

21.00 «Bpemn»

21.25 ApHonba LiBapueHerrep v [13Hu
[e Buto B KoMeann «IxXyHUop»
23.30 bokc. Bou cunbHerwnx npo-
¢peccuoHanos mupa. Bnaanmup Knunu-
ko — Koppu Canpepc

5.10 Oapv Xen-

Bepn, Xamdpu bo- Eﬁ
rapt v YunbAm

XonaeH B dunome «Cabpunar»

7.00 «XA». ManeHbkMe KOMeanK
7.15 «Pycckoe noto»

8.05 «TB BwuHro-woy»

8.25 «BoeHHar nporpamma»

8.50 «YTpeHHAR novyTa»

9.25 «CT10 K 0AHOMY»

10.15 «Cawm cebe pexwnccep»

11.15 «B nouckax NpUKMoveHnn»
12.10 «Miobsu yneibka...»

13.00 «Bectn»

13.20 «Tpu nnoc Asa». Komeaunn
15.05 «Mon cembA»

16.05 «AHwnar»

17.00 «YKpouweHne CTPONTUBOTO».
X/o

18.50 «B «[opoake»

19.00 «Bectn» Hepenu

19.55 «CneunanbHbii KOppeCcnoH-
[EHT»

20.20 «MpasannuHoe woy BanenTu-
Ha lOaawkvHa»

22.35 [ipo Bappumop v Anam Cana-
nep B komeaun «feseu, Ha cBanLbe»
0.35 YemnumoHaT MMpa NO aBTOrOHKaM
B knacce «®Dopmyna-1». «paH-npu»
ABcTpanum

9.25 «OTuero, novemy?»
Mporpamma anA petedn
10.30 «<ABBT Aenka»

11.00 «llanby! Wanby!»,
«JlecHble NyTewecTBEHHU-
Ku». M/

11.45 «[loneeanA nouta»
12.15 «Haw cap»

12.35 «/lakombi Kycouek»
13.00 «MockoBckan HeaenA»

13.30 «3Besna asTOCTpaAb»

13.45 «Tpu TononAa Ha MNniownxe».
X/¢

15.05 «Tapakanvwe». M/d

15.25 «[purnawaer bopuc HoTkuu»
16.00 «Cobbitna. Bpema mockosckoe»
16.15 «An¢asut». Teneurpa

16.55 «21-n kabuHeT»

17.25 «Y anMBUTENbHLIA MWD XUBOT-
Hbix». T/c

17.50 «Kak xa3akv onumMnviLaMm cta-
nu». M/¢

18.15 «Ecnn HesecTa Beabma». T/c
19.10 «Xopowo, Bblkos»

19.25 «Hoctanerua»

20.20 «Myxckont pasroeop». Mpasa-
HUYHbIA KOHUepT. Yacts 2-Aa

22.00 «<MOMEHT MCTUHBI»

22.55 fporHos noroas!

23.00 «XKenckana noruka-2». X/¢. 1-a
n 2-A cepum

1.10 «CobbiTnA. BpeMA Mockosckoe»
1.20 «CnopTMUBHBLIM 3KCMPECC»

1.55 CeHcaumu v He TONbKO B Mpo-
rpamme «fenukaTecht»

2.30 «)KeHwnHb HOun» . X/

7.00, 11.00 «KcTopum
foratbiX ¥ 3HaMmeHu-
ThiX», «JKCTpaBarant-

Hble MOAN»

8.00, 14.50 «JoxTop ®Outu». T/c
8.55 «CnaBa 3a MUHYTY»

10.00 «3aBTpak ¢ «/[luckasepu».
«OXOTHUK Ha KPOKOAMNOB»

3bikanbHas Menogpama

4YeCKUH XypHan

15.50 «Koanbi He BuHOBaTLI». T/C
16.20 «HoBble NPUKNIOYEHWUA HEYNO-
BUMbIX», [TPUKNIOYERYECKUI PnNbM
18.00 «CnaBa 3a MMHYyTY»

19.00 «lloy bennu Xunna»

19.30 «XKeHcrkune wanocTu». T/c

nom flopedeHKoBLIM»

Hagexabi». Komeans
«THT-Cnopt»

23.05 NMbbkHble roHKKM. My>XUWHbL.
50 km. Ocno

23.40 «Hepenna»

I'pan-npn Mockea-2003
0.55 «Bce xOKkenl»

CTOMKM»
1.55 «[letn Onumna»

Cnanom
2.35 «TurtaHbl pechndra Ha THT»

12.05 «[ecHA nepeoin nwo6su». My-

14.20 «®uran-Murnmn». KOMopuctu-

20.00 «3anpeTtHan 30Ha» ¢ Muxau-

21.00 «YeTvBepka napHen, Noaalowmx

23.55 TNpbbKKy B BLICOTY NM04 My3bIKY
0.25 XynoxecTeeHHaA rMMHacTHKa.

1.25 Mpbixkky B BOAY. «BeceHHune na-

2.05 lNophble nbbkn. Tan Kybka mupa.

