
Вы едите каждый день.

Но знаете ли вы,

чего вашему телу не хватает?
О чём расскажет ваше питание: 7 векторов, по которым читается анализ

рациона

Усталость к обеду. Тяга к сладкому

вечером. Вес, который стоит, хотя

вы «почти ничего не едите».

Волосы, кожа, сон, настроение.

Мы ищем причину где угодно,

только не в собственной тарелке.

А ваша тарелка уже многое знает о

вас. Нужно только научиться её

читать.

20–30 минут — и ваш привычный рацион превращается в

понятную картину: чего в нём с избытком, чего не хватает и что

можно поменять уже на этой неделе.

Эльвира Торунцова, нутрициолог, специалист по системе Nutrilogic.Lite
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«Я же нормально питаюсь».

Почему этого мало

Большинство из нас оценивает свой рацион на глаз: «ем суп, овощи, сладкое редко».

Но тело считает иначе: в граммах белка, миллиграммах железа, микрограммах

витаминов.

НА ГЛАЗ

суп, овощи, сладкое редко
→

В ГРАММАХ

граммы · миллиграммы ·

микрограммы

Можно есть «правильно» и при этом:

недополучать белок, а он отвечает за

сытость и стабильную энергию;

не добирать железо и витамины

группы B, которые нужны для сил и

ясной головы;

получать мало клетчатки, от которой

зависят работа кишечника и лёгкость

в теле;

не замечать скрытый сахар, который

мешает снижать вес.

Что вы получите:

ясность вместо догадок;

конкретные шаги вместо общих советов «ешьте больше овощей»;

понимание, какие анализы стоит обсудить с врачом и зачем.

Анализ рациона — не диета и не запреты. Это честное зеркало: вы

видите своё питание в цифрах и понимаете, где именно ваш организм

теряет ресурсы.
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7 векторов, по которым мы читаем

ваше питание

1. Энергия и калорийность

Сколько энергии вы получаете с едой и

каков ваш личный коридор потребности —

от нижней до верхней границы. В этом

коридоре сил хватает на всё, организм

восстанавливает ресурсы, а лишний вес не

набирается. Отсюда понятно, почему вес

стоит или растёт, а усталость копится и не

уходит.

2. Баланс белков, жиров и

углеводов

Хватает ли белка для мышц, кожи, волос и

гормонов. Не перекошен ли рацион в

сторону быстрых углеводов.

3. Сахар и гликемическая

нагрузка

Где прячется скрытый сахар и как рацион

раскачивает «качели» энергии и аппетита в

течение дня.

Доли рациона по группам

продуктов

Сладкое 27,75 % Жиры, соусы 15,43 %

Молоко и яйца 13,81 % Мясо 9,98 %

Хлеб 8,57 % Фастфуд 6,77 %

Супы 5,81 % Каши, макароны 2,96 %

Картофель 2,59 % Овощи 2,04 %

Напитки 1,92 % Рыба 0,83 %

Фрукты 0,73 % Орехи 0,52 %

Алкоголь 0,25 %

Круговая диаграмма показывает, какую долю

вашего рациона занимает каждая группа

продуктов. Сразу видно, каких продуктов на

вашей тарелке больше всего и чего в рационе

почти нет.

4. Витамины

Покрытие потребности в витаминах A, C, D,

E и группы B. Их нехватка может

проявляться усталостью, плохим сном,

сухостью кожи и выпадением волос.

5. Минералы

Железо, кальций, магний, цинк, йод, калий,

натрий. Отсюда видно, что может стоять за

холодными руками, ломкими ногтями,

отёками и слабостью в мышцах.

6. Качество жиров

Соотношение омега-3 и омега-6, доля

насыщенных жиров и трансжиров. Это

важно для сосудов, мозга и кожи.

7. Клетчатка, вода и режим

питания

Хватает ли волокон кишечнику, достаточно

ли вы пьёте, как распределены приёмы

пищи и есть ли «голодные провалы».

