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  Пища является
  источником жизни человека

Энергии Макронутриен
 ( , тов белки

, жиры
)углеводы

 
Микронутриен

 тов
( , витамины

)минералы

 Пищевых
волокон Жидкости



  —Рациональное питание
     это питание обеспечивающее нормальную

 ,  жизнедеятельность организма высокий
    уровень работоспособности и

   сопротивляемости воздействию
   неблагоприятныхфакторов окружающей

,     среды а также максимальную
  .продолжительность активной жизни

  Сбалансированным считается
:питание

● Качественный состав пищи ( , белки
, , , )жиры углеводы минералы витамины

● Количественный состав пищи 
( , )граммы килокалории

● Коэффициент усвоения пищи 
(     зависит от способа приготовления

)пищи
● Режим приема пищи
● Необходимое количество 

употребляемой жидкости



    Рациональное питание строится с
:учетом

Возраста  Антропометрических
: , данных рост вес

Пола

Климатических
условий

 Состояния
здоровья

  Вида трудовой
  . деятельности ифиз

 активности

 Индивидуальных
особенностей



Основные правила питания

  Разнообразие рациона
( ).продукты1.

2.

3.

4.

5.Сбалансированность пищи    по количественному
( )    энергетическому и качественному составу
( , ,  ).белков жиров углеводов

    Удовлетворение потребностей организма в
  , незаменимых аминокислотах

  ,  полиненасыщенныхжирныхкислотах
, , .минералах витаминах воде

  —    Сезонность питания весной и летом
    , увеличивать количество растительной пищи

      .зимой употреблять больше белков и жиров

   (  Ферментное соответствие продуктов география
)продуктов



Основные правила питания

   (  Рациональный режим питания учитывает
      образ жизни и физиологическое состояние

).организма6.

7.

8.

9.

10.    .Кратность и регулярность приемов пищи

     Распределение пищи по энергоценности
(  25%,  35%,  15%,  завтрак обед полдник ужин
25%).

   Выбор способа приготовления пищи
(     с максимальным сохранением питательных

).веществ

  ( -  Безвредность пищи алиментарно зависимые
).заболевания

11.   (  ).Безопасность пищи качество продуктов



SMARTFOOD
 X- linic   В С мы разработали

многофункциональное, гибкое питание, 
обладающее мощным 
терапевтическим, превентивным anti-
age эффектом. 

     Питание составлено с учётом многолетнего
  , , anti-age опыта нутрициологии диетологии

   .медицины и кулинарии



SMARTFOOD

Система питания включает в себя: 
●   (  ,     . .); элементы детоксикации очищение ЖКТ ощелачивание интерстиция и тд
●  ; разгрузку ЖКТ
●   — , ; исключение аллергенов глютена лактозы
●  , ,      ; исключение соли сахара при этом сохраняя вкус продукта
●            правильную термическую обработку пищи с максимальным сохранением питательных веществ

  ;в легкоусвояемойформе
●  -    (    ,  восполнение микро и макронутриентов в частности незаменимыхаминокислот являющихся

 ,  , , -,   предшественниками нейромедиаторов витаминов минералов моно полиненасыщенных
 ), ;жирныхкислот клетчатки

● , ,    ,     качественную количественную ферментную адекватность питания а также грамотное
    ;перераспределение пищи в течение дня

●    .формирование правильныхпищевыхпривычек



  —Циркадные ритмы
   циклические колебания биологических

,      .процессов связанные со сменой дня и ночи

   :Циркадные ритмы влияют на
●    Сон и бодрствование
●   Обмен веществ
●   Психическое состояние
●  Иммунную систему

Режим труда и отдыха



  Изменение уровня гормонов



На циркадные ритмы влияют:

Качество
    сна

Физические
   нагрузки

Стресс Режим
питания

 Свет
( , )желтый голубой



   Для восстановления и
  поддержания циркадных

 :ритмов необходимо

1.     ; Соблюдать режим сна и бодрствования
2.     Чаще пребывать на естественном

 ;дневном освещении
3.    Минимизировать яркий искусственный

  (  );свет перед сном электронные девайсы
4.      Соблюдать режим питания ифизических

;нагрузок



Физические нагрузки

  Особенности физических
нагрузок:

1.    Включать преимущественно физическую
,   нагрузку тренирующую общую

 : , , выносливость организма ходьба бег
,   , , плавание езда на велосипеде лыжи
, ; стрейчинг растяжка

2.     Интенсивные тренировки в первой
 ,   17 .  19 половине дня не позже часов После

  , ; часов возможна ходьба растяжка
3.  1    2     За час до и часа после тренировокне

 ;принимать пищу
4.    1/3  После физической нагрузки времени

  .   от общейфиз нагрузки рекомендуется
 .проводить растяжку



1.   , Продление активного долголетия
  ;улучшение качества жизни

2.     Раннее выявление и своевременная
   ;коррекция дисбалансов в организме

3.    Определение рисков развития
;заболеваний

4.    Своевременная коррекция возникших
     заболеваний с более глубоким и

 .многофункциональным подходом

Адаптационная 
медицина



X-Clinic —
  , клиника адаптационной медицины

    расположенная в Курортном районе
,    , Петербурга на первой береговой линии

 40    .в минутахот центра города

>7000 ,   пациентов которые перешли
    на новый качественный уровень здоровья

9  10    из первичныхпациентов становятся
  постоянными пациентами клиники

22  комплексные
 оздоровительные программы

30  высококвалифицированныхврачей

>1000  амбулаторныхуслуг

75     комфортныхномеров с индивидуальными
 процедурными кабинетами

1000 2 X-Clinic SPA:м
, SPA- ,  , бассейн зона массажные кабинеты

  зал для йоги

   Ресторан с многофункциональным
,   питанием обладающим мощным

, ,  терапевтическим превентивным антиэйдж
эффектом

     Комфортная зона для детскихигр
  и обучающихзанятий

73   лицензированныхвида
 медицинской деятельности

   Новейшее медицинское оборудование
   , российского и зарубежного производства

 инновационные методики

     20   Команда экспертов с опытом более лет в
    сфере превентивной и адаптационной

медицины







x-clinic.ru 

 Благодарим
 !за внимание
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