6.35 [deTckoe yTpo Ha
HTB. «Bevep B nsax»
8.00 «CeroaHa» 25
8.05 MysbikansHan KoMe-

avA «My3abiKanbHaR UCTOPUA»

9.25 Novepen «lWap yaaum»

9.55 Moroaa na Heaenw

10.00, 11.00 «Ceroaxa»

10.05 Banepwit NeoHtbes, Oner as-
maHos, Opuit AnToHOB, Banepuit Me-
napgse u gpyrve s npasaHUiHOM KOH-
uepte «flecun anA NOGHMBIX ¥ 84HH-
CTBEHHbIX»

11.25 «PacTutenbHad Xn3Hb»
12.00 «CeroaHa» )
12.05 BaxHble nioAn B nporpamme
«Bnusanune»

13.00 «CeroaHA»

13.05 «Cemeimicteo Bnios noa nipu-
KpbiTHem». Komeann

14.45 «BkyCHble UcTOpHn»

15.00 «CerogHAa»

15.05 «CsoA wrpa»

16.00 «Cerogna»

16.20 «)KeHckui B3rnAg» OKcaMbl
NyuKnHon

17.00 «Ceroanna»

17.05 Cepren beapykoe u Oner
CipuxeHos B $unbme «BmecTto
MEHRA»

19.00 «CeroaHa»

19.30 «Cso6oaa cnosa»

20.45 Pon Wanaep 1 Mankom Mak-
payann B 6nokbactepe «[onybon
rpom» )

22.50 «Hemon ceuaeTens». Tpunnep
0.30 «Houb»

1 mapra 2003 ropa
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«EHUEC H 340POBLEY

npurnaiuaeT Ha oﬁyqenue no cneynanbHoOCTAM:

® MHCTPYKTOp NO thuTHecy
® BUIDKUCT-KOHCYNETaHT
® M. MeaYMHCKan cectpa-meaperncTparop

® KOCMETOMOr-MacCcakUCT, KOHCYMBTaHT M0 KoCcMeTUke
® NapuKMaxep-MaHukiopiua (oby4exme Ha npadykumu «Schwarzkopf»)|.

Bbigaua ceprudukatos

10 ner Ha puiHke
obpasosanun

Tlysium gainy mpydoy

® MacTep o BA3aHWIO Ha CNULAX U KPIOYKOM
R 3 poticmeo. K ob

....... yvenue. [ocmyrnibie YeHst.

YBAXKAEMbLIE NACCAXUPDL!!

Briepebie B TeKyuiem ropy BBOAMTCA TWGKoe perynuposanue Tapucios
Ha ApPOe3f; MaccakMpoB B Noesfax AanbHero cneposanuAr. 3HaA Bpe-
MeHHbie OTPE3KH W3MeHeHMA TapudoR, Bbl MoOXeTe CNNaHWPOBaTh CBOMO
noe3aKy W pacxoAbl, CBA3aHHbIE ¢ Heil.

U3MEHEHUA CTOUMOCTH NPOE3AA B NOE3[AX
BAJBLHEFO CNEQOBAHUA B 2003 I.

U3meHeHNA CTOMMOCTM npoe3na B noeapax
nansHero cnenosaWna K ypoehwo 2002 ropa

#_KyneiiHbie

7.00 Hosoctu
7.30 «Annen 38e3a»
8.30 MynbTdunem
9.00 «Tpwu ceaaebHbix Haneea Onbru
AnekcaHaposon». /¢

9.30 «Yapoaew I». T/c

10.00 «OaHu poma»

11.00 «Benmkune xeHlwmHbl BEKa»
11.30 «[puknioyeHnA wWBenLapcKon
cembu PobunconoB». T/c

12.00 HosocTun

12.30 «KpacHbiit kapnuk». T/c

13.00 «Beunbit 308». X/

14.15 «3araaku uctopmn ¢ 3.Paa-
3UHCKUM»

15.00 Jetckuit xypHan «Epanauw»
15.30 «Tepputopua cesep». Mpo-
rpamma A. [TonUTKOBCKOrO

16.00 «HacTta». Komeann

17.30 «Y1obbl NOMHUAM»

18.15 «Epanaw»

18.30 «Uundposble HoBOCTH»

18.45 «Muposan apeHa»

19.00 «3InuueHTp»

20.00 «Kpuk»

20.15 «EBpona cerogHa»

22.50 «Pernna». Menoapama

22.45 «[pA3HLIN BM3HEC». POMaHTH-
yeckaa komeaunna. B ponAx: Oxen
Tomac, Tecc Xapnep. Kak BHeCTHn
CBEXYIO CTPYIO B CKYYHYIO CEeMeN-
HYIO XM3HbL W Pa3AyTh Tnewiue
yran Beinok crpactun?

0.15 «HacToAwee kuHo»

6.55 My3bika

7.00, 20.30 «EBa». A

TosTop ( ’
7.15, 13.30, 20.55

«Peknama, nHpopmauna, obbvAsne-
HUA»

7.30 «JukanA nnaHeta»: «Haiwm nyu-
wue Apy3bA» M3 uukna «Coba4bA
Xu3Hb». /¢

8.30 «[lennnc-Henocepa». M/c

9.00 «®nuHT — ABTEKTHB BO BpEME-
HW». M/c

9.25 «Xutknné». M/c

9.50, 10.20 «OyTypama». M/c

10.45 «CeMeRHOE KMHO U3 KONNEKLMN
«Hallmark»: «Benuknn Mepnun»
11.45 «Jponro». T/c

13.00 «Takaa npodeccuar

13.50 «/lotepen ABToBA3a»

14.05 «3abbiTaA Menoaua AnA newn-
Thi». X/¢, 1-A cepuA

15.35 «Quesnpeu»

16.10 «YucTo No Xm3Hu». T/c

16.45 MysbikanbHbit KaHan

17.00 «XKnaub ¢ Nyn». Mic

17.25 «ByHwnyHw». M/c

17.55 «Bce ana 1e6R»

18.30 «XKaraapm xeHuTcA». Komeaua
20.45 «/Iio60Bb M... KPUMUHANUCTHKA»
21.00 «Aponro». T/c

