
В новую
жизнь с

новым
весом, вот

только
гардеробчик

придется
поменять.

äÓ„‰‡ Ë ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‡Á
ÎÛ˜¯Â ‚Á‚Â¯Ë‚‡Ú¸Òfl
‚Ó ‚ÂÏfl ˝ÚÓÈ ‰ËÂ-

Ú˚, ˜ÚÓ·˚ ÍÓÌÚÓÎËÓ‚‡Ú¸
ÒÂ·fl? 

í‡Ú¸flÌ‡ ëÂ‰Ó‚‡, èÂÏ¸.

à‰Â‡Î¸ÌÓÂ ‚ÂÏfl ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚ¸Òfl
Ì‡ ‚ÂÒ˚ - ÛÚÓÏ ÔÂÂ‰ Á‡‚Ú‡-
ÍÓÏ. ÑÌÂÏ, ‚Â˜ÂÓÏ ‚Á‚Â¯Ë-
‚‡Ú¸Òfl ÌÂ ÒÚÓËÚ. ÇÂÒ ÍÓÎÂ·ÎÂÚÒfl
ÓÚ Â‰˚, ‚Ó‰˚. ä‡Ê‰˚È ‰ÂÌ¸ ÔÓ-
‚ÂflÚ¸ ÂÁÛÎ¸Ú‡Ú˚ ‰ËÂÚ˚ ÚÓÊÂ
ÌÂ ÒÚÓËÚ. ãÛ˜¯Â ‚ÒÂ„Ó ‰ÂÎ‡Ú¸ ˝ÚÓ
‰‚‡ ‡Á‡ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. äÓÏÂ ‚ÂÒÓ‚,
ÂÒÚ¸ Â˘Â Ó‰ËÌ ‚ÂÌ˚È ÒÔÓÒÓ·
ÔÓ‚ÂÍË - Ó‰ÂÊ‰‡. èÎ‡Ú¸Â ËÎË
ÍÓÒÚ˛Ï ÒÚ‡ÎË ‚ÂÎËÍÓ‚‡Ú˚ - ÔÂ-
Í‡ÒÌÓ. 

àÁ‚ËÌËÚÂ, ÌÓ Û ÏÂÌfl
Ó˜ÂÌ¸ ‰ÂÎËÍ‡ÚÌ˚È
‚ÓÔÓÒ. á‡ÔÓ˚ Ì‡-
˜‡ÎËÒ¸. óÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸? 

ÇËÍÚÓ è., åÓÒÍ‚‡. 

èÓ·ÎÂÏ‡ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ÒÛ-
˘ÂÒÚ‚ÛÂÚ ÔË ÔÂÂıÓ‰Â Ì‡ ˝ÚÛ
‰ËÂÚÛ. ÉÎ‡‚ÌÓÂ - ÔËÚ¸ ÂÊÂ‰ÌÂ‚-
ÌÓ ÔÓÎÚÓ‡-‰‚‡ ÎËÚ‡ ˜ËÒÚÓÈ
ÌÂ„‡ÁËÓ‚‡ÌÌÓÈ ‚Ó‰˚. ùÚÓ ÔÓ-
ÏËÏÓ ˜‡fl, ÍÓÙÂ, ‚ËÌ‡... ëÍÓÂÂ
˜‡È - ÔËÎÓÊÂÌËÂ Í ˜ËÒÚÓÈ ‚Ó-
‰Â. ÇÓ‰‡ ÌÛÊÌ‡ ‰‡ÊÂ ÌÂ ÒÚÓÎ¸ÍÓ
ËÁ-Á‡ Á‡ÔÓÓ‚, ÒÍÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÓ·˘Â
‰Îfl ÔÓ‰‰ÂÊ‡ÌËfl ÌÛÊÌÓ„Ó ·‡-
Î‡ÌÒ‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ. èË ·ÓÎ¸-
¯ÓÏ Ò·‡Ò˚‚‡ÌËË ‚ÂÒ‡ Û ÌÂÍÓ-
ÚÓ˚ı Î˛‰ÂÈ ÎËˆÓ ÒÚ‡ÌÓ‚ËÚÒfl
ÓÒÛÌÛ‚¯ËÏÒfl. ÇË‰ Ó˜ÂÌ¸ ·Ó-
ÎÂÁÌÂÌÌ˚È. ÇÓ‰‡ ÔÓÏÓÊÂÚ ˝ÚÓ-
„Ó ËÁ·ÂÊ‡Ú¸. óÚÓ Í‡Ò‡ÂÚÒfl ÍÓÌ-
ÍÂÚÌÓ Á‡ÔÓÓ‚, ÔÂÈÚÂ ÔÓ ‚Â˜Â-
‡Ï ÒÚÓÎÓ‚Û˛ ÎÓÊÍÛ ÓÎË‚ÍÓ‚Ó-
„Ó Ï‡ÒÎ‡. àÎË ‰‚Â. ùÚÓ Ïfl„ÍÓÂ
ÒÎ‡·ËÚÂÎ¸ÌÓÂ. ïÓÓ¯Ó ÔÓÏÓ„‡-
˛Ú ÌÂÓ·‡·ÓÚ‡ÌÌ˚Â Ô¯ÂÌË˜-
Ì˚Â ÓÚÛ·Ë. ëÚÓÎÓ‚‡fl ÎÓÊÍ‡
ËÎË ‰‚Â ‚ ‰ÂÌ¸ Ò Î˛·˚Ï Ò‡Î‡-

