
ТЕКУЩИЙ ПРОГНОЗ: 70.7 лет
ПОТЕНЦИАЛ РОСТА: +16.5 года

Все возможности для повышения продуктивных лет

Показатель Сейчас Цель Эффект

ИМТ 29.28 18.5 – 24.9 +1.8 г

Талия (муж) 114 см < 94 см +1.8 г

ЛПНП 6.23 ммоль/л 1.8 – 2.5 +1.8 г

Физическая активность Хожу пешком 30–60
мин в день или лёгкие
упражнения 2–3 раза в
неделю

Активные тренировки
3-5 раз в неделю

+1.6 г

Давление Иногда выше нормы В пределах нормы +1.6 г

Глюкоза 5.4 ммоль/л 4.2 – 5.0 +1.4 г

Стресс Умеренный стресс —
«Есть периоды
напряжения (дедлайны,
быт), но быстро
восстанавливаюсь» 

Спокойствие +1.0 г

Питание Удовлетворительное —
иногда перекусываю
фастфудом, но в целом
нормально

Сбалансированное +1.0 г

Холестерин 8.95 ммоль/л 4.0 – 5.0 +1.0 г
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Расчёт и рекомендации основаны на медицинских исследованиях и статистических данных и не являются
медицинским прогнозом или заключением. Точность ±3 года. Не заменяют консультацию врача. Перед изменением
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Показатель Сейчас Цель Эффект

Триглицериды 1.72 ммоль/л 0.8 – 1.5 +1.0 г

Креатинин 112 мкмоль/л M: 62-106 / F: 44-80 +0.9 г

Сон (качество) Хорошее — иногда
просыпаюсь ночью, но
засыпаю снова

Отличное +0.8 г

АЛТ 38 Ед/л М: 10-30 / Ж: 7-25 +0.8 г

Почему эти рекомендации работают?

ИМТ: 29.28 → 18.5 – 24.9: Нормализация веса может снизить нагрузку на суставы и ассоциирована
со снижением риска метаболического синдрома. (Lancet 2016 (BMI & Mortality))

•

Талия (муж): 114 см → < 94 см: Уменьшение объёма талии может способствовать снижению
количества висцерального жира и уровня воспаления в организме. (Nature 2020 (Visceral Fat))

•

ЛПНП: 6.23 ммоль/л → 1.8 – 2.5: Снижение уровня ЛПНП может замедлить прогрессирование
атеросклероза. (ESC 2019 (Lipid Guidelines))

•

Физическая активность: Хожу пешком 30–60 мин в день или лёгкие упражнения 2–3 раза в
неделю → Активные тренировки 3-5 раз в неделю: Регулярные активные тренировки могут
улучшить метаболизм и чувствительность к инсулину. (WHO 2020 (Physical Activity))

•

Давление: Иногда выше нормы → В пределах нормы: Контроль артериального давления может
снизить риск инсульта и инфаркта. (Клинические рекомендации РФ (Кардиология))

•

Глюкоза: 5.4 ммоль/л → 4.2 – 5.0: Поддержание нормального уровня глюкозы может снизить риск
гликирования белков и повреждения сосудов. (ADA 2023)

•

Стресс: Умеренный стресс — «Есть периоды напряжения (дедлайны, быт), но быстро
восстанавливаюсь» → Спокойствие: Эффективное управление стрессом может снизить уровень
кортизола и риск набора веса. (Nature 2019 (Stress & Aging))

•

Питание: Удовлетворительное — иногда перекусываю фастфудом, но в целом нормально →
Сбалансированное: Сбалансированное питание может поддерживать здоровый микробиом и
укреплять иммунитет. (GBD 2017 (Dietary Risk))

•

Холестерин: 8.95 ммоль/л → 4.0 – 5.0: Снижение общего холестерина может уменьшить риск
сердечно-сосудистых заболеваний. (ESC 2019 (Lipid Guidelines))

•

Триглицериды: 1.72 ммоль/л → 0.8 – 1.5: Снижение уровня триглицеридов может уменьшить риск
сердечно-сосудистых заболеваний и панкреатита. (AHA 2019)

•

Креатинин: 112 мкмоль/л → M: 62-106 / F: 44-80: Нормализация уровня креатинина может
способствовать поддержанию нормальной функции почек. (KDIGO 2012)

•

Сон (качество): Хорошее — иногда просыпаюсь ночью, но засыпаю снова → Отличное:
Улучшение качества сна может снизить уровень кортизола и воспаление в организме. (Sleep
Medicine Reviews 2017)

•
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Как достичь целевых значений?

АЛТ: 38 Ед/л → М: 10-30 / Ж: 7-25: Нормализация уровня АЛТ может свидетельствовать о
здоровом состоянии печени. (Клинические рекомендации РФ (Гастроэнтерология))

•

ИМТ, Талия (муж), Давление, Глюкоза, Креатинин: Следовать рекомендациям по питанию и плану
физической активности.

•

ЛПНП, Питание, Холестерин, Триглицериды, АЛТ: Следовать рекомендациям по питанию.•

Физическая активность: Следовать плану физической активности.•

Стресс: Попробуйте включить в распорядок дня практики релаксации, например, дыхательные
упражнения или йогу, чтобы снизить уровень напряжения.