22,10 MagonHa 1 PynepT OBepeTT B
kKomeauun «flyuwmin apyr»

0.25 «Bce 0 xu13Hn»

0.50 Apama Ynsbpuxa 3anana «Co-
GaubA xapa»

6.00 «Myzbika Ha CTC»
6.10 «Oauccen~». T/c
6.40 «KOTbl HEe TaHLLYOT».
M/¢

8.00 «Ynuua Cesam»
8.30 M/¢

9.00 «Tabanyra». M/c
9.30 «®nunnep v flonaka». M/c
10.00 «Anexc u Anekcuc». M/c
10.30 «Myyumnun». M/c

10.45 «Hux u Neppu». M/ic

11.00 «YTpo ¢ Knupkoposbim»

12.00 «O.C.M.-Ctyana»

12.45 «Bnuzneus». Komeans
15.00 «CkpbiTan xamepa»

16.00 «Kpecno». Urposoe woy
17.00 «Ansg». T/c

17.30 «30on0TOM rpaMMooH»
21.00 «Bniwbnenubinn Wekcnnp».
Menoapama o nio6su Monoforo
Wekcnupa k 06BOPOXUTENLHON apu-
cTOKparTke

23.35 «YepHo-benoe»

0.35 «®ovoysennuenne». Tpunnep.
M3BecTHeIN doTorpad cnyvamHo
cHuMaeTt ybuincTeo

10.00, 0.50 MNporpam-
ma nepeaav .
10.10 «30noTo# nbe- ‘%
pectan». BAuecnas BeaenuH
10.40 «CBepcTHUUbI». X/$
12.00 «[ar»

12.15 «Bacunuca [pexpacHan».
X/

13.25 «¥Yrnbl MmaHexa»

30M0TbIX BONOCKa». M/

14.25 «Tam noGbiBanu». A/c

14.55 «YepHble abipsi. Benvie nATHa»
15.50 «BpemA my3biku». TenexypHan

Horo Teatpa. «Tocka» [x. TTy4uvHu.
®unbm-onepa

18.40 «CtpananbA». [/c

19.30 «['omo3za»

20.00 «CoBepiieHHbiA HEFOAAN» .
Tic

20.50 3re3aHble roasl «fleHpunsmar
21.30 «Cnoeo o 3abbiton niobeun»
22.10 «3amku yxacos». [i/c

22.35 «®pexet Onna». X/¢

0.25 «JxazoppeHna»

13.55 «Cumcana Mpumm. YepT n Tpu

16.20 Weaespsl MMPOBOIo My3biKanb-

9.40 Mysbika

Ha KaHane

10.00 «Bannay6». M/$
10.20 «BoceMb XeHuuH». X/
12.20 «Mou cymacuegume Apy3bA»
13.00 HosocTr

13.25 «CoBoaHoe BpeMAa»

14.00 «XKenToih anct». M/

14.15 «MenoBbin Mecau». X/¢
16.00 «MecTpan neHTa». «TaTbAHa
NensTuep» ‘

17.00 HosocTw

17.30 «BHe 3akoHa»

18.00 «XBOCT KOMeTbI». «MaiA Fnu-
ceuxkanA u Poawon lleapnn». 2-A
4acTb

18.50 «Cectpuua Anenywka wn 6pa-
Teu Meanywka». M/¢

19.05 «PeTpo sTpoem». X/¢

21.00 «ATtorn»

22.25 «Kpemnesckuin KOHUEPT»
22.45 «KoHeu Hpuraasl». Ounsm mns
unkna «KpumuHansHan Poccur».
1-A cepuA

23.25 MNMpemsepal «MHTYUUMA». X/
1.20 «YapToBa A0xKMHa-2002». WUto-
rOBbIA KOHLEPT

3.05 «CeoboaHoe BpemA»

3.40 Myabika Ha KaHane

Mepuonbl W3IMeHeHUA
CTOMMOCTH npoe3fia
TNnauxaptHeie ¥ o6y
BaroHbl
C 101 no 14 Ol Ha yposHe 2002 ropa
C 1501 no 2802 Mosblwexne Ha 1%
C 1.03 no 2504 [loBbiienne Ha 6%
C 2604 no 3004 MNosbienme Ha 23%
C 1.05 no 9.05 Chvikenue Ha 5%
C 1005 no 906 Mosbienne Ha 12%
C 11.06 no 10.07 MoebiweHve Ha 18%
C 1107 no 408 Mosbiuerve Ha 23%
'C 508 ro 31.08 Mosbiwenne Ha 29 %
C 109 no 1010 MosbilueHne Ha 12%
C 11.10 no 1011 Mosbiwerve HA 12%
€ 11.11 no 21.12 Mosbierne Ha 1%
C 2212 no 30.12 Nosbiwenwe Ha 23%
3112 CHuenve Ha 44%

Ha yposne 2002 ropa

[loBbiLiedre Ha 12%
MNosbierme Ha 15%
Moebiwenve Ha 30%
Nosbiwerme Ha 10%
Mosbluenne Ha 20%
MosbieHre Ha 25%
Mosbiwenne Ha 30%
Moebienve Ha 35%
MNosbiwerve Ha 20%
Mosbruenme Ha 15%
Mosbierne Ha 10%
MNosbiLieHne Ha 30%
Crwkenne Ha 35%

BOYHOM Olopo Bok3ana.

