WHHa BawuHuHa: «lpaBunbHoOe
nUTaHUe — OHO U ONA CTyQOeHTa,
U ons MUJIJIMOHepa»

CKkopo Ha TenekaHane «Hapisi» u Ha npoctopax WHTepHeTa noaBuTCA
HOBas nporpaMmMa C ApkKuM Ha3BaHueM «Kokoc». Kak mpgeT MNOArotoBKa
K npeMbepe u npo Mup O TOM, 4YTO MNpPaBUSIbHOE MNUTaHUe — 3TO
0OpOro, packa3biBaeT aBToOp npoekTta WHHa BawwnHuHa.

Korpa nosButca nporpamma?

NMpoekT yxe paboTaeT, TakK KakK y HaC He Tonbko TB-nnatpopma, Ml
aKTUBHbl B couManbHbix ceTax — Instagram, Telegram u Offline. Ha
TenekaHane nnaHupyeMm ObiTb C HOBOro ce30Ha — B CceHTAbpe, a Ha
YouTube-KaHane xXoTuM 6biTb paHblle — BO3MOXHO, J1ETOM.

Kakoi xpoHomeTpax y npoekta?

MpuMepHbIM XpoHOMeTpax nporpammel 6ypet 30 MuHyT. OHa bypeT Ha
PYCCKOM f3blke, 3TO NOMOraeT BOOXHOBMATb OONbllee KOMMYECTBO
nopen M BNMATbL Ha Oonbwme pervoHbl. W HaMm, Kak aBTopaM #
BEAYWMM, TaK ropasno Nner4ye, TaK KakK BCKH XW3Hb Mbl FOBOPWUM Ha
pycckoM. Ecnu Bopyr 6ynyT npobnembl — bor 3710 pewut. OH Ben Hac
0O 3TOro MecTta, TaK 4YTO MOXeT W BOMPOC f3blka pewntb. Hy a ecnu
6ynyT npobnems, bygem pewatb N0 Mepe UX NOCTYMNEHUN.

Noyemy nporpamma Ha3bBaeTcsa «Kokoc»? Kak pomunacb upges ee
co3paTtb?

O0Ba ropgpa ™Mbl rotosunu I[lM-peuenTtel (peuentel Mo nNpaBunsibHOMY
MATAHWI — NPUM.) W Pelmnnmn pacumpaTbca. He TONMbKO roTOBUTb, HO
MW paccKa3blBaTb MoYyeMy nNuUTaHuMe TaK BaXHO. Ha3BaHue «KOKOC» —
MOTOMY 4YTO MNpPaBuibHOE MUTAHWE KaXeTCA CNIOXHbIM, HO eCnu 3HaTb
CekKpeT KaK NnpaBuibHO ero OTKpbiBaTb, TO BCe npocto! Ho 3Ty
Teopuio Mbl NpuayManum yxe depe3 BpeMsi, a «Kokoc» — 3T0 Obln0
MPOCTO CeKyHOHoe o3apeHue! XoTenocb, 4Tobb NAM BCNOMUHANKU O
Hac B OObIYMHOW XW3HWM, BUAS, HaNpuMep, KOKOC, CTPYXKY, KOKOCOBOe
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MOJIOKO, MacJio, YMWNChbl.

Kakon no3yHr y Oypywen nporpammbi?
«[lpaBpga o nutaHum u MM — 370 MblwneHue!»
OTKypa B3s/M BAOXHOBeHue?

