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������������ ���������� � ����� ����
�����
	 ���
�
� �� ������ �������� �������
� �� ������

��� ��������
� ���
��� �
���
�, ����
����������� 
�� �������

 ������ ����
�� ��•, �������

� ��� -
�������
� �������� ����� 
, ��
 �������

���
, •��� -
��
������ 
�
 �
������� ��� 
�������
� ����
���� -
�����
	 � ����
���������
� �
�� �
���
�. 

•��� 
��
�
�������� 
��� 
�•�� ���� 
�
����� 
�
 �� -
������� ����
•
�
�������
 •�����
������
 
�
 �
��� -
����
 � �����
 �
�� �
���
�, ������•������ �� ������ 
����
�� ��•. 

•��
 �������
� ������ �������� �� ��������� ��
����
�� 
� �
���
� �� ������ ����������� ����
�� ��•, ���
��	�� 
����������	 ������� ��� ��������
 ����
•
�
��������� 
�
�������, •�����
������ 
�
 ������ �������� �����. 

•��
 ������������ ����� �������
� ��
�������
� �� •��� 
��������
� ����
�����
	, �������
���� �����
�� �� 
•��
 ����
� ������
� �����. 

�����	 ����� ���
� 
�•��
��
����	 ��������, � ��•-���� �� �������� 
�����
����
  ��� �
������
�
 ���������
	, �����
� 
 

��
�
����	 ����
�
���

. 
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C/G Norm / Mut
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��������

*­� 
���������
�
 •��

���	 �����
���

 �������������
� (•†Ž).

‚��‘—‘������� 
������� ��•, � ������
 �����
������ 
�•��
��
� � ������� �� 
 �������

 �
����� �������	 
�������, 
����������	 ������������ •����
� � �����
�
�. ‚��� ������������� �� ���
���
��, ���� ���
��� �
� �� ���� 
 

����
. ƒ� 20 000 ����� 
� ������
 ��� ����
�� 
 ������
�����
 ��

��
� �� �� � �����, ���
���� ������� ����� � ���� 
�����
������ 
�•��
��
� �� ������������ ������ �����
�
�. 
‚��� �� 40-50% ���������� �������� ��������, 40% ���
�
� �� ��� ������ •
��
 (��
�� ��
, �
���
�, �����, 
•�����
������ �����), 
 �
�� 10% — �� ����������������� ����������
� 
 �����
�*.
‚��� � ������ ����	 ���
������, 
 � �
� 
���� ���������� ��
��� (���

��•
�
�), •� � ��
���
� � 
�
����
� 
•����
��
�����
� ����� 
 
� ���������, ��� ��
��� �� �������
� ��������. 

�� ������ ������ � ���
� �����
����
� ���
����� 
� �•��

�����
 ��������
�
�������	 �����. � ����	 ����� �� 
���������� ������� �������
� ������ ��������, �� �����
� � �����
����
� �����������•���� ���� � �����������
 
•
�
����
����

 �������
�
, � ���•� ��������� �� ��� ����������� �� � ��� �����������	, ��������� � �
���
�
 
 
•
�
����


 ��������

. 

•�� �������� �����
��

•�����
�

•� ���•
�� � ����� �����������	 ����� � ����������� 
����������-�����
������� 
�� �������
�, ������������ � ���
 -
�������
 ������ �����
����
� 
���������
	 � �����
�
����. Œ��� ����
��� ������
� � �
 �•��

������ 
 ��������
 -
������ �
����� ��
����
 ��� ��������� ������ •
��
. †���� ���
������ �� ����� �, ���������� � ���������� ����
�� 
��•, 
 �� ������ ������ ������ •
��
 �� 
����
 �����
�����
�. 
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 ��
�� �
���
�
�� ������ ����������� �����
������� ����
�� �� �����
�� 
��
�
�������� 
����
�����

 �� �
���
� 
 ���
���� 
���, ��������
� ��� ������ 
���
���. …��•� �� ������� � ���
�•��� ��
�
��� �
����� ����, 
�����������•������
 � ������
� 
�
 ��
•����
� ������ ��������
��, 
���
�•��� �
���� ����
�
� ��������� �
����� 2-�� �
�� 
 ������
 
ˆ�����	
���. 