ÚÓÏ. ëÚÓÎÓ‚Û˛ ÎÓÊÍÛ ÏÓÎÓÚÓ„Ó
Î¸ÌflÌÓ„Ó ÒÂÏÂÌË Á‡ÎÂÈÚÂ ÒÚ‡-
Í‡ÌÓÏ ‚Ó‰˚ ‚Â˜ÂÓÏ. ìÚÓÏ
‚˚ÔÂÈÚÂ. Ö¯¸ÚÂ Í‡ÔÛÒÚÛ. ë‚Â-
ÊÛ˛, Í‚‡¯ÂÌÛ˛. éÌ‡ ‡ÁÂ¯Â-
Ì‡ Ò ÔÂ‚˚ı ÊÂ ‰ÌÂÈ ‰ËÂÚ˚. ÖÒ-
ÎË ÔÓ·ÎÂÏ‡ ÌÂ ËÒ˜ÂÁÎ‡ - ÔÓÒÓ-
‚ÂÚÛÈÚÂÒ¸ Ò ‚‡˜ÓÏ, ‚ÓÁÏÓÊÌÓ,
‚‡Ï ÌÛÊÌÓ ˜ÚÓ-ÚÓ ÒÏÂÌËÚ¸ ‚
Ò‚ÓÂÏ ‡ˆËÓÌÂ.

Ä ˜ÚÓ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ Ò
Ó„‡ÌËÁÏÓÏ, ÍÓÚÓ-
˚È ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛ ÎË-
¯‡ÂÚÒfl Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚?
Ç‰Û„ ˝ÚÓ ÓÔ‡ÒÌÓ
‰Îfl ÊËÁÌË?

í‡Ú¸flÌ‡ å‡ÒÚ˚ÍËÌ‡, 
ëÂÔÛıÓ‚. 

èÓÎÌÓÒÚ¸˛ Ó„‡ÌËÁÏ Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ ÌÂ ÎË¯‡ÂÚÒfl! ÖÒÎË, ÍÓÌÂ˜-
ÌÓ, ‚˚ Ò‡ÏË ·Û‰ÂÚÂ ÔÓ‰ıÓ‰ËÚ¸ Í
‰ËÂÚÂ ‡ÁÛÏÌÓ Ë ÌÂ Ì‡˜ÌÂÚÂ ÂÒÚ¸
ÚÓÎ¸ÍÓ ÏflÒÓ Ë ˚·Û, ÔÓÎÌÓÒÚ¸˛
ËÒÍÎ˛˜Ë‚ ‚ÒÂ ‰Û„ËÂ ÔÓ‰ÛÍÚ˚.
ÑÇÄÑñÄíú - ëéêéä Û. Â., ÚÓ
ÂÒÚ¸ „‡ÏÏÓ‚ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚, - ÏËÌË-
Ï‡Î¸Ì‡fl ÂÊÂ‰ÌÂ‚Ì‡fl ÌÓÏ‡ ‚
ÍÂÏÎÂ‚ÒÍÓÈ ‰ËÂÚÂ. ÑÓÒÚË„ÎË
ÌÛÊÌÓÈ ‚ÂÒÓ‚ÓÈ ÍÓÌ‰ËˆËË -
Â¯¸ÚÂ ·ÓÎ¸¯Â Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚. à Û˜Ë-
ÚÂÒ¸ ÒÓ˜ÂÚ‡Ú¸ ÙÛÍÚ˚ Ë Ó‚Ó˘Ë Ò
ÓÒÚ‡Î¸Ì˚ÏË ÔÓ‰ÛÍÚ‡ÏË.

Ä ÒÏ˚ÒÎ ˝ÚÓÈ ‰ËÂÚ˚ ‚ ÚÓÏ Ë
ÒÓÒÚÓËÚ, ˜ÚÓ ÔË ÂÁÍÓÏ Ó„‡-
ÌË˜ÂÌËË Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚ ‚ ÔË˘Â Ì‡¯
Ó„‡ÌËÁÏ Ì‡˜ËÌ‡ÂÚ ÔÂÂ‡·‡-
Ú˚‚‡Ú¸ Ì‡ÍÓÔË‚¯ËÂÒfl Á‡Ô‡Ò˚
ÊË‡. éÔ‡ÒÌ‡ ÎË ÍÂÏÎÂ‚ÒÍ‡fl
‰ËÂÚ‡ ‰Îfl ÊËÁÌË? ÖÒÎË ·˚ Ú‡-
Í‡fl Û„ÓÁ‡ ‰ÂÈÒÚ‚ËÚÂÎ¸ÌÓ ·˚Î‡,
ÚÓ ‚fl‰ ÎË ‚‡˜Ë ‡ÁÂ¯ËÎË ·˚
ûË˛ ãÛÊÍÓ‚Û ÔËÏÂÌflÚ¸ ÂÂ.
ä‡Í Ë ‰Û„ËÏ ·ÓÎ¸¯ËÏ Ì‡˜‡Î¸-
ÌËÍ‡Ï. ÉÎ‡‚ÌÓÂ - ÌÂ ÔÂÂ·‡-
˘Ë‚‡Ú¸ Ë ÌÂ „Ì‡Ú¸Òfl Á‡ Ï„ÌÓ-
‚ÂÌÌ˚Ï ÂÁÛÎ¸Ú‡ÚÓÏ. äÒÚ‡ÚË,
Ì‡ ˝ÚÓÈ ËÏÂÌÌÓ
‰ËÂÚÂ ÛÊÂ ˜ÂÚ-
‚ÂÚ¸ ‚ÂÍ‡ ÒË‰ËÚ