BooxHoBeHue — 370 bor. [loMHI0 MOMeHT 6opbbbl, KOrga 9 nNpaMo
poipana bory u rosopuna EMy: «MeHs He bypoyT chaywaTb, $ He
CMOTY, S MHOroro He 3Haw». OH Kaxobh OeHb OaBan 3aBepeHue, 4YTOo
3TOT npoekT — Ero Bons. lpsMO cenyac NOMHW CBOM Cne3bl, KOrga B
KHUre KonuH Ksmbn «Kutamckoe wmccnepmoBaHue» [OBa pa3a NpuBoaounmu
AOBeHTUCTOB CeObMOro fHA B npuMmep. TaM aBTOp CKa3an:
«AOBEHTUCTbHI, K COXaJleHUKw, p[ajseKko He BCe MNoJib3YHwTCH TeMu
MCTUHAMK, KOTOpble UM OTKPbLITbI». [locne 3Toro A noHana, 4To 06
3TOM CTOWUT rOBOPUTbL. DTy ¢pa3y OYeHb YacCcTo NOBTOpSA/a MoOA
nooppyra Wnus [JobpoBonbckasi. WMeHHO oOHa Obna nepBon Moewn
BOOXHOBUTENbHUUEN. Jogn n mnx nobepbl — BOT, 4YTO 3apsaAxaeT HacC
SHepruen. 3HaHus! HeBO3MOXHO MON4YaTb, KOrga 3Haellb 4YTO-TO
BaXHoOe, 4YTO MOXET cnacTu WNM caenaTb XU3Hb Jydlwe.

Pacckaxute o Bawen kKomaHpe

Y Hac He nNpoCTO KOMaHpa, Yy Hac — ceMbsd. A ux oyeHb nwbnw n 6es
HuUx 6bl He cnpaBunacb. Hac 13 4yenoBek M BCe 4YTO-TO Aenanu pOns
nNpoekTa, Ha4yuMHasa OT uaeum Ha3BaHuMa u 3D pgm3anHa CTyaumu [Oo
wnaTneBKWM, NOKpacku B xonoge v ronopge. C HMMM — «XOTb Ha Kpau
CBeTa».

Hawn cnoHcOpbl — TOXe 4YacCTb KOMaHAObl, Beflb OCHOBHas 4acCTb
duHaHCOB Yy nNpoekTa UMeHHO 6naropaps Hebe3pa3nuUyHbIM NOAOSM,
KOTOpble BEepAT M MOMOrawT.

KomaHpa Toxe XuBeT NO 300POBOMY NUTaHui0?

KoMaHpoa nutaetca Kak xo4yeT. WHorgpa oHM xoTAT cMy3u wu [l-
KOHOETKM U 9 TOopXyCb 3TUMU XenaHuamu. WHorga BMeCTO MeydyeHbS
noKynawT KOKOoC wunu a6noku. HekoTopble pgaxe cTanu npopawnBaTb
rpedyky u kynunu 6neHpgep. CaMoe rnaBHOE — 3TO MX OCO3HAHHbLIW



BbIOOP
YUto Bbl XO0TUTE AOHECTH aygutopuum vepe3 «Kokoc»?

Hawa rnaBHad uenb — [QOOHECTU 4YeNioBeKY €ero 3HAa4YuMMOCTb MU
LLEHHOCTb, MNOMOYb KaxgoMy nonwbuTb cedbs M CBOM OpraHu3M. BaxHo
He 3acTaBnaATb cebsa NMMTaTbCA NpPaBWUIbHO, a NONWOUTbL NpaBuUbHOE
nMTaHuWe, CTaTb Ny4llen Bepcuen caMoro cebs.

Peuentbl Bel camu npupymbiBaeTe uamM KTo-TO nomoraer?

PeuenTtbl noopcMaTpuBaeM y 6ﬂOFep08, Ha cauTax unu npuaoyMbeiBaeM
CaMu.

E3pute nu Bbl co cBouM npoeKToM no gpyrum ropopam? Ecnu pa, rpe
B clepywwuu pa3 MOXHO Bac BcTtpeTtuth?

OddnanH-BCTPEY Mbl yXe npoBenu Oonbwe, 4YeM OTCHANMU NPOrpamM.
Hac npurnawawT Ha Monogexku, apT-kKa¢e u Mbl C yooBOJNIbCTBUEM
FOTOBbl K TOMy, 4T0Obl genutbCca uMHPoOpMaumen. [laxe cem4yac 1 Ha
nytun B bposapbl, rge Mol bygeM crnukepaMu Ha apT-Kape «EHOT».
BMecte ¢ TK «Hapia» ™Mbl nposoguMM ¢decTuBanb OS89 BCEeU CeMbU. ITO
Mera-kpyTole 3 OHA. Mol yxe 6bim B PoBHO, [ontase m 17-19 ™Masd
bynoem B KneBe, notoM Ha o4epeanm Opecca, YepHoBUbl U, AOyMaw, BCAH
YKpauHa.