­
����� ���������

���

ƒ� ����������� ����
�� �� ������� � ��
, ‰�‰ ��� �����
�
 ����
���� 
�� 
���‰� 
 
����
� 
� ���‰��, 
 � ���
�Š��	 �����������Š������
 ‰ 
����
�
� ���������

���
 ������� 
 ��‰����. 

•
��

��
•� ������� � ������������ ������ �����
�
� � �
��

��� 
 �
��������� 
���������, �
���� �
��

����•
�
�� 
 �������� ��� ������������
�  
� ��
���� �������
��������� �
���
�, � ���•� � ����������
 
������ �����
�
� �����
�������� � �������
������.  

•������� ������
�
•������ ����������� � ������
, ������
 ���
������ •
���	 �
�
 � 
���
��� 
�
 ������������� ���� ������� 
���� ��
�������������� � 
������	 
�
 ��
•����	 �������	 ������
��������
. †� 
��
�
�������� 
������������ �������	 ������
��������
 �� ������� � •��
 �������. 

���. 06

���. 18

���. 24

���. 36

���. 44

���. 50

���. 56

���. 60

­
����� �������
�
• •��
 ������� �����•
��� 
�•��
��
� � ��
, ��������� •••���
��� 
��� ��� ������������ ��
, ��� ������ ��������� ������� �������
� 
 
����������� ������� ������, ������� �
 �� � 

�����
���
� ��������
�.  

­�
����

‹ ��•���� ���� ���
 ��
����
, � ��
 �
��� 
 �������. �� ������� 
� ��
��
� 
�� ���� �������� ������������ �����
��	. • ������ �������
�
������ 
����, ��������
� �� 
������
�
 ��•�
��, �
���
�� 
 ��������, ��� 
��������� �������
�� ������� �����
����� �����	���
� •�
� �������.  

€����
���	 ������
��
• ��• ����•��� ���•������ �����
���� �������� ��•���� ��������. Œ�� 

�•��
��
� ��
�•�� ��
 ������� ��������
���� ���������
� � ������ 
 
��
�
�� �
�� 
���
� �����
���� ����
. 
 

‹������ •
�
�����	 ���
�����

•� ������� � �������
 ����������
� •������
����
� ������� �����
�
�, 
���
� 
 � ����
 ���
������ •
�
����
� �������
 ��
 ����
�������� ��� 
������•��
� ���� � ������	 •
�
�����	 •��
� 
 ��� ��
•��
� ���� . 

	����
����

•�����
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������ 

������ 

• ������ �� 
�������	 •
����	 ���� ��
��
��� ��
��� �������� ��������, �� ��•�� ���

� ��, ��� �
���, ������� ��
���� 
��
�
�� ��� ����
� ��������, 
�•�� ��������� ��•••���
���	 ��� �������, 
  ��•� ��
�
�
�� ����. 

ƒ�������, ��� 
���������
� ��• 
 ����
•����� ����
� �������� ������
�
 ��	�
 ��� � � �����
� 
 ���•
����
�� 
���
� 
���������
	. †��� 
� ���
� ������
‘—‘
��������	 ���. ƒ
���� ��� ����, ����� ��
 ��� ������������ � ������ � �•
���
�
 

 ����


 ���������
�

, ��������

 � �
���
�
, ����
���� ����� ����� �� ����� �����
�
 
  �
������

‘—‘����
�����
��. 

­�
 ���������

 �
��� 
� ������
�����
 ��

��
� �� �����, ���
���� ������� ��
��� �� ��� ����� ���������
� 

 ������
� •
��� 
 ���������. ��•-����
� ���������� �����������•������� � ��������
� «����� ��» ��������
�� 
 
����
�
� ��������� �
�����. ­� ����������
 ����
�� ��• �� �������, �� ��� ���
������ •
���, ��������� 
 ������ ��
 
�������

� ����������� � �
�� �•�������, ���
� �������� ����� �����
��, � � ��
� 
�����
�� 
� ���
���.