UimeHEeHMEe CTOMMOCTH npoe3fla B KaXAbid nepuon OyAeT NPOUIBOJMUTLCA
no oTHowexulo K Tapkdam 2002 ropa. Onnara 3a npoessy NPOM3IBOAUTCA C |
YYETOM M3IMEHCHHT CTOWMOCTH B NEpUOA, COOTBETCTRYIOLUMA flate OTMPaBReHMA
noesna. floNONHHTENbHY MH(OPMAUMIO Bbl BCErga Moxeve MOMY4YWTh 8 cnpa- |

~ nyqume  BpadedHbIe Kamapb!
— 3TanNHOCTL JIMArHOCTVKA
— VHAMBWOYaNkHLIA NOAXOR,

— Mammorpacma

AUATHOCTUYECKUIA LIEHTP
AHO «<MEAUKO-CAHUTAPHOU HACTU U OAO «<MMK»

— anuTHas annapatypa knacca «30M0ToW CTaHpapT»

~ 3HOOCKONAYECKWE ONEDAUMM B HERDOXUDYDIUM, XUDYPTHM, TMHEKONOTUH
~ KCNONL30BaAHWE f1a3ePHbIX TEXHONOM WM ;

— HOBbIA MAaNOWHBA3WBHbLIA METOR NEYEHUA MUOM . MaTKih

—~ 3PrOMETPMA WM Harpy3o4Hoe TecTMposaHue

— MOHWTOPUHI CEPAEUYHOrC PUTMA U apTEPUANbHOTO NABAEHUA

Anpec: r. Maruuroropck, yn. HabepexHan, 18, 1.: (3519) 377-801,
292-974, 292-806, 292-842. E-mail: spine@mmk.ru

Tpu 4erBepTH HaceneHwsa B Gonb-
LUIMHCTBE €BPONEWCKUX CTpaH cTpa-
nawT 3aboneBaHHAMM, TAK UNK MHa-
4Ye CBA3AHHLIMH C HENPaBUNbLHbLIM
nuranuem. U30ObITOYHbLIA Bec, runep-
TOHWUA, aTepPOCKNEpo3, CaxapHbI M-
abet, GonesHW NEYEHW W KMLLEYHM-
Ka, HeKOTOpble OHKONOrMYecKue 3a-
GoneBaHua — Bce 3TH npo6nembl
BO3HMKAIOT BO MHOFOM Kak pe3ynb-
TaT TOro, 4TO, Kak M B KaKWUX KONK-
YecTBax Mbt eaum. Ho ectb v egu-
HOEe «Hay4yHoe»n MHEHME O TOM, 4TO
Takoe npaBunbHoe NHUTaHue? Kakue
NPoAYKTb! BPefHbl, KAKHE NOne3Hbi?
OTBETHMTL Ha 3TOT BOMPOC Ham no-
morator aupexktop HAKW npodunak-
TUYECKOH MeOMLUHbI akafeMHK Pa-
chaane OFAHOB u Begyuwine cneym-
anMCTbl MHCTHUTYTA.

— lNpexpe BCEro HanE 3anMoMHUTL MaB-
Hoe, — rosopuT Padbasns leramosuy, —
HeT BpefHbIX NPOLYKTOB, BCE 3aBUCHT OT
WX KOMMYECTBA M codeTarma. Tem He
MeHee MHOMOYUCTEHHBbIE  WCCIIEN0BaHNA
MOLTBEPOMIM. CAMAR HU3Kas CMEPTHOCTb
B TeX CTpaHax, rae SHogM MUTaoTcA pa-
CTATENBbHOW M pbibHOM nuwen. [osopat
ellle 1 TaK: rae KOpOBbli — TaM 1 arepoc-
Knepo3. KoHeuHo, 3Ta LwyTnvBas chopmy-
NWPOBKA NPEXOEe BCEro noapasymMeBaer
upe3MepHoe YBMEYEHWE MXUPHBIM MONO-
KOM, CNMMBOYHLIM MAcnoM, CMETaHOW...
Bropoit nocTynar coBpeMeHHLX B3rNAN0B
Ha PaUMOHaNbLHOe NUTaHWE TOXe AABHO
M3BECTEH: NWLLa OO/MKHA ObiTe Pa3HO0O-
pasHoi. Bce nvetsi, Tpebytowme otkasa
0T NOTPEONeHns Kakux-TO MPOLYKTOB, He
BMOMHe KoppekTHbl. OcHoBa nuTaHna non-
¥Ha OblTb PACTUTENLHON — 3TO 3naKku,
Kpynbl, 60BoBble. [pORYKTbI KUBOTHOMO
MPOUCXOXAEHWUA 0DA3ATENLHO HYXHBI, HO
B OrpaHu4eHHOM konmudvecTse. CoBpemeH-
Haa Hayka O 3[0POBOM MUTAHWUM CuuTa-
€T, 4TO NTUUA NOMe3Hee, H4eM MACO, a
pbifa — eule nydwe. [lorpebnexue xu-
POB YENoBeKy HeoBXomumo, HO OMATb-
Takn B CTPOTO ONPELENeHHOM Konude-
cTBE, 4TOObl «He nepebpartb» Kanopwi.
Keratn, paneko He BCE 3HaOT, 4TO NO
KaNOpUAHOCT Ha BTOPOM MeCTe rocne

KAPOB CTOUT ankorons. Ecnu rosoputs o
COOTHOLLIBHWW XWPOB, TO NydLle OTOABaTh
NPEANoYTEHUE PacTUTENbHBIM Macnam...