Ì‡¯ ÁÌ‡ÏÂÌËÚ˚È ‡Í‡‰ÂÏËÍ,
„Î‡‚Ì˚È Í‡‰ËÓıËÛ„ åËÌÁ‰-
‡‚‡ êÓÒÒËË ãÂÓ ÅÓÍÂËfl. óÂ-
ÎÓ‚ÂÍ, ÍÓÚÓ˚È Ò‰ÂÎ‡Î Ú˚Òfl˜Ë
ÓÔÂ‡ˆËÈ Ì‡ ÒÂ‰ˆÂ. à ‰Ó
ÒËı ÔÓ ÓÔÂËÛÂÚ. 

èÓ˜ÂÏÛ ‚˚
Ò˜ËÚ‡ÂÚÂ ÌÂ
Í‡ÎÓËË, 
‡ Í‡ÍËÂ-ÚÓ 
Û. Â. ‚˚‰ÛÏ‡ÎË?

ÇÎ‡‰ËÏË ëÂ„ÂÂ‚, 
åÓÒÍ‚‡.

ì. Â. - ˝ÚÓ Û„ÎÂ‚Ó‰˚.
í‡Í Ëı Ó·ÓÁÌ‡˜ËÎË
ÍÓ„‰‡-ÚÓ ÒÓÁ‰‡ÚÂÎË
‰ËÂÚ˚. í‡Í ˜ÚÓ Ï˚ ÌÂ
‚ËÌÓ‚‡Ú˚. 1 Û. Â. - 
1 „‡ÏÏ Û„ÎÂ‚Ó‰Ó‚.
è Ó ˝ Ú Ó Ï Û
Ò ‡ Ï ‡
‰ËÂÚ‡
ÓÚÌÓ-
ÒËÚÒfl Í
Ì Ë Á Í Ó Û „ -
ÎÂ‚Ó‰Ì˚Ï.
èÓ˜ÂÏÛ Í‡-
ÎÓËË ÌÂ
Ò˜ËÚ‡ÂÏ? ùÚÓ
ÔÓÒÚÓ ‰Û„‡fl
ÒËÒÚÂÏ‡ ÔÓ‰-
Ò˜ÂÚ‡. Ñ‡, Ó„‡-
ÌË˜ÂÌËfl Í‡ÎÓ-
ËÈ Á‰ÂÒ¸ ÌÂÚ.
çÓ ÏÓÊÌÓ Ì‡-
Á‚‡Ú¸ Â˘Â ‰ÂÒflÚÍË
‰ËÂÚ, Ì‡˜ËÌ‡fl Ò
‡Ì‡Ì‡ÒÓ‚ÓÈ, ‡Ó-
Ï‡ÚÌÓÈ, ‰ËÂÚ˚ ·‡-
ÎÂËÌ Ë ‰‡ÎÂÂ ÔÓ
‚ÒÂÏ ·ÛÍ‚‡Ï ‡ÎÙ‡-
‚ËÚ‡ ‚ÔÎÓÚ¸ ‰Ó
flÔÓÌÒÍÓÈ, „‰Â ÚÓÊÂ
Í‡ÎÓËË ÌÂ ÔÓ‰Ò˜Ë-
Ú˚‚‡˛ÚÒfl.

ÉÎ‡‚ÌÓÂ - ÂÁÛÎ¸-
Ú‡Ú. 

7ÇÓÔÓÒ˚ Ó „Î‡‚ÌÓÏ

èÓ‰ÛÍÚ˚ é˜ÍË 
(ÛÒÎ.Â‰.)

èÓ‰ÛÍÚ˚ é˜ÍË 
(ÛÒÎ.Â‰.)

èÓ‰ÛÍÚ˚ é˜ÍË 
(ÛÒÎ.Â‰.)