�����

��������

����

������������ 
������� 
��� 
�
	

����������� ��
������� 
��������� 
�
����

�������� ��������
�������
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* �������

� ����������
� ����
��
���. 
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 ����
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� ���������
	:†���������
 
������
�
�:

 
�� ����
�
� ������
 ˆ�����	
���€������� ����� •
����� ������

‹������ ��
��
���
���

 
�� �•
���
� 
 
���������� ����‹�����
���� ���������� •
���

‹������ «�������» ��������
��

 
�� ����
�
� ��������� �
����� 2-�� �
��€������� ������� ���������

‹������ «��������» ��������
��  
�� ����
�
� �������������

€����
	

7

„� ���
����
 �������, ����� ��������� ��� ��� ��������
	 ���
�� �
���
�, �������
� ���
	 ���

�����	 ��
�� �������, ��
•��
� ���� 
 �������
� 
�������
� ��������. 

• ����� ������� ��
����� ��

�� 
���, � ���•� ������ ���
������ ���������, ������

��  � ����������
� � �����
� ���. ��� �������
� 
��
�
�������� 
����
�����
	 �����������
��	���� �� ����
��
���
. 

Íèçêîóãëåâîäíûé ðàöèîí ïèòàíèÿ ñ ïðîôèëàêòèêîé
äèàáåòà 2-ãî òèïà, ñ ðàçãðóçî÷íûìè äíÿìè è ñ èñêëþ÷åíèåì
ëàêòîçîñîäåðæàùèõ ïðîäóêòîâ *.

20-25% 25-30% 45-50%



P
R

O
F

E
S

S
IO

N
A

L

�����
����
‘—‘��•��	 ����������	 
 ����
������	 

����
�� ��� �����
�
�. 

•��� 
��
�
�������� ����������� � ����� 
�•�� ����
�������� �� 0,8 �� 2,5‘� �� 
�
�����

 
���� ����. ­���������� ���
�
� �� ���
� ����	, ������ •
�
�����	 
���
�����
 
 �������
� ��������. 

 ��������

‡
�
����
������ ����������� � ����� ��� ��
•��
� ���� ��� ������•��
� ���� ­�
 
�����
���� •
�
����
� 
��������� 
 ������ 
������	 
����

•�
��
� �� �����
�


•�•�	��:  
�������
� ������ �����

ˆ���•
� 
���
€�
•��
� 


��
����
�������
�

••�����:
†��������
� ��
��	 � ������

”�������� �����	
†��������

ƒ�
����
� ������������� ������

����
‘ —‘ �����
����
� ��������, ��•��� 
�����
�
 �

���
����. 
����
 �������

� �����
�
� � �������� ����
�������� 
����
��� ��� 
���������
� ����� ������ 
 ��� ������•��
� •����

 ����������
�. 
•������� �������
 ��
�������
 �������� �
����� •��
�����, 
���
���� 
 •����
��
�����
� 


����	 �
���
�. ����
 ������� 
� 
�

���
����, ����
������ 
�•�� ����	 � ��
���� ������
. • �������� 
�
�������
� ����
 ����������� �� �

���
����� 
 ����
������ � 
�
����
��. ����� ��
 �������

 � ������ �

���
����� ��������� � 
��������

 ����������� ������ ��������. 

†���� 
�•��
��
�
����
 ������ ����� �� ��� �
��: •
������ 
 ����
�������. ��
����� 
����������
 ��
������ •
�����	 �����, ��������� � ����
 ������� 
�����•
� ������� ���� ����
��

�� �

���
����. ����
��

�� 
�

���
����� �� �
����
������ � �����
�
� ��������, ��
 ��������� � 
�����
�
 ������ 
� �
�
. 