YBaxaemblii akademmK MakcumansHo [0-
cTynHo 0003HauMn cambie obuiue npuH-
UMNbl paUMoHanbHoro nutadus. Hy a ve-
nepb AasanTe pa3bupatbCA C Mupamn U
KanopuaAMA NPeenbHo KOHKPETHO, YecTHo
roBOps, MHE BCErAa Kas3anocs, 4To BCe
3T NOACYETbI CbefeHHbIX MPOAYKTOR B
rpaMmax ¥ Kanopuax — Reno rubenbrHoe,
CNWLLIKOM VXK KauuTensHoe, Ho Korga a
YBUENA PEKOMEHLaLIMM, NOArOTOBNEHHbIE
MHeTUTyTOM  NpOChMnaKkTUHECKod Menuum-
Hbl C YYETOM CaMblX NOCHEOHWUX HayuHbIX
UCCIE0BaHWA, TO BAPYr OHANA: Ha Ca-
MOM fene BCe O4eHb MPOCTO.

Wrak, cornacHo pekoMeHOAUMAM cre-
LManCTOB CYTOYHBIA PALMOH YENOBEKA C
HOPMansHOM MaccoW Tena M CpefHeu
OU3NYECKON aKTUBHOCTLIO OOMKEH COCTO-
ATb M3 26 — 30 nopuni (YCrnoBHLIX eau-
HAW) pasHbiX NpofdykToB. Bce npomyKThl
NOAeneHbl Ha LUECTb OCHOBHLIX TPymnm.
Yrobet nuTanmue Bbno cHanaHcUpoBaHHbIM,
conepxano [oCTaTodHo 6enKos, XupoB,
YINIeBOAOB, NWUIEBLIX BONOKOH, BWTaMu-
HOB ¥ MUHEPANbHbIX BELECTB, HEOBXOHMMO
NPaBUNLHO PacnpEnenATL 3TN CaMbie YCoR-
Hbie  eOUHULBL.

NEPBAR TPYNNA: xneb, kpynsaHbie n
MaKapoHHble M3Lenvs, puc U KapTodens
— OHW OOrKHbI NOTPebNATECA B8 KonMue-
CTBe OT LUECTH [10 OAMHHAUATM eAMHWLL
(eavHnua — 310 Kycok xneba wnu Gro-
[EYKO Katuw).

BTOPAA I'PYNNA: oBoLm (Kpome Kap-
Tochensa) n pyKTsl — NATh — BOCEMb eau-
HUL (egMHMUA — oOvH OBOLL, MAW CDPyKT
cpenHero pamepa).

TPETbA PYMMA: maco, ntvua, pouiba,
ANUA — KENATENBHO OrPAHUYUTL MX eXen-
HeBHoe notpebneHne OBYMA-TPEMS eau-
Huuammu (eauHvua — okono 90 rpammos
MACa B FOTOBOM BMLE).

B YETBEPTYIO IPYNNY BxopaT Mo-
NOYHbIE TIPOLYKTHI MX HYKHO ChbepaTb nse-
TPK NOPUMM (EOMHMLA ~ CTaKaH HEXUD-
HOrO MOMOKAa WM MOMTUK Cbipa).

MATAR FPYMNA: xvpst v macna —
0Be-TPY eguHMUb! (eoMHUUA — CTONOBaA

NOXKa PaCTUTENLHOrD Macrna wnm Maro-
He3a).

B LLECTYHO TPYNMY sxomsT npoayk-
Tol, MOTPEBNEHUE KOTOPBLIX HYXHO OCODEH-
HO CTPOrO KOWTPOMMPORATL: COMb, Caxap,
ankoronb. Conu Hamo ynoTpeBnath He 6onb-
LLe 4auHO! NOMKKN (MATb-LLIeCTL rPaMmoB),
caxap — Kak MOXHO pexe. OueHb «koBap-
Hbl» ClafiKMe HanuTku: npenctasbTe, Oy-
ToiKa NMMoxana emkocTelo 300 mn co-
OepxuT denbix Bocemb () HanHbIX NOXEK
caxapa. {TpumepHble Hopmb! ankorons: 30
rpamMmoB (promka) sogku, 110 rpammos
{6okan) kpacHoro BuHa, 330 rpammos (Ba-
HOYKa) NuBa.

Tenepb nonpoByem pasobparbcs ¢ Ka-
nopuamu. CpenHee cyTouHoe noTpebneqne
NPW HOPMAbHOM Bece COCTaBNAET NpU-
mepHo 2500 kkan — pna myxumd 1 2000
KKalt — ONA XEeHLLMH. YCNOBHbIE eguHu-
Ubl NOMOryT Bam nopobpath MPOAYKTH B
HYXHbIX NponopumAx. MTobbr xoTA Bbt Npu-
MEPHO BbIIEDKMBATH HOPMbI KANIOPUIAHOC-
TM NUUM, HANO, KOHEYHO, MPencTaBNATb
cebe, Kakve NpodyKkTbl Hanbonee (Haume-
Hee) KanopunHbl,

MocTapaemcs nomous B8 3TOM, npuee-
[1eM CrnCOK CambiX yroTpebnsembix Npo-
[YKTOB C YKa3aHMeM KOMMYecTBa Kanopui
Ha CTo rpammos; orypusi — 10, nomupo-
pul — 19, coip cpepHeid xupHoctu — 37,
abnokn — 45, monoko — 58, pbiba Tpecka
— 75, kaptodhens — 83, mMAco nocTHoe —
144, avua — 157, kypuua — 183, xneb
nueHnyHbin — 203, mopoxeHoe — 268,
Konbaca BapeHas — 312, MakapoHbl —
341, cmerana — 382, neueHbe — 473,
Macno cnveouHoe — 748. MuouBupyans-
HYIO ©XE[HEeBHyI0 HOPMY Kanopui MOX-
HO paccyuTaTs Mo O4eHb MpocTor hopmy-
ne: npyu «cunsdem» obpase KM3HM OHA
paBHa BalLieMy BECY B KMNOrpaMMax yMHO-
KewHoMy Ha 32,5. [oHATHO, uTo uem
BhilLe HU3NMECKME HArpyskn, Tem Borb-
e Kanopuin MOXHO NOTpeBnsTs.