èÓ‰ÛÍÚ˚ - 100 „ é˜ÍË 
(ÛÒÎ.Â‰.)
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ä‡Í
ÒÍÎ‡‰˚‚‡Ú¸
˝ÚÛ Ú‡·ÎËˆÛ: ▼

1

ïãÖÅ
è¯ÂÌË˜Ì˚È 50
êÊ‡ÌÓÈ 34
ÅÓÓ‰ËÌÒÍËÈ 40
êËÊÒÍËÈ 51
ã‡‚‡¯ ‡ÏflÌÒÍËÈ 56
ÑË‡·ÂÚË˜ÂÒÍËÈ 38
ëÛı‡Ë ÒÎË‚Ó˜Ì˚Â 66
áÂÌÓ‚ÓÈ 43
ë‰Ó·Ì˚Â ·ÛÎÓ˜ÍË 51
å‡Í‡ÓÌ˚ 69
ã‡Ô¯‡  68

äêìèõ
ÉÂ˜ÌÂ‚‡fl 62
å‡ÌÌ‡fl 67
é‚ÒflÌ‡fl 49
êËÒ 71
è¯ÂÌÓ 66
î‡ÒÓÎ¸ 46

ÄÔÂÎ¸ÒËÌ 8
Å‡Ì‡Ì 21
ÇË¯Ìfl 10
É‡Ì‡Ú 11
ÉÂÈÔÙÛÚ 6,5
ÉÛ¯‡ 9,5
äË‚Ë 10
ãËÏÓÌ 3
å‡Ì‰‡ËÌ 8
èÂÒËÍ 9,5
çÂÍÚ‡ËÌ 13
ëÎË‚‡ 9,5
îËÌËÍË 68
ïÛÏ‡ 13
óÂÂ¯Ìfl 10,5
ü·ÎÓÍË 9,5
àÁ˛Ï 66 
äÛ‡„‡ 55
óÂÌÓÒÎË‚ 58

üÉéÑõ
ÅÛÒÌËÍ‡ 8
ÇËÌÓ„‡‰ 15
äÎÛ·ÌËÍ‡ 6,5
äÎ˛Í‚‡ 4

ä˚ÊÓ‚ÌËÍ 9
å‡ÎËÌ‡ 8
ëÏÓÓ‰ËÌ‡ 7,5 

éêÖïà
ÉÂˆÍËÂ 12
äÂ‰Ó‚˚Â 10
Ä‡ıËÒ 15
îÛÌ‰ÛÍ 15
åËÌ‰‡Î¸ 11
îËÒÚ‡¯ÍË 15
äÂ¯¸˛ 25

çÄèàíäà
åËÌÂ‡Î¸Ì‡fl ‚Ó‰‡ 0
ó‡È, ÍÓÙÂ ·ÂÁ Ò‡ı‡‡ 0
ëÓÍ fl·ÎÓ˜Ì˚È 7,5
ëÓÍ ‡ÔÂÎ¸ÒËÌÓ‚˚È 12
ëÓÍ ‚ËÌÓ„‡‰Ì˚È 14
ëÓÍ ÚÓÏ‡ÚÌ˚È 3,5
ëÓÍ Ï‡Ì‰‡ËÌÓ‚˚È 9
ëÓÍ „‡Ì‡ÚÓ‚˚È 14
ëÓÍ ÒÎË‚Ó‚˚È 16
ëÓÍ ‚Ë¯ÌÂ‚˚È                                11,5

ëÓÍ ‡·ËÍÓÒÓ‚˚È 14
äÓÏÔÓÚ  ‡·ËÍÓÒÓ‚˚È 21
äÓÏÔÓÚ Ì‡ ÍÒËÎËÚÂ 6

ÄãäéÉéãú 
ÇËÌÓ Í‡ÒÌÓÂ ÒÛıÓÂ 1
ÇËÌÓ ·ÂÎÓÂ ÒÛıÓÂ 1
èË‚Ó 250 „ 12
ãËÍÂ 60 „ 18
ÇËÒÍË 0
ÇÓ‰Í‡ 0
äÓÌ¸flÍ,  ·ÂÌ‰Ë 0
êÓÏ 0
íÂÍËÎ‡ 0

èêüçéëíà, èêàèêÄÇõ
äÓËˆ‡ (1 ˜. ÎÓÊÍ‡) 0,5
èÂÂˆ ˜ËÎË ÏÓÎÓÚ˚È 
(1 ˜. ÎÓÊÍ‡) 0,5
ÉÓ˜Ëˆ‡ (1 ÒÚ. ÎÓÊÍ‡) 0,5
ïÂÌ (1 ÒÚ. ÎÓÊÍ‡) 0,4
äÂÚ˜ÛÔ (1 ÒÚ. ÎÓÊÍ‡) 4
ëÓÂ‚˚È ÒÓÛÒ (1 ÒÚ. ÎÓÊÍ‡) 1
èÓ‰ÎË‚‡ ÏflÒÌ‡fl 3
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Возьмите с собой в гости,  в магазин, в ресторан, в отпуск
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çÂ ÏÓ„Û ·ÂÁ ÒÎ‡‰ÍÓ-
„Ó. çÓ Ë ‚ÂÒ Ò·ÓÒËÚ¸
ıÓ˜Û. åÛ˜‡˛Ò¸, ÍÓ-
„‰‡ ÍÓÙÂ Ô¸˛. åÛÊ
ÔÓÊ‡ÎÂÎ ‚˜Â‡, ·Ó-
ÒËÎ ÌÂÁ‡ÏÂÚÌÓ ‰‚Â
Ú‡·ÎÂÚÍË Ò‡ı‡ÓÁ‡-
ÏÂÌËÚÂÎfl.  ä‡ÍËÂ
ÔÓ‰ÒÎ‡ÒÚËÚÂÎË ÏÓÊ-
ÌÓ ËÒÔÓÎ¸ÁÓ‚‡Ú¸ ‚
˝ÚÓÈ ‰ËÂÚÂ? Ä ‚ËÚ‡-
ÏËÌ˚ Ë ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó-
·‡‚ÍË  ‡ÁÂ¯ÂÌ˚?