 ��
�� �
���
�

 ���
�����
�
­���������� � ������ 
�•�� ���� ������������� ��
 
� ���� 10–15 % �� ����	 �������	 
�����
	����
 ���
���.
��� ��
•��
� ���� �������

� ����
�
�� ���� ������ �� 15–20%.
­�
 
�����
���	 •
�
�����	 ���
�����
 
�
 ��
 ������ 
������	 
���� ���
�•�� 
����
���
� ���
 ������ �� 20–25% �� ����	 �����
	����
 ��������� ���
���.
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10-12% 0,8 - 1 ã/êã âåñà 20% 1,2-1,8 ã/êã 15% 1-1,5 ã/êã 20-25% 1,5-2,5 ã/êã
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Ž�������
�  ���
�����


����
 ��•�� � ��
��� �������, � �� •� ���
� 
� ���������
� �����
�� 
�� ������� � �•
���
�
. ‚����
�� 

��� 

�

������ ��
��
� �� 
�������	 ��
��.  ���
� �����
 �����
����
� 
����
	 �
������
���� 
����


 �������

. ��•-���� ��������� �������
�� ���

������ ���� 
������ � ���
��� �� ������ 
�•��
��

 � 
������
�
� ��������� 
 
•
���. ���� ������ �������� ��•�� ��
 �����
�� ������
 
 ������ 

������	 
����, ��� ��� ����
 �������� ����
������
 
����
���
 ��� 
����� ������. 

•��
������ ������ � ���
��� ����
�������� ������•
���� � 
�������� •
�
����
�����	 ����������
. €������� ����������� 
� ������ ����
������ �� 0,8 �� 2,5 � �� �
�����

 
���� ����, 
� ���
�

���
 �� ��������, ������ •
�
�����	 ���
�����
 
 
�������
� ��������. ����
 �������� ��•��
 ����������
 �����
��, 
��
 ������ ������� ����� 
 ����� ��������� ������� �������
�. 
­��������
� ������ �������� 
������
�
. 
��� ��
•��
� ���� 
�
 ��
 ������ 
������	 
���� ����
�������� 
����
�
�� ���� ������ � ���
��� � 10% �� 20–25%*. Œ�� �������

� 
��� ������������
� ����������� � �������� ����
����
 ������ 
 
�������� �����
��. 

­�
 ����
���

 ���
 ������ � ���
��� ���������� �������� �� 
������ 
 ����
, ��•��
� ��
 ��������

 �������������� �
�� 
������� �
�� ������ •
�����
 
 ����������� ���

����� ������
. 

 ��
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�� 12:00

�� 16:00

• �����
� ���

•�����	�� ����
 � �•�������	 ���
��
•
�����	
1 ����
�

 •
�����	
1 ����
�

300 
� 
������	 
��������
* 

2 �	�� 300 
� ��•
��* 

 ����
������	
1 ����
�

 •
�����	
1 ����
� 

 •
�����	
1 ����
�

150 � ���
���� •
��

200 � ������� (���, 
�����
��, �����)

100 � �������
2–5% •
�����


150 � �����
 150 � �����
��

150 � ��
���

50 � ��•
����� ����
(������, •���, �
����)

250 � ����� (������, 
���������� �����, 

����	 �
�)

250 
� ��•���
* 

150 � ������ 150 � 

���� 150 � ����
����

* ­� �������

���
. �������

� ����������
� ����
��
���. 
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 ��
�� �
���
�

€������� ������� ��������� 

•�������
����

 
��

 
�� ����
�
� ��������� �
����� 2-�� �
��

•����
	�
��
	 €����
	

€������

•��•••�• ­€ ‚•ƒ „�…†•‡ˆ• ��…‰ ‚•ƒ�…•Šˆ •��•••�• ­€ ‚•ƒ „ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ… „�…†•‡ˆ• ��…‰ ‚•ƒ�…•Šˆ„ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ…

ADRB2 TCF7L2
•�Žˆ••Œˆ‘•’: „ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: •�Žˆ••Œˆ‘•’: „ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: GLN27GLU NORMA / NORMA INTRON3 NORMA/ NORMA

�������•
‹�������‘—‘������	 
�����
� •����

 ��� �����
�
�. 

* �������

� ����������
� ����
��
���. 