•

Сон (качество): Постарайтесь создать комфортные условия для сна: тёмная и прохладная комната,
отсутствие электронных устройств перед сном, регулярный режим сна и бодрствования.

•
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Рекомендации по питанию

Учитывая ваш ИМТ 29.3 и объём талии 114 см, которые отличаются от целевых значений и требуют
коррекции, мы учтём также повышенные уровни холестерина, ЛПНП, триглицеридов и АЛТ. Ваша цель
— снижение веса и улучшение метаболических показателей. При этом мы учтём ваши пищевые
предпочтения, такие как красное мясо, мясо птицы, бобовые, орехи и семена, и отсутствие аллергий.
Мы составим рацион, который поможет снизить вес, улучшить липидный профиль и общее состояние
здоровья.

Фокус

Снижение веса и улучшение метаболических показателей

Калораж

~2250 ккал/день 

БЖУ

Б 34% (194г) / Ж 31% (78г) / У 35% (193г) 

Принципы

• Ограничить потребление продуктов, повышающих уровень холестерина и триглицеридов

• Включить в рацион больше продуктов, богатых клетчаткой, для улучшения пищеварения и чувства
насыщения

• Контролировать размер порций и общее количество потребляемых калорий

• Сбалансировать потребление белков, жиров и углеводов в соответствии с заданными параметрами

Продукты

• Нежирная говядина и индейка — источник белка и важных микроэлементов, но употреблять
умеренно из-за высокого содержания насыщенных жиров в красном мясе

• Бобовые (чечевица, фасоль, нут) — богаты клетчаткой и растительным белком, помогают
чувствовать себя сытым

• Орехи и семена (миндаль, тыквенные семечки) — источник полезных жиров, но употреблять в
умеренных количествах из-за высокой калорийности

• Овощи (брокколи, цветная капуста, морковь) — богаты витаминами, минералами и клетчаткой,
способствуют улучшению пищеварения

• Фрукты (яблоки, груши, ягоды) — источник витаминов и антиоксидантов, помогают контролировать
уровень сахара в крови
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• Цельнозерновые продукты (овсянка, коричневый рис) — содержат больше клетчатки, чем изделия
из белой муки, способствуют длительному чувству насыщения

• Нежирные молочные продукты (творог, йогурт) — источник кальция и белка, полезны для костной
системы и обмена веществ

• Растительные масла (оливковое, льняное) — источник полезных жиров, способствуют снижению
уровня холестерина

Почему эти рекомендации работают?

Калораж: ~2250 ккал/день = BMR 1917.5 ккал × коэффициент активности 1.4 (IOM/FAO PAL) с дефицитом
15% для безопасного снижения веса ~0.5 кг/нед (Миффлин–Сан Жеор, 1990; ВОЗ)

•

Белки: 194 г (2.0 г/кг) — сохранение мышечной массы и чувство насыщения (ACSM, 2017)•

Жиры: 78 г (0.8 г/кг) — гормональный баланс и усвоение жирорастворимых витаминов (ВОЗ, 2008)•

Углеводы: 193 г — остаток калорийности с приоритетом сложных углеводов и ограничением простых
сахаров (<25 г/день) (ВОЗ)

•
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План физической активности

Вы уже имеете опыт регулярных тренировок, что является хорошей основой для дальнейшего
прогресса. Мы учтём ваш интерес к велосипеду, силовым тренировкам и единоборствам, а также
лёгкий дискомфорт в коленях и прошлые травмы. Ваш план будет включать разнообразные
упражнения, которые помогут укрепить мышцы, улучшить кардиореспираторную выносливость и
координацию, при этом мы будем уделять особое внимание технике выполнения упражнений и
разминке для минимизации риска травм.

Тип

Комбинированный: кардиотренировки (езда на
велосипеде), силовые тренировки с
собственным весом и снарядами, элементы
единоборств 

Режим

3–5 раз в неделю, 40–60 минут 

База

1. Разминка — 10–15 минут: лёгкий бег на месте или на кардиотренажёре, динамическая растяжка,
специальные упражнения для суставов и связок, особое внимание уделить коленям. 2. Основная
часть — 20–30 минут: силовые упражнения с собственным весом (приседания, отжимания, планки)
или с использованием гантелей и штанг (жим лёжа, приседания со штангой), упражнения на развитие
координации и баланса, элементы единоборств (удары, защитные движения, работа на лапах или
мешке, если есть возможность). 3. Заминка — 5–10 минут: статическая растяжка, дыхательные
упражнения.

Дополнительно

Постепенно увеличивайте вес снарядов и количество повторений в упражнениях, следите за техникой
выполнения, при появлении боли в коленях снижайте интенсивность или прекращайте упражнение.
Включите в режим тренировок езду на велосипеде 1–2 раза в неделю для улучшения
кардиореспираторной выносливости и общего тонуса. Не забывайте про восстановление:
качественный сон, сбалансированное питание и достаточное количество воды.
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