Ha Offline-uBeHTax Mbl NPOBOAMM MacTep KJlacCcCbl, KOHCynbTauuwu,
poO3birpbiwn, ¢ypweTt, WUrpbl MU MOTMBALWMKW, ceMuHapbl. CaMoe BaxHoe —
35TO BOOXHOBEHME WU UeHHass WHPopMauumsi. OHa MOXeT YNy4dlWnTb
KayeCTBO XW3HWM U 3apaouTtbcsa nwogbMMm n boroM. Ha nocnepgHem
decTtmBane a obwanacb C XEHWWHOWN, KOTopas roBopuT: «f npuexana
C OepeBHU, MNOTOMYy 4YTO YyBCTBOBasia nobyxpeHue, 4YTO OONIKHA TyT
BGbiTb». Mbl C Hen okKoso 4yaca obcyxpann ee npobneMbl CO 300POBLEM
M B UTOre nnakanu M Monunucb. W Takux cnydyaeB 6b10 HECKONbLKO.
210 4dypo! Takue Meponpuatma NponyckaTb HeNb34.

K Bam 4yacto obpawawtcs 3a nomowbio? Bo3MOXHO, 4epe3 npaBuiibHOe
nuTaHue Bbl cnacnmM KOMYy-TO XU3Hb?..

YacTto Hac cnpawnmBalT KakK rotoBmTb, KaK e€CTb, 4TO MOXHO WU



noyeMy Henb3fa. KOHe4YHO, Mbl OTBeYaeM W 3TO [N HAC pPapocCTb.
OcobeHHO Mbl BOOXHOBNAEMCH oONbiTaMu, Korpa roBopAT: «4d
oOTKa3alachb oT MSiCa/MONOYKN/OpPOXKen/caxapa», Korpa
paccKa3blBawT, 4YTO YJAy4ywnnocb COCTOAHMe, MO3r cTan pabortaTtb
nydwe, 6one3Hb ywna, faxe XpoHWyeckue 6onesHnm u anneprum. 370
0ENCTBUTENbHO 4Yyno. Ho, B nepByk o4vepedb 370 nobepa 4yenoseka,
Belb 3TO ObIO ero peweHne WU3MEHUTbCA. Mbl He 3acTaB/idieM, Mol
npocTo pgenuMmcsa, a nobexpaTtb — NOOAM.

Bl npoBopgute MapadoHbl MO 3[O0POBOMY MNMUTAHUMK® MAUM 3TO — B
bynywem?

B 6yayweM Mbl XOTMM cpaenaTb HECKONbKO MapadoHoB — «[lepexop Ha
npasuabHoe nutaHue», «04yuweHune opraHusma», «Csobopga MblwneHUsd»,
«Jlyqywas Bepcussi ceba» u pgp. Cenyac Mbl roToBUM ¢(yHOAMEHT MU
cobupaeM uHPopmauuw, HaBblkm M npobyem Ha cebe, 4TobOB co3paThb
TOo, 4YTO bypeT paboTaTb Ka4yeCTBEHHO!

NpaBunbHO nNUTaHue — 3TO AOPOro?