O *upax CTouT cKasaTh 0TAENLHO. OHn
ObIBalOT TBEpAOLIE W XuOkve. Teepabie —
370 B OCHOBHOM XMBOTHbIE MWpbI {Apex-
fie BCEro — CAMBOYHOE MAcno), B HWX
MHOTO JKMPHBIX KMCIIOT W XOSIECTEPUHA.
Cunraetcs, 4to n3bbirouHoe notpebnetrve

HaCBILLEHHOTO Xupa NOBbLILAET PUCK pas-
BWTUS cepaeyHbix BonesHen. >Kupkue
MUPbl COMEPKAT HEHACLILEHHBIE HNPHbIE
KMCNOThI, KOTOpble, HaobopoT, obnapaioT
3ALLMTHLIMA CBOMCTBAMM, CHKAIOT PUCK
CTaTbh KepTsoW atepocknepo3a. Hewachl-
LEHHbIMW  KipaMu  BoraThl NOACOMNHeY-
HOE WM KyKypy3HOE MAacno, MHOrve copta
puiOki, Opexu, Mapraputsl. CuntaeTcs, 410
Bonee fonesHbl «MAFKUE» MaprapyHbl.

W, HakoHew, nocnegHue nonesHble umd-

Yuumcs ectb — U He bonertb

pbl: PUCK CEPAEYHO-COCYIMCTBIX OCNOMXKHE-
HUA MOBLILLIAETCA Y MEHLWMH C OKPYXHOC-
Tbi0 Tanuu Gonee 80 CAHTUMETPOB, ¥ MyX-
YyuH — Gonee 94 caHTMMeTpoB. KoHeuHo,
BCE NpuBeNeHHbie LMDPLl HeMb3A BOCNPH-
HUMATh KaK KECTKWA HOPMATUB, OLAHAKO-
Bl OJ1A BCEX. Y KaXOoro — cBon ocobeH-
HOCTM OpraHMaMa M, HafleeMcR, — CBOW
rpamoTHLIA BpaY, CrNocoOHbIA JaTh WMHAOW-
BUfYankHble COBETLI

Ceernana CYXAA.

'H«ECKOJ‘IBKO COBETOB TEM, KTO Meuraer n3abasurbca

OT NULLHNX KMNnorpammos

®  YMeHbLLWUTE CYTOYHYIO KarnopuMHOCTL PauUMoHa Ha TpeTb, NocTapanTeck OrpaHu-
4T NoTpebnesne cambix KaropUAHBIX MPOAYKTOB: XMPOB, Caxapa, ankorofs.

® Bcerpa umenTe Nog, PyKoW (BOPYT ONATL 3aXOYETCA YEr0-TO «NOXKEBATb») MPOLYK-
Tbl C HW3KUM COOEPKAHMEM KariOpi, HanPUMEP, Cbipbie OBOLLW.

® [lvethl co cHwkeHwem Kanopuii no 600 B cyTky OObIMHO He MPUHOCAT NOMb3bL
OHM 4acTO BEMYT K NOTEPE MBILLIEYHOR MACChi ¥ MOMYT MPUMEHATLCA TOMBKO NOG

HabnoaeHveM Bpava.

® Bosce He 0BA3aTENbHO BKMOMATL B PALMOH CrieUMarnbHbie QUETUHECKUE MPOAYK-
Thl, BAKHEE fIPOCTO YBEMUMTL NOTPEBNEHME MULIM C HU3KON KatOPUAHOCTBIO.

. ® QOrpasaite npegnouTeHne 08OLLAM 1 (DPyKTaM, KOTOpbie DAacTyT B TOW MECTHOCTW,
- rOe Bbl xuBete. CunTaeTcs, YTO OHW flyulUe BCEro NOAXOQAT BaiLiemy OpraHv3My.
® WpoeanbHblin Temn cHkenna seca — 400-800 rpammos B Hepen:o.

MICUXONOrUYECKUn Kys
«ns Tebsy
npegnaraet
SKCKNIO3UBHYIO Nporpammy
n3baeneHun oT NULLHEro Beca

Tpenkar «N0XY AEH»

Roporo. C rapaHtuen. 3anuck no 1. 34-55-60.

» Doporue gaunse u tocnoga’ g
‘ Bam oguHoko? He 3naete, rae no3HaKOMUTLCA? L}
£t Mbl XOTUM ¥ MOXEM TIOMOUL BaM HaWTU He TOMLKO apyra,
Ho 1 nio6oBb, cuacTbe, CMbich Xu3nn. K BawnMm ycnyram
Sonswasn 6a3a gaHHLIX No 1. MarHuToropcky,
a Tawke no Poccun u 3a pyGexom.

Hadiku cwaciive — 340 npocrio! )
ExeqnuenHo ¢ 9.00 fo 17.00, v.: 32-66-59, 8-2902-30-01 ;

»

2}

Mazuumoczopckuii dpamamuueckuii meamp um. A. C. lywixuna
IIPEJIYTIPEK/TAET o npubnusicenuu MacieHHuubl: ayuute
ROCMOMpPEnts XOPOWNI CHEKIAKAL, YeM nPOoGecmu npasoHuYHbLi

geuep 6 Kpyzy He3eaHblx zocmeil,

6 mapra - «Ouenb npocras ucropus». Hauano s 18.00.