 ��������

•�
��
� �� �����
�


•�•�	��:  
€�������
���•� � �����
…������
‚������� ����

••�����:
­������
� ������ ������ � ����
 

Ž����•�� •
�����
 � ������
�������
� •
������ ��
���

ƒ��������	 ���

‹������� (��
 ���
�������
 �
���

) �������� �������
 
�����
��
 
•����

 � �����
�
� ��������. †�
 �������

� ��� ���
�����	 
�����������
 ����������	 ������	 �
���
�, 
���, ���•� ��
 
����� 
��•��� ���� � �������

 ��
��� •
��� 
 ������. 
­�������, �����•��
� ��������, �����
•
�
���� �� ��
��

�����
� 

������ (‚ƒ). Œ�� ����������, ������	 ����•��� �������� ������
� 
������� � �
����
��. ˜�
 ������� ������������ �������, ��
 ���� 
��
��

����
	 
�����. Ž� •����� ‚ƒ ��
���� �������, �� 
����� 
����� 100. ‚������‘ —‘ ��
�	 ��•��	 �������. •� ������� �����
������ 

����
��
‘ —‘ ���
���
, ������	 �������������� ���•��������	 
•�����	. ­������� � �����

 ‚ƒ �������� ������� ������ � ����
, 
 
���•��������� •����� ���
���� 
�����
��� ������������ 
����
�. 
­������� � �
��

 ��
��

����

 
������
 ����
������ 
������� 

 �������� ������� �������
� ������ ������� 
 
����
��. ˜�
 �
•� 
��
��

����
	 
�����, ��
 ������ �������
������ �
��. „
�

�����	 
������� 
����
�� � ����
 ������������ ���������
� •
��� 
 
������������� 
� ��������
�. „�������� ������
� �
�
 ���
��
���� 
��� 
 �������
���� ������ ������� �������
�. 

 
‚�� ˆDRB2 ���
���� �����, ������	 ��
 ���

���	���

 � �������
��
, 
��
���
� � ����
���
� �������
 ���������
� ������� � 
����� 
 �����
. 
­��

��•
�
 � •��
 ���� ��
���
� � ��
•��
� �������
 ������� ������� 
��������� � �������. 

 �������� ����
�� ���� ADRB2†���� 
�•��
��
�

‚�� TCF7L2 ���
���� �����, ������	 ��������� � �������� •��

�����
� 
����-������ ���•��������	 •�����, ������
����
� 
����
�, �������

�	 
��� ��
•��
� ������ ������� � ����
. „���� ���������������	 ���
��� 
���� ������������ �������
� ��������
 
����
�� � ����� �� ����
���
� 
������ ������� � ����
 
 �������
� �
��� ����
�
� ��������� �
����� 
2-�� �
��*. 

 �������� ����
�� ���� TCF7L2

†���� ���� ��������� 
� ���
���

­������ €��•��� ­
����� �������

 ���
�����
�
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C/G
NORMA MUTATION

30% G/T
NORMA MUTATION

29%

Âûÿâëåíà ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê íàáîðó âåñà çà ñ÷åò
ïîòðåáëåíèÿ óãëåâîäîâ è ê ðàçâèòèþ ñàõàðíîãî äèàáåòà
2-ãî òèïà â ñâÿçè ñ íàðóøåíèåì ðåãóëÿöèè èíñóëèíà. 

Ðåêîìåíäóåìàÿ äîëÿ óãëåâîäîâ â îáùåé êàëîðèéíîñòè âàøåãî ñóòî÷íîãî
ðàöèîíà – 45–50%. Ñëåäóåò ñîêðàòèòü äîëþ áûñòðîóñâîÿåìûõ
óãëåâîäîâ äî 3%.

45-50% äî 2% 45% 40-50 ã

Âûÿâëåíà ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ïîíèæåííîé ñêîðîñòè ðàñõîäîâàíèÿ
çàïàñîâ óãëåâîäîâ â îòâåò íà ïîâûøåíèå óðîâíÿ àäðåíàëèíà â êðîâè.

Ðåãóëÿöèÿ ñåêðåöèè èíñóëèíà ÷àñòè÷íî íàðóøåíà.
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 ��
�� �
���
�

Ž�������
�  ���
�����
�

Š������ ��������

������ ����
������ �����
�
�
, �����  
�������� ������� �������  
� ����
,  ������� �������
� ������ 
������
�. 

(†����
�
�� ��
 �����������•������
  
� ������ ���� �� ���������)

���“��� ��������

����� ����
������, �������� �
������� 
�������
� ������ � ����
, �������
���� 
��
������� �������
�. 

