
5 шагов к красоте  
и молодости изнутри



Внешняя красота определяется внутренним 
здоровьем и состоянием. Это молодость  

и красота на долгие годы.

чистой, гладкой 
и сияющей коже

стройной 
фигуре

легкости  
и энергии

густым волосам крепким ногтям

ШАГ 1 ШАГ 5ШАГ 2 ШАГ 3 ШАГ 4

Шаг за шагом применяйте рекомендации 
из этого гайда, чтобы радоваться:
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Здоровье кишечника

Здоровый кишечник – залог общего 
здоровья организма, ведь именно здесь 
происходит основной процесс усвоения 

питательных веществ.

Во многом она является основой нашего иммунитета, 
ведь 80% всех клеток, которые отвечают за иммунитет, 
находятся именно в кишечнике. Поэтому для хорошего 

самочувствия так важно придерживаться 
сбалансированного рациона и заботиться  

о поддержании баланса микрофлоры.

 


Когда баланс нарушается, могут снижаться защитные 
функции всего организма. Нарушение равновесия 

между полезными и вредными бактериями называется 
дисбактериозом.

В кишечнике живут 
миллиарды бактерий, 

которые создают особую 
систему – микрофлору.

ШАГ 1
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ШАГ 1

Микробный дисбаланс негативно влияет на структуру 
и функцию кожи. Избыток вредных бактерий ведет  
к нарушению процесса всасывания питательных 

веществ, вырабатывается избыток токсичных 
веществ в процессе жизнедеятельности бактерий. 
Это в свою очередь, вызывает воспалительные 

процессы на коже.

 


Также на фоне нарушения баланса микрофлоры 
кишечника ускоряется развитие «вредных» бактерий 
на поверхности кожи, повышается работа сальных  

и потовых желез кожи, что проявляется в виде  
акне, покраснений и сыпи.
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ШАГ 1

Несбалансированное питание, дефицит клетчатки  
и воды, могут привести к запорам и интоксикации 
организма собственными продуктами жизнедеятельности. 
Продукты метаболизма, которые вовремя не удаляются 
из организма, вновь попадают в кровоток из кишечника  
и отравляют организм. На коже появляются высыпания, 
зуд, аллергические реакции.

 

В таблицАХ ниже вы найдете список,  
что хорошо влияет на здоровье кишечника,  

а что плохо.
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ШАГ 1
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ШАГ 1
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Здоровье печени

Печень выступает своеобразным фильтром  
в человеческом организме, который пропускает 
через себя кровь, очищая ее и обезвреживая.

В результате этого 
появляются шелушение, 
раздражение, прыщи, 

кожа становится дряблой, 
сухой, стремительно 

нарастает число морщин, 
сухие, ломкие либо 

слишком жирные волосы,  
выпадение волос.

ШАГ 2

Токсины, алкоголь, несбалансированное питание  
с большим количеством жирного, копченого, острого – 
перегружают и повреждают печень и она 

Плохо профильтрованная кровь 
с ядами и токсинами питает каждую клетку нашего 
организма, включая кожу и волосяные луковицы.  
Яды и токсины из плохо профильтрованной крови  
как химически, так и просто механически повреждают 
коллагеновые и эластичные волокна. В результате  
они либо распадаются на более мелкие звенья, либо 
утрачивают свою плотную структуру.

не справляется 
со своими функциями. 
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ШАГ 2

Одной из основных функций печени является 
производство желчи. Желчь необходима для 

усвоения жирорастворимых витаминов А, D, Е, К – 
важные витамины для здоровья кожи. При 

нарушении работы печени нарушается образование 
желчи –  жирорастворимые витамины  

не усваиваются – кожа теряет свою упругость  
и эластичность (поговорим подробнее об этом 

далее).

 


Также печень участвует в гормональной регуляции 
– выведение лишних гормонов (эстроген,  

эстрадиол и т.д.).
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ШАГ 2

В случае сбоев гормональной регуляции печени  
у женщин образуется избыток эстрогена, что ведет  
к менструальным болям, болям в груди, скоплению жира 
вокруг бедер и ягодиц, усилению целлюлита, 
эндометриозу, кисте груди и т.д.

В таблице ниже вы найдете список,  
что хорошо влияет на здоровье ПЕЧЕНИ,  

а что плохо.
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Эффективная 

лимфатическая система

Движение лимфы влияет на красоту, улучшая  
или ухудшая внешний вид человека.

ШАГ 3

Застой лимфы приводит к тому, что в организме 
накапливаются «отходы» (результат жизнедеятельности 
клеток, шлаки, токсины) и частично жидкость.  
В результате возникают отеки (рук, ног, лица)  
и лишний вес.