Результат — наглядный отчёт Nutrilogic.Lite: где у вас «зелёная зона», а где

дефицит или избыток.
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Рацион показывает риски.

Лаборатория их подтверждает

Важно понимать: анализ рациона — не медицинский диагноз. Он показывает, что поступает в

организм с едой. А вот как это усваивается и какие у вас запасы, видно только по анализам.

Поэтому анализ рациона — первый, умный шаг. Он помогает не сдавать «всё подряд», а

понять, на что смотреть в первую очередь, и сэкономить время и деньги.

Как это работает на практике:

ЕСЛИ РАЦИОН ПОКАЗАЛ…
ЧТО ИМЕЕТ СМЫСЛ ОБСУДИТЬ С ВРАЧОМ

И ПРОВЕРИТЬ

Мало железа →
Ферритин, сывороточное железо, общий
анализ крови

Мало витамина D → 25(OH)D — витамин D в крови

Мало B12 и фолатов → Витамин B12, фолиевая кислота

Избыток сахара и быстрых углеводов →
Глюкоза натощак, гликированный
гемоглобин (HbA1c)

Избыток насыщенных жиров → Липидный профиль

Мало омега-3 → Омега-3 индекс

Мало магния, цинка, йода → Магний, цинк, ТТГ — по назначению врача

Конкретный набор анализов зависит от вашего здоровья и определяется вместе с врачом.

Цифры рациона показывают направление, лабораторные анализы дают

подтверждение. Вместе они превращают догадки в факты. Анализы

расшифровывает врач, он же назначает лечение. Моя задача — помочь

выстроить питание, которое поддерживает ваш организм.
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Ваш первый шаг к ресурсу займёт
20–30 минут

Не нужно неделями вести дневник питания и взвешивать каждую ложку. Система

Nutrilogic.Lite учитывает, как вы питались в последний месяц, а программа сама

подскажет, о чём вспомнить.

Как проходит работа: Кому особенно полезно:

вы устаёте, даже если

высыпаетесь;

снижается работоспособность,

сложно сосредоточиться;

вес не уходит, хотя вы

стараетесь;

беспокоят кожа, волосы, ногти;

хочется наладить питание всей

семьи, но непонятно, с чего

начать;

вы хотите перейти на более

лёгкое и полезное питание и

начать это осознанно.

Начните бесплатно.

Пройдите мини-тест

рациона прямо сейчас.

Пройти мини-тест →

Хотите полную

картину? Подробный

анализ рациона с

расшифровкой и личной

консультацией. Напишите

мне в личные сообщения

в MAX.

Записаться в MAX →

Больше о том, как

сохранять энергию и

силы, — в канале

«Ресурс жизни».

Перейти в канал →

Эльвира Торунцова — нутрициолог, специалист Nutrilogic.Lite.

Помогаю вернуть энергию через осознанное питание.

Анкета по вашему питанию — 20–30

минут. Вы отвечаете на вопросы о том,

что обычно ели в последний месяц.

Анализ в системе Nutrilogic.Lite.

Программа рассчитывает ваши дефициты

и избытки.

Расшифровка и консультация.

Разбираем результаты простым языком:

что хорошо, что стоит изменить, какие

анализы обсудить с врачом.

План изменений. Несколько

конкретных шагов, которые реально

встроить в жизнь, без жёстких диет и

голода.
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https://etoruntsova-alt.github.io/resurs-zhizni/%D1%81%D1%82%D1%80%D0%B0%D0%BD%D0%B8%D1%86%D0%B0-%D1%81%D0%BE%D0%B3%D0%BB%D0%B0%D1%81%D0%B8%D0%B9.html
https://max.ru/u/f9LHodD0cOIK4QMBCIWEHFbWmzZUzGsqDQvWKVm6bM0Fuh3gslNf9A-q06k
https://max.ru/channel_resurs_life_biz