9 mapra - «Jlio6oBHble nucbmar. Houano s 18.00.

akaaemuka C. PeasopoBa

17 n 18 mapTa 2003 r. BeAYT
KOHCYAbTOTHBHO-AMQIrHOCTUHECKHM
npvem BpAa4u BCeMUPHO M3IBECTHOM

KAMHMKH (TAC3HBIX BOAE3IHEN) UM.

B CTYAEHYECKOW NOAUKAUHKKE
(K. Mapkca, 45/2) B ka6. Ne 304.

CTOMMOCTb KOHCYAbTGLMM 200
py6aei. Ipe ABAPUTEABHAR 3ANUCH

Ilo30pasnsem!

MALbAPOBbIX
Lapcharbany u Pacasna Kawmnosuua,
setepaHa BOB, ¢ 30JIOTOM CBAbEOW!
TveTb Qansiue xusHb Wger CroKOMHG,
He 3Has ropectu u bes,
U rperikum Bygier nycTe 30D0BbE,
Ha mroro-mHoro-mroro ner!

no TeaA. 32-21-24, exxeAHeBHO C
9.00 A0 15.00.

TMuyensua Ne 75 ot 07.06.02.

AZMUHUCTPALUA, KOMMUTET
npodcoio3a

u Cosetv serepanos LDKT Fron
OAO «MMK».

Munbie gambi U 2ocnogal

4-5-6 mapra «Cannpa"( r. Mocksa) npuriaigaet
B MarauToropckui LIMpK Ha SpMapKy-Ipoaaxy
Tanei 1 NajJIbTO BeCeHHEeH-3UMHEH KOJIJIEKITHH.
BaM GyIyT MpeacTaBlIeHbl My»XCKHE, JKEHCKHe

U MoJozexHble Mofienu ¢ 42 no 60 pazmep

€O cKuIKo# 5% Ha 3SUMHHE MOJEIH.

He ynycmume ceoit wmanc

6b121A0€Mb MOOHO, KDACUBO U INE2AHMHO!

OT1abix H-Jevenue B nancuonare «Kaparaickuii 6op» ot 360 py6./cyTiu,
moxe - 350 pybleyrin. T, 230-130,

YACTHbIE OBBABAEHUA

nPOAAM

*1-KOMHETHYIO «[OCTMHKY», Np. [enn-
Ha, 93, 8 atax, 16,2 KB.M, ¢/y pa3a.
w/n. Uena 230 toic. pyb. Topr. Pac-
cpoyka. 1. 34-02-96, 34-16-16, 323-323.

*2-KOMHaTHyto  yr.nn, yn. Coetckas,
221, 4/5, ueHa 460 1. p. T. 34-02-96,
323-323.

*‘BA3-21063. 1987 re. T. 31-62-39 ¢
18 po 21.

*[poBa Gepesbl, uypbaky, Tenedon «Ar-
pocessb», 1. 8-902-898-0581.

*XopowwiA gom B noc. Kpbinosa. 7.
35-95-45,

*Komnaty, Hepoporo. T. 35-95-45,

*1-komHatHyro 6p. T. 30-90-40.

*1-komHatHyio, yn. nn. T. 35-95-45,

*2-KOMHaTHYIo, «Bpex». T. 35-95-45,

*2-koMHaTHyto xp. Hepmoporo. T. 30-
90-40.

*3-koMmHaTHyr0 cT. nn. T. 34-64-96.

*3-komHatHyto yn. nn. T. 30-90-40.

*3-komHaTHY0 «Bpexs. T. 35-95-45,

*flom Ha n/6. T. 31-65-84.

*Cenbxoanpennpuatne 30 km o7 Mar-
HUTOrOPCKA (CKNambl, XUNbE, TPaKTOPa,
KombaitHel, oBopynosaHve, 3emns 1000
ra) 3a 1700 7.p. T. 31-45-70, 36-57-00;

*2-KOMHATHYK) CTapor nnaH. [lenuHa,
47. 06w nnowans 59 ™. [okymeTsl
rotoBbl. T. 35-68-44, 20-53-28;

*Orsogel. T. 8-90289-700-25;

Kynmo

*1-komHathyto. T, 31-98-43.

*KomHary, keaptupy. T. 30-90-40.

*fom Ha n/6. T, 31-83-05.

*TpexkomHatHyro. 1. 31-98-43.

*1-, 2-, 3-KOMHaTHY1O KBapTWpy. 1. 35-
95-45,

CAAM

*Yacel, cytkn. T. 8-902-894-54-83;

*B apeny vnv npofam MmarasuH,
K. Mapxca, 81. T. 29-91-90 po 18u.

*2-X KBapTMpbl MOCYTOYHO, TenechoH.
Moke. T. 30-26-03.

“Komnary. T. 30-90-40.

*Keaptupy. T. 35-95-45,

*MocytouHo. T. 31-29-44.

CHUMY

*om Ha n/6. T. 30-50-53.
*Moboe wunbe. T. 35-95-45,

MEHSIO

*[lom B C1apo-CMenoBcKe Ha 2-X KOM-
HaTHyio kBaptapy. T. 23-13-02.

YCIYTU

*Metarnuueckue BankoHHbIe pambt (yn-
notHuTent BecrinarHo), ckuaku no 15 %.
[sepu. Otoenka pepeBom. KayecTBEHHO.
Paccpouka. T. 21-21-55, 22-25-65.