Вредные вещества выводятся в таком случае через 
выделительную систему – кожу, что приводит  
к образованию угревой сыпи, выделению пота  
с неприятным запахом.

Она избавляет организм  
от отработанных веществ, выводит 

токсины, шлаки, пораженные 
иммунной системой бактерии  
и вирусы. Это «канализация»  
в организме, которая удаляет  

из тканей все лишнее и опасное.
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ШАГ 3

В таблице ниже вы найдете список,  
что хорошо влияет на ДВИЖЕНИЕ 

ЛИМФЫ, а что плохо.
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Питательные вещества

ШАГ 4

Здоровье кожи напрямую связано с нашим рационом  
и питательными веществами, которые мы употребляем. 

Это не только касается внешнего вида, но и общего 
состояния кожи, ее упругости и защитных функций.

Рассмотрим, какие питательные вещества 
необходимы для красивой и здоровой кожи,  

и как их можно получить из питания:

Белок – строительный материал для клеток, 
обеспечивает упругость и эластичность кожи, густоту 

и силу волос (мясо, яйца, рыба).

85%

15%

 ежедневного рациона должны составлять 
полезные продукты, которые перечислены в этом 

разделе и предыдущих. Не допускайте более  
 вредных продуктов в своем меню.
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ШАГ 4

Жиры – увлажнение и молодость кожи и волос  
(жирная рыба, авокадо, предварительно замоченные 

орехи, семена льна, масло ГХИ, кокосовое масло).

Углеводы – стимуляция процессов регенерации 
(восстановления) кожи (крупы без глютена: гречка, 

киноа, бурый или неочищенный рис, чечевица, 
брокколи, цветная капуста, морковь, свекла, батат).
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ШАГ 4

Вода – очищение, увлажнение,  
питание клеток кожи.

Витамин C играет важную роль в синтезе коллагена, 
белка, отвечающего за упругость кожи. Включите  

в рацион цитрусовые фрукты, брокколи, черная 
смородина, зеленые овощи, облепиха, яблоки.
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ШАГ 4

Витамин E способствует увлажнению кожи  
и предотвращению ее старения. Он также помогает  

в борьбе с воспалениями и поддерживает заживление 
кожи. Источники витамина E включают орехи, семена, 

масло миндальное, оливковое. В сочетании  
с витамином А и С значительно уменьшает пигментацию!

Витамин А – ускоряет процессы обновления кожи, 
улучшает защитную функцию и позволяет  
ей сохранять водный баланс, необходимый  

для гладкости и тонуса. При достаточном количестве 
витамина А увеличивается выработка эластина  
и коллагена, которые отвечают за тонус кожи  

и отсутствие морщин.

Источники: Печень, морковь, батат.
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ШАГ 4

Витамин D – способствует выработке коллагена, 
замедляет процессы старения, придает коже сияние  

и здоровый вид. Влияет на активность и деление главных 
клеток кожи – кератиноцитов, что напрямую отражается  

на состоянии кожи и волос. При дефиците витамина D 
нарушается процесс обновления кожи  

что приводит к гиперкератозу, преждевременному 
старению, дерматитам и т.д.

Омега-3 – способствует укреплению клеточных мембран, 
что положительно сказывается на упругости и общем 

состоянии кожи, снижает воспалительные процессы на коже.

Источники: осётр, лосось, кижуч, кета, форель, 
красная икра, яйца, палтус, камбала, скумбрия.

Источники: Жирные сорта рыбы (форель, лосось, 
скумбрия), красная икра, льняное семя, 


семена чиа, конопли.
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ШАГ 4

Цинк играет важную роль в заживлении тканей  
и регулировании работы сальных желез, что может быть 

полезно при борьбе с акне.

Кальций необходим для поддержания здоровья ногтей, 
волос, кожи и зубов, т.к. он является основным элементом 

их структуры. Поэтому дефицит кальция влияет  
на их состояние и внешний вид.

Источники цинка: кунжут, тыквенные семечки,  
нут, яйца, чечевица, красное мясо, какао.

Источники: Кунжут, нут, сардина атлантическая.
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Включите в свой рацион суперфуды 
для молодости кожи

ШАГ 4
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ШАГ 4
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Пример меню на 2 дня  
для красоты и молодости кожи

ШАГ 4

ЗАВТРАК

ОБЕД

ДЕНЬ

Крем-суп из тыквы

Салат с яйцом и слабосоленым лососем 
Гречка с печенью

 

Яичница с брокколи на масле гхи

Салат с яблоком, авокадо и зеленью

Какао на миндальном молоке
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ШАГ 4