Ç‡ÎÂÌÚËÌ‡ ä˚ÎÓ‚‡, 
ä‡ÎÛ„‡.

ÑËÂÚÓÎÓ„ ÇËÍÚÓ ÄçìîêàÖÇ:
- ñËÍÎ‡Ï‡Ú ÏÓÊÌÓ, ÒÛÍ‡ÎÓÁÛ,

ÒÛÍ‡ÁËÚ,  Ò‡ı‡ËÌ, ÒÛÒÎË, Ò‚ËÚ,
ÏËÎÙÓ‰... Ä ‚ÓÚ ‚ÓÍÛ„ ‡ÒÔ‡Ú‡-
Ï‡ (ÓÌ ÊÂ  ÒÎ‡‰ÂÍÒ, ÌÛÚ‡Ò‚ËÚ)
·˚ÎË ·ÓÎ¸¯ËÂ ‰ËÒÍÛÒÒËË Ì‡ á‡-
Ô‡‰Â. ÇËÚ‡ÏËÌ˚, ÔË˘Â‚˚Â ‰Ó-
·‡‚ÍË ÚÓÎ¸ÍÓ ÔË‚ÂÚÒÚ‚Û˛ÚÒfl. 

é˜ÂÌ¸ ıÓ˜ÂÚÒfl ÔÓıÛ-
‰ÂÚ¸ Ì‡ ˝ÚÓÈ ˜Û‰Ó-
‰ËÂÚÂ. çÓ Û ÏÂÌfl 
‰Ë‡·ÂÚ.  óÚÓ ‰ÂÎ‡Ú¸? 

í‡Ï‡‡ ëÂÏËÌ‡, 
ÖÍ‡ÚÂËÌ·Û„.

ÅÓËÒ ÜÖêãõÉàç, ‚‡˜,
ÛÍÓ‚Ó‰ËÚÂÎ¸ ÍÎÛ·‡ 
«èÓ˘‡È, ‰Ë‡·ÂÚ!»:

- è‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓ‰Ó·‡ÌÌ‡fl
ÌËÁÍÓÛ„ÎÂ‚Ó‰Ì‡fl ‰ËÂÚ‡ - ˝ÚÓ

ÔÓ˜ÚË Ô‡Ì‡ˆÂfl ‰Îfl ·ÓÎ¸Ì˚ı ‰Ë‡-
·ÂÚÓÏ II ÚËÔ‡ (ÌÂËÌÒÛÎËÌÓÁ‡‚Ë-
ÒËÏ˚ı). èÓ Ì‡¯ÂÏÛ ÓÔ˚ÚÛ Ú‡Í‡fl
‰ËÂÚ‡ ‚ÏÂÒÚÂ Ò ÓÔÂ‰ÂÎÂÌÌ˚ÏË
ÙËÁË˜ÂÒÍËÏË ÛÔ‡ÊÌÂÌËflÏË
ÂÁÍÓ ÒÌËÊ‡ÂÚ ÔÓÚÂ·ÌÓÒÚ¸ ‚
ËÌÒÛÎËÌÂ ‰‡ÊÂ Û ‰Ë‡·ÂÚËÍÓ‚ 
I ÚËÔ‡!

çÓ ıÓ˜Û Á‡ÏÂÚËÚ¸ - ÂÒÎË Û ˜Â-
ÎÓ‚ÂÍ‡ ÒÌËÊÂÌ Ó·ÏÂÌ ‚Â˘ÂÒÚ‚, ‡
ÓÌ ÛÔÓÚÂ·ÎflÂÚ ÏÌÓ„Ó ÊË‚ÓÚÌÓ-
„Ó ·ÂÎÍ‡, ÚÓ ‚ÒÍÓÂ Û ÌÂ„Ó Á‡·Ó-
ÎflÚ ÒÛÒÚ‡‚˚ - ‚ ÌËı Ì‡˜ÌÂÚÒfl ÓÚ-
ÎÓÊÂÌËÂ ÒÓÎÂÈ. 

è‡‚‰‡, ÏÓÊÌÓ Á‡ÏÂÌËÚ¸ ˜‡ÒÚ¸
ÊË‚ÓÚÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡ Ì‡ ‡ÒÚËÚÂÎ¸-
Ì˚È.