*Byxrantep, COCTaBneHWe HanorosbIx
neknapauyn. Obpauiarses: np. K. Mapk-
ca, 123-12, 1. 31-41-51; cy66ora, BoC-
Kpecense ¢ 9 no 12,

*Buantku, KaneHpapnm Ha 2003 rop,
Miobbie nonurpadhuieckue ¥ pexknamHbie
yenyrn, T, 34-09-51, m-H <Abutaps» no
yn. Tpyma, 32 (2 3tax), M-H <fpocnas-
Ha», yn. OkTABpbckan, 15.

*Merannuyeckue BankoHHLIE DPaMbl,
nsepn. YcraHoBka 3amkos, T. 37-15-65.

*Metannnueckve nsepn, GankoMHbie
pambl. YcTaHOBKa 3amkoB. T. 22-54-65,
35-48-05.

*Merannuueckue BankoHHblE paMmbl,
ABepu. [lononHutensHole 3amkn. T. 31-
90-80, 22-07-47.

*Metannvueckue nBeph, BankoHHble
pambl. YctaHoeka 3amkos. T. 20-00-74,
21-55-75.

*PeMonT suaeo, aynuo, TB. T. 21-72-
61.

*py3onepeBo3kn — « azenu, «bbMK»,;

KamA3el, OnepatusHo. T. 35-69-78.

*PeMOHT TENEBU3OPOB, XONOAMITEHUKOR.
FapaHtua. T. 35-69-78.

*Buneocvemra. T. 8-2901-69-82.

*Pemont TB. T. 35-55-58 (HOpa).

*lazenb-TeHT rpy3umkn. T. 30-92-84,
28-06-96.

*Obuska neepei. T. 32-42-76.

*Onektponposogka. T. 23-08-64.

*YeTaHoBka 3amkos. T. 221-381.

*Merannmueckue H6ankoHHbIe pamel (yn-
noTHuTens Gecnnaro), ckuaku 1o 15 %.
Oeepn. Otnenka pepesoM. KayecTBeHHO.
Paccpodka. T. 35-84-88, 30-52-43.

*KOHCYTbTaLmm NCUXONora, TREHWHI «H
u neHbrws, T, 35-86-29, 8-902-83-70142.

*Pewetky, agepu, orpanet 1. 30-40-83.

*Kacbens., T. 23-08-64.

*Maccax. T. 30-09-23, 31-66-80.

*Ipy3onepeBo3ku «[asenb» HEOoporo.
T. 31-32-71, 31-86-77.

*Undposoe Buaeo- u doTockemKa.
T. 32-40-29, 8-2901-68-47.

*OnexktpomonTax. T. 23-33-77.

*ABTOpe3eps npennaraeT ycnyru: Luu-
HOMOHTaX, PEMOHT, 3aMEHa, YNACTKA, Kap-
6lopatopa, yCTaHOBKa ONTMMU3aTOPOs
HBC. [apantun, cnecapHble paborbi, pas-
Ban-cxoxpeHwe. OBpawiateca: yn. Bok-
3anbHan, 31/3. T. 34-36-28.

*M3roToBuM peLLieTKY, BOpoTa, 3abopel,
vepenuvupl, orpagel. T. 31-72-81,

*PeMOHT LUBEMHBX MalLwH, T. 22-32-74,

*U3rotoBum niobble METANTIOKOHCTPYK-
UWW, TOHapbl, NaBWLOHLL, 3abopbi, pe-
LweTky, asepwn. YcraHoska BecrinarHo. T.
216-216.

*PemonT kBaptup, odmcos. T. 34-52-
10.

*YcraHoBka 3amkom. T. 221-381.

*Tamapa. T. 29-25-36.

o« @3enb»-TEHT, FOPOM, MEXropon, ne-
weso, onepatusro. T. 25-24-75, 8-902-
899-2608.

*HagelumBalo rapaumHbl, Lkadsl U T
T. 30-10-41.

*PelueTkn, nsepu, BOpoTa, orpagel. T.
28-09-40.

*PemOHT XxonogunbHWKOB. Hepoporo.
[apaHtia. Ce-8o Ne 350. T. 21-30-16.

*I'py3onepeBo3ku. « azenb»-TeHT. T. 28-
17-87.

*PemMonT KBapTup. Kacdenb. T. 31-27-06.

*3amku. YcraHoska, Hegoporo. T. 31-
67-22.

*3amKK. YCTaHOBKA KauecTeenHo, T. 22-
07-47.

TPEBYETCA

*YBoneHHbiit 8 3anac oguuep ®CE,
MBI ¢ n/a, nom. Ten. Kaccup, knanos-
umk 6e3 B/n , npopaseu, rpysunkn. T.
21-70-50;

*CotpyoHukwn. T. 30-63-81;

*[eryuikn. XKunbe npenocrasnsem. T.
89-02-89-407-40;

*Cotpyanudectso. T. 31-06-79.

PA3HOE

*AVON. T, 35-24-65 ab. BepiuuHa;

*AVON. T. 29-02-57,

*Pabota ¢ kocMerukon «Dabeprivis. T,
32-73-15;

*CryneHueckuin Guner Mal'yY KocTioko-
Bo AH. cumtaTk HEREMCTBUTENLHBIM.

MPUTAALIAIOTCH
HepaboTraume NneHCHoHepbl
TpecTta «BoaokaraAan 3a
MOTEPUAABHOH NOMOLLIO
4 MmapTa MO QApPecy: YA.
MpodpcorosHas, 1.

Coser BerepaHos,



mailto:spine@mmk.ru