Mo aToMy nosopy A OBaxabl nucana B Instagramm. 2TO He [OpoOro.
Korga Tbl MOHUMaewWwb, 4YTO 3TO0 He MNOJIe3HO, TO KPYr MNOKYnokK
CTAHOBUTCH KpauHe ManeHbkum! B 90% cnydasix — 4YeM Oopoxe, TEeM
BpegHee — Cblp, MACO, COYChbl, MOJIOMKA, KOHCEepBbl, CJlagoCTuU. ITO
ropa3no [OoOpoOXe Ce30HHbX oBoweun M ¢pyktos. [pocTo pOns

cpaBHeHus — obblyHaa rpeyka (npoxapeHas, B KOTOPOM OCTanocChb
MUHUMYM MNOJSb3bl) CTOUT 36 rpH. 3a 1 Kr. 3eneHada rpedka (rpe
MaKCUMyYM nofnb3bl) — 21 rpH. W Takux npumepoB MHoro. B

npaBuibHOM TMWTaHUN e€CTb Kypga MNOTPaTUTb A€eHbrrM, HO 3TO He
ob6si3aTenbHO, a MO XEeNaHWw M BO3MOXHOCTSM. I'IpanmbHoe nMATaHne —
OHO M ONA CTyaeHTa, U aJsa MUIIJIMOHEPaAa.

Kak 3popoBas nuwa BnAuMAeT Ha opraHudm? Kakue npoucxopar
n3MeHeHuAa?

«Mbl TO, 4YTO Mbl eauMM» — 3Ta (pa3a He npuayMaHa NpPocTo panu
KpacuBoro cnosua. Kaxpobii KycO4YekK efbl — 3TO XW3Hb W dHeprus
KNeTKM 4yepe3 KopoTKoe Bpems. W Mbl mporpaMMMpyeM CBOMW KIEeTKM,
cuos 3a obeneHHbt cTonoM. Wnu oHM OyayT 3SHEPruYHbIMU U XUBLIMU,



WNN BANMBIMM U MepTBbIMA. Mbl efuMM, 4TOObl NPOCTO €CTb WU 4YTOObI
NONTYYNUTb XU3Hb M SHepruw? HeT HMYero, 4YTO MOXeT MNPOCTO TakK
3aMTU B Hac M BbINTM. Bce BAMAET Ha KayecTBO XM3HW. Bonpocsl,
KoTopble CTOUT 3apaBaTb cebe nepep epon: «EcTb nuM B epne,
KoTopyl s ceinvac byny ecTb, nonb3a?», «0Ha MeHa cpoenaeT nyduwe
du3nonormyeckn, >SMOLMOHANILHO U [OYXOBHO CUJIbHEE U 3SHepruyHee
WNM 9 NPOCTO MoeM, MNOTOMY 4YTO «Xo4yy»?». W nocne epbl: «4YT10 14
cemyac 4YyBCTBYW? S aHanu3upyw Kak ega Ha MeHs BAuseT?». Mol
XnBem BO BpeMsa MHGOPMaLMOHHOro WymMa M eOguMM Ha aBToMaTe, [axe
He OyMas O BaXHbIX BOMpPOCax, KOTOpble onpepensawT Hawe 300pOBbe,
XMU3Hb U OYXOBHOCTb.

Kakon nporpamma «Kokoc» Oypmet B Oyaywem? lopenutecb CeKpetamu.

Y Hac B nnaHax o4YeHb MHOro Bcero. KoHe4yHO, B Havane -
3anycTUTb nNpoekT. YT1obbl Bupgeo Obiin m B 3dupe m Ha YouTube. Mol
XOTUM MNpOOoOSIXaTb pa3BMBaTb COUMASIbHbIE CETU, BOOXHOBNATbL JOAEN
W nenuTtbcsa uHpopMaumen. MnaHupyem co3pgaTb CauT C MHPopMauuen,
ponukamu, BebuHapamMy U aHOHCaMu, NPOBOAMTbL MapapoHbl U KypCbl MO
NMMTaHW, pgenatb odpnanmH BCTpeunm Kaxgbin Mecdu, nposecTtu [M-
narepb, co3pgaTb cBow npogykuumw M Online ™Mara3uH. A B
npanbHenwem — u O0ffline Mara3unH, NOTOMY 4YTO NPOEKT cenvac
nepxutca 6naropgaps CNOHCOpaM, HO €CTb Me4yTa BbLIUTWU Ha
camoobecrneyeHne. C boroM 310 BCe peasbHO M Mbl B 3TOM YyBepeHbl!
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