ПЕРЕКУС

УЖИН

ДЕНЬ

Скумбрия в духовке с овощами и бурый рис 
Квашеная капуста

Кабачковые оладьи

Хумус из нута
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ШАГ 4

ЗАВТРАК

ОБЕД

ДЕНЬ

Чечевичный суп

Куриные котлеты с пюре из цветной капусты

Каша из киноа с ягодами 
Тост на хлебце с нутом и авокадо

Облепиховый чай
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ШАГ 4

ПЕРЕКУС

УЖИН

ДЕНЬ

Запеченная треска с бататом

Салат из свеклы и грецкого ореха

Сырники из гречневой муки

Салат из чечевицы, моркови и тыквенных семечек
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Нутрицевтики  
для здоровья и молодости

ШАГ 4

При необходимости подключайте прием нутрицевтиков 
для поддержки здоровья, молодости и красоты.
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ШАГ 4
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Режим дня

ШАГ 5

Режим дня, а именно – полноценный сон, физическая 
активность и отсутствие стресса играют важную роль 

для  здоровья, молодости и красоты.

 

Качество кожи определяется количеством коллагена 
(белок, который содержится почти во всех тканях 
организма).

 

Во время сна вырабатывается гормон роста  
и молодости (соматотропин), который обеспечивает 
производство коллагена.

 

Также сон играет важную роль в профилактике 
преждевременного старения. Во сне вырабатывается 
гормон мелатонин – антиоксидант, борется со старением. 
Он способствует восстановлению повреждённых клеток  
и торможению процессов старения.
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ШАГ 5

Во время сна клетки проходят процессы заживления  
и обновления. Если сон нарушен – старение начинается 
преждевременно. 


Дефицит мелатонина может вызвать выпадение волос, 
образование морщин и пигментных пятен. 


Сон тесно взаимосвязан со стрессом. При нехватке сна 
(дефиците мелатонина) будет повышаться уровень 
кортизола. А это вызывает замедление синтеза 
коллагена, эластина и гиалуроновой кислоты,  
что приводит к дряблости и рыхлости кожи. 


В зависимости от типа кожи, побочные эффекты могут 
проявляться по-разному: сухость кожи и серый цвет лица, 
появление морщин, угри и жирность.
 

Поэтому не пренебрегайте здоровым сном, если хотите, 
чтобы кожа выглядела привлекательно.
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ШАГ 5

Результаты  сна:полноценного

Результаты НЕполноценного сна:

упругая и свежая кожа

тусклая кожа

отсутствие кругов под глазами

круги под глазами

стройное и подтянутое тело

предпосылки к набору веса 
(недосыпание провоцирует переедание, 
блокируя гормон сытости)
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ШАГ 5

Достаточная физическая активность поддерживает 
мышечную массу, помогая уменьшить жировую 

прослойку, улучшает силуэт и осанку.

Во время тренировки работают все мышцы тела, 
активизируются жизненно важные органы и системы. 
Закономерным следствием тренировки является потение тела.



Вместе с каплями пота организм человека покидают токсины, 
смываются загрязнения кожи и удаляются мертвые клетки.  
В результате кожа становится более чистой, светлой и гладкой.

 

Регулярные занятия спортом помогают уменьшить процесс 
старения, а также укрепить мышцы и кости.
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ШАГ 5

В таблице ниже вы найдете,  
что хорошо влияет на режим дня, 

качество сна, а что плохо.
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НАЦИОНАЛЬНАЯ АКАДЕМИЯ 
НУТРИЦИОЛОГИИ

2 филиала в США и Англии.

Более 30 000 довольных клиентов, которые достигли 
идеального веса, улучшили состояние кожи и показатели 
анализов, стали энергичнее.

На базе нашей академии существует национальная 
ассоциация нутрициологов.

Единственная академия, которая преподает на русском 
языке, лицензирована и выдает международные дипломы 
установленного образца МВА, которые признаются  
в 99% стран.

Мы учитываем два подхода нутрициологии – интегративный  
и клинический – с точки зрения и анализов, и образа жизни.

О нашей академии и заслугах пишут в мировых СМИ.

Основателя и руководителя NAN   
приглашают как эксперта в тематические передачи  
и программы.

Татьяну Забалуеву

Запишитесь на бесплатную 
личную консультацию 


по ссылке: https://academy-of-
nutrishion.online/consultation

https://academy-of-nutrishion.online/consultation 
https://academy-of-nutrishion.online/consultation 
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Присоединяйтесь к нашим 
социальным сетям:


Telegram Instagram YouTube

Национальная Академия 
Нутрициологии (NAN) регулярно 

делится актуальной информацией 

о здоровом питании, профилактике 

заболеваний и здоровом образе 
жизни детей и взрослых.

https://t.me/tanya_change_live
https://www.instagram.com/tanya_change
https://youtube.com/@tanya_change