Ä Í‡Í Ú‡Í‡fl ‰ËÂÚ‡
ÒÍ‡ÊÂÚÒfl Ì‡ ÒÂÍÒÛ-
‡Î¸ÌÓÈ ‡ÍÚË‚ÌÓÒÚË?
à ÌÂ Ì‡˜ÌÂÚÒfl ÎË ÔÓ-
ÒÎÂ ÌÂÂ ‰ÂÔÂÒÒËfl,
‚Â‰¸ fl ˜ËÚ‡Î, ˜ÚÓ
ËÏÂÌÌÓ Ò‡ı‡ ÒÔÓ-
ÒÓ·ÒÚ‚ÛÂÚ ‚˚‡·ÓÚÍÂ
„ÓÏÓÌÓ‚ ‡‰ÓÒÚË?

ÇÎ‡‰ËÏË ë‡ÚÓ‚, 
èÂÏ¸. 

èÓÙÂÒÒÓ àÌÒÚËÚÛÚ‡
ÔÒËıÓ‡Ì‡ÎËÁ‡, ‚‡˜-
ÔÒËıÓÚÂ‡ÔÂ‚Ú, Í‡Ì‰Ë‰‡Ú
ÏÂ‰ËˆËÌÒÍËı Ì‡ÛÍ 
ÄÎÂÍÒ‡Ì‰ èéãÖÖÇ:

- ÖÒÚ¸ Ì‡Ó‰Ì‡fl ÏÛ‰ÓÒÚ¸: «éÚ
Í‡ıÏ‡Î‡ ÚÓÎ¸ÍÓ ‚ÓÓÚÌË˜ÍË
ÒÚÓflÚ»… ùÚÓ fl Í ÚÓÏÛ, ˜ÚÓ ÒÂÍ-
ÒÛ‡Î¸ÌÓÒÚ¸ Ó·ÛÒÎÓ‚ÎÂÌ‡ ‚ ÓÒ-
ÌÓ‚ÌÓÏ „ÓÏÓÌ‡ÏË. éÚ Û„ÎÂ‚Ó-
‰Ó‚ ÓÌ‡ Ì‡ÔflÏÛ˛ ÌÂ Á‡‚ËÒËÚ. Ä
‚ÓÚ ÔÓ‚˚¯ÂÌÌÓÂ ÒÓ‰ÂÊ‡ÌËÂ ‚
ÔË˘Â Í‡˜ÂÒÚ‚ÂÌÌÓ„Ó ·ÂÎÍ‡
ÚÓÎ¸ÍÓ ÔÓ‚˚¯‡ÂÚ ÏÛÊÒÍÛ˛ ÒË-
ÎÛ.

çÓ ÂÒÚ¸ Ó‰ÌÓ «ÌÓ»: «Ò‡ı‡ÓÁ‡-
‚ËÒËÏ˚Â» Î˛‰Ë. àı ÌÂÏÌÓ„Ó - 
5 - 6%, ‚ ÓÒÌÓ‚ÌÓÏ ÊÂÌ˘ËÌ˚.
éÌË ÌÂ ÏÓ„ÛÚ ·ÂÁ ÒÎ‡‰ÍÓ„Ó. ÑÎfl
ÌËı Ò‡ı‡, ¯ÓÍÓÎ‡‰ - ÎÂÍ‡ÒÚ‚Ó
‰Îfl ÛÎÛ˜¯ÂÌËfl Ì‡ÒÚÓÂÌËfl. 

à ‚ÓÚ ËÏÂÌÌÓ Ú‡ÍËÏ ÒÎ‡‰ÍÓ-
ÂÊÍ‡Ï Ì‡‰Ó ‚ÓÁ‰ÂÊ‡Ú¸Òfl ÓÚ
ÍÂÏÎÂ‚ÒÍÓÈ ‰ËÂÚ˚, ËÌ‡˜Â ÓÌË
ÏÓ„ÛÚ ÔÓÔÓÒÚÛ ‚Ô‡ÒÚ¸ ‚ ‰ÂÔÂÒ-
ÒË˛.

ç‡ ˝ÚÓÈ ‰ËÂÚÂ fl ÒÚ‡Î‡
ÂÁÍÓ ıÛ‰ÂÚ¸. çÂ
‚Â‰Ì‡ ÎË ·ÓÎ¸¯‡fl
ÔÓÚÂfl ‚ÂÒ‡ Á‡ ÍÓÓÚ-
ÍËÈ ÒÓÍ?

Ç‡ÎÂÌÚËÌ‡ íÓÎÔ‡ÍÓ‚‡, 
ë‡‡ÚÓ‚.

ùÎ¸ÏË‡ ïÄâÅìãàçÄ, ‚‡˜
˝Ì‰ÓÍËÌÓÎÓ„-‰ËÂÚÓÎÓ„:

- ÖÒÚ¸ ÔÓÔËÒÌ‡fl ËÒÚËÌ‡: ÔÓÚÂfl
‚ÂÒ‡ ‰ÓÎÊÌ‡ ÔÓËÒıÓ‰ËÚ¸ ÚÓÎ¸ÍÓ
Á‡ Ò˜ÂÚ ÊË‡ ‚ Ó„‡ÌËÁÏÂ, ˝ÚÓ ÌÂ
·ÓÎÂÂ 500 - 700 „ ‚ ÌÂ‰ÂÎ˛. ÖÒÎË
‰ËÂÚ‡ Á‡ÒÚ‡‚ÎflÂÚ ‚‡Ò Ò·‡Ò˚‚‡Ú¸
·ÓÎ¸¯Â, ÁÌ‡˜ËÚ, ‚˚ ıÛ‰ÂÂÚÂ Â˘Â Ë
Á‡ Ò˜ÂÚ Ï˚¯Â˜ÌÓÈ Ï‡ÒÒ˚, Ë ÊË‰-

ÍÓÒÚË. é„‡ÌËÁÏ ÊÂÒÚÓÍÓ ÏÒÚËÚ Á‡
Ú‡ÍËÂ ˝ÍÒÔÂËÏÂÌÚ˚ Ì‡‰ ÒÓ·ÓÈ -
˜ÂÂÁ ÌÂÍÓÚÓÓÂ ‚ÂÏfl ‚ÂÒ ‚ÂÌÂÚ-
Òfl, ‰‡ Â˘Â Ò ÎËı‚ÓÈ. èÓ˝ÚÓÏÛ ‚‡Ï
ÌÛÊÌÓ Û‚ÂÎË˜ËÚ¸ Ò‚ÓÈ ‡ˆËÓÌ Ë
Ô‡‚ËÎ¸ÌÓ ÔÓ‰Ó·‡Ú¸ ÏÂÌ˛.

èÓÚË‚ÓÔÓÍ‡Á‡ÌËÂ Í ˝ÚÓÈ ‰ËÂÚÂ -
ÚflÊÂÎ˚Â Á‡·ÓÎÂ‚‡ÌËfl ÔÓ˜ÂÍ. à Â˘Â
ÏÓÏÂÌÚ - Û„ÎÂ‚Ó‰˚ ÒÚËÏÛÎËÛ˛Ú
‡·ÓÚÛ ÔÓ‰ÊÂÎÛ‰Ó˜ÌÓÈ ÊÂÎÂÁ˚ Ì‡
‚˚‡·ÓÚÍÛ ËÌÒÛÎËÌ‡. ÅÂÁ ˝ÚÓ„Ó
„ÓÏÓÌ‡ ÔË˘‡ ÌÂ ÏÓÊÂÚ ÛÒ‚‡Ë-
‚‡Ú¸Òfl ÌÓÏ‡Î¸ÌÓ, Ë ÏÓÊÂÚ ÔÓ-
ËÁÓÈÚË ‡ÁÎ‡‰ ˝Ì‰ÓÍËÌÌÓÈ ÒËÒ-
ÚÂÏ˚ Ó„‡ÌËÁÏ‡.

í‡Í ˜ÚÓ ÌÂ ÔËÒÚÛÔ‡ÈÚÂ Í Ú‡ÍÓÈ
‰ËÂÚÂ Ò‡ÏÓÒÚÓflÚÂÎ¸ÌÓ, Ó·flÁ‡ÚÂÎ¸-
ÌÓ ÔÓÒÓ‚ÂÚÛÈÚÂÒ¸ Ò ‰ËÂÚÓÎÓ„ÓÏ:
ÌÂ Ì‡‚Â‰ËÚ ÎË ÓÌ‡ ‚‡Ï?

åÌÂÌËÂ ‚‡˜ÂÈ8

?
?

?

?

Материалы этого спецвыпуска и все статьи  
по кремлевской диете вы можете найти 
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åüëé, èíàñÄ
ÉÓ‚fl‰ËÌ‡, ÚÂÎflÚËÌ‡ 0
Å‡‡ÌËÌ‡,  Ò‚ËÌËÌ‡ 0
ÉÛÒË, ÛÚÍË 0
äÓÎËÍ 0
äÛËˆ‡ 0
åflÒÓ ‚ ÒÛı‡flı 5
åflÒÓ ÔÓ‰ ÏÛ˜Ì˚Ï ÒÓÛÒÓÏ 6
ëÂ‰ˆÂ 0
èÂ˜ÂÌ¸  „Ó‚flÊ¸fl 0
ÅËÙ¯ÚÂÍÒ 0
ë‡‰ÂÎ¸ÍË „Ó‚flÊ¸Ë 1,5
ë‡‰ÂÎ¸ÍË Ò‚ËÌ˚Â 2
ëÓÒËÒÍË ÏÓÎÓ˜Ì˚Â 1,5
äÓÎ·‡Ò˚ 0
äÓÎ·‡Ò‡ «ÑÓÍÚÓÒÍ‡fl» 1,5
äÓÂÈÍ‡ 0
ë‡ÎÓ 0
üÁ˚Í Ò‚ËÌÓÈ, „Ó‚flÊËÈ 0
çÓÊÍË Ò‚ËÌ˚Â 0
üÈˆ‡ ‚ Î˛·ÓÏ ‚Ë‰Â (¯ÚÛÍ‡) 0,5

êõÅÄ, åéêÖèêéÑìäíõ
ê˚·‡ ÓÚ‚‡Ì‡fl 0
ê˚·‡ ‚ ÒÛı‡flı 12
ê˚·‡  ÍÓÔ˜ÂÌ‡fl 0
ä‡·˚ 2

ê˚·‡ ‚ ÚÓÏ‡ÚÂ 6
åË‰ËË 5
ìÒÚËˆ˚ 7
ä‡Î¸Ï‡˚ 4
éÏ‡˚ 1
äÂ‚ÂÚÍË 0
àÍ‡ ˜ÂÌ‡fl 0
àÍ‡ Í‡ÒÌ‡fl 0

åéãéäé
åÓÎÓÍÓ Ô‡ÒÚ. 4,7 
ëÎË‚ÍË 4
ëÏÂÚ‡Ì‡ 3
í‚ÓÓ„ ÌÂÊËÌ˚È 1,8 
ë˚ ‡ÁÌ˚ı ÒÓÚÓ‚ 0,5 - 2
å‡ÒÎÓ ÒÎË‚Ó˜ÌÓÂ 1,3
å‡ÈÓÌÂÁ ÒÚÓÎÓ‚˚È 2,6
å‡ÒÎÓ ‡ÒÚËÚÂÎ¸ÌÓÂ 0

éÇéôà
Ä·ÛÁ 9
Å‡ÍÎ‡Ê‡Ì˚ 5
ÉÓÓ¯ÂÍ ÁÂÎÂÌ˚È 12
Ñ˚Ìfl 9 
ä‡ÔÛÒÚ‡   5
î‡ÒÓÎ¸ ÒÚÛ˜ÍÓ‚‡fl 3  
åÓÍÓ‚¸ 7
ä‡·‡˜ÓÍ 4

èÓÏË‰Ó˚ 4 
èÂÂˆ  ÒÎ‡‰ÍËÈ 5
é„ÛÂˆ Ò‚ÂÊËÈ 3
ãÛÍ ÂÔ˜‡Ú˚È 9
ãÛÍ ÁÂÎÂÌ˚È  3,5
èÂÚÛ¯Í‡ (ÁÂÎÂÌ¸) 8
êÂ‰ËÒ 4
ë‡Î‡Ú  ÎËÒÚÓ‚ÓÈ 2
ë‚ÂÍÎ‡ 9
ëÔ‡Ê‡ 3
óÂÒÌÓÍ 5
ä‡ÚÓÙÂÎ¸ 16
òÔËÌ‡Ú 2

ÉêàÅõ
ÅÂÎ˚Â, „ÛÁ‰Ë 1
ãËÒË˜ÍË  1,5
å‡ÒÎflÚ‡, ÓÔflÚ‡, ˚ÊËÍË  0,5
ò‡ÏÔËÌ¸ÓÌ˚ 0,1 

ëìèõ (Ì‡ 500 „)
ÅÛÎ¸ÓÌ ÍÛËÌ˚È, ÏflÒÌÓÈ 0
ëÛÔ ÚÓÏ‡ÚÌ˚È 17
ëÛÔ Ó‚Ó˘ÌÓÈ 16
ëÛÔ-„ÛÎfl¯ 12
ëÛÔ „Ë·ÌÓÈ 15
ôË ÁÂÎÂÌ˚Â 12

ëãÄÑéëíà
ë‡ı‡-ÔÂÒÓÍ, ‡ÙËÌ‡‰ 99 
åÂ‰ 75
ï‡Î‚‡ 55
íÓÚ ·ËÒÍ‚ËÚÌ˚È 50
èËÓÊÌÓÂ  Ò ÍÂÏÓÏ 62
èÂ˜ÂÌ¸Â  Ò‰Ó·ÌÓÂ 75
èflÌËÍË Á‡‚‡Ì˚Â 77
Ç‡ÙÎË Ó·˚˜Ì˚Â 65      
åÓÓÊÂÌÓÂ 
ÙÛÍÚÓ‚ÓÂ 25
åÓÓÊÂÌÓÂ  ˝ÒÍËÏÓ 20
òÓÍÓÎ‡‰ ÏÓÎÓ˜Ì˚È 54
òÓÍÓÎ‡‰ „Ó¸ÍËÈ 50
äÓÌÙÂÚ˚ ¯ÓÍÓÎ‡‰Ì˚Â 51
å‡ÏÂÎ‡‰ 76
ä‡‡ÏÂÎ¸ Ò Ì‡˜ËÌÍÓÈ 92
Ç‡ÂÌ¸Â 71
ÑÊÂÏ 68
ÑÊÂÏ ‰Ë‡·ÂÚË˜ÂÒÍËÈ 3

îêìäíõ
Ä·ËÍÓÒ 9
ÄÌ‡Ì‡Ò 11,5

èÓ‰ÛÍÚ˚ é˜ÍË 
(ÛÒÎ.Â‰.)

èÓ‰ÛÍÚ˚ é˜ÍË 
(ÛÒÎ.Â‰.)

èÓ‰ÛÍÚ˚ é˜ÍË 
(ÛÒÎ.Â‰.)

èÓ‰ÛÍÚ˚ é˜ÍË 
(ÛÒÎ.Â‰.)
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