Š�”���� ������� (���������)

�� ������������ � �����
�
�, �� 
���������������� 

���•����	 
�
����
��, ���
��
��� �
�������
�. 

•�����	�� � �•�������	 ���
��

1–2 ����

* 

3 ����



15 � ����•������
(������)

1 •���� /
100–150 � ����

5 � 
��� (1 �. �. ) 20 � ��
����  
��������

4 ����



200 � ����� � 
��
����������
 �
��:

������, �
�, �����

50 � 
�������������� 


������* 

2 ��
�
��  
��������������� 

�����* 

150 � ����
��
c��� 
�����	: �����•���, 


������, ����

150 
� �������� 
�
��


1 ����: ��
��, ������, 
�����

4 ������ 
� 
����������* 

30 � �����
: 
��������, �����, 
��
���, �
���� 

������
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* ­� �������

���
. �������

� ����������
� ����
��
���. 

Ñíèæåíà ñêîðîñòü ðàñõîäîâàíèÿ ýíåðãåòè÷åñêèõ çàïàñîâ íà ôîíå
çàìåäëåííîé ñåêðåöèè èíñóëèíà â îòâåò íà ïîñòóïëåíèå ãëþêîçû ñ
ïèùåé. Ïîâûøåíà ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê âîçíèêíîâåíèþ
èçáûòî÷íîé ìàññû òåëà çà ñ÷åò ïîíèæåííîé ñêîðîñòè ðàñõîäîâàíèÿ
óãëåâîäîâ, ïîâûøåí ðèñê ðàçâèòèÿ ñàõàðíîãî äèàáåòà 2-ãî òèïà.

Ðåêîìåíäóåòñÿ îãðàíè÷èòü äîëþ óãëåâîäîâ â îáùåé êàëîðèéíîñòè
âàøåãî ñóòî÷íîãî ðàöèîíà äî 45–50%, óâåëè÷èòü ïîòðåáëåíèå
ïèùåâûõ âîëîêîí äî 40–50 ã. Ôðóêòû (ëó÷øå ÿãîäû, íå áîëåå 100
ã â ñóòêè) îáÿçàòåëüíî óïîòðåáëÿòü âìåñòå ñ áåëêîâûìè
ïðîäóêòàìè â ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ. Ìîæíî âêëþ÷àòü â ðàöèîí
ñëîæíûå óãëåâîäû (öåëüíîçåðíîâûå êðóïû, ìàêàðîíû èç òâåðäûõ
ñîðòîâ ïøåíèöû, êàðòîôåëü, öåëüíîçåðíîâîé è îòðóáíîé õëåá) – â
îáùåé ñëîæíîñòè íå áîëåå 150 ã â äåíü; íåêðàõìàëèñòûå îâîùè –
700–1000 ã â äåíü. Ñâåæåâûæàòûå ñîêè, ñëàäêèå ãàçèðîâàííûå
íàïèòêè, ôðóêòîâûå ñìóçè, ñëàäêèé è ïîëóñëàäêèé àëêîãîëü
äîëæíû áûòü èñêëþ÷åíû èç âàøåãî ðàöèîíà. Îïòèìàëüíûé
èíòåðâàë ìåæäó ïðèåìàìè ïèùè – 4–5 ÷àñîâ. Ñóòî÷íûå
îãðàíè÷åíèÿ: äî 12:00 – ìåä, òåìíûé øîêîëàä, ôðóêòû,
ñóõîôðóêòû, ÿãîäû; äî 17:00 – ñëîæíûå óãëåâîäû (êðóïû, õëåá,
ìàêàðîíû) è êðàõìàëèñòûå îâîùè (êàðòîôåëü, êóêóðóçà); ïîñëå
17:00 – íåêðàõìàëèñòûå îâîùè (îãóðöû, òîìàòû, âñå âèäû êàïóñòû
è äð.). Âàì ðåêîìåíäîâàíî 3–4-ðàçîâîå ïèòàíèå; ïîäõîäèò
íèçêîóãëåâîäíàÿ äèåòà.

Â ïåðâîé ïîëîâèíå äíÿ

Äî 17:00 

Â òå÷åíèå äíÿ



 ��
�� �
���
�

5–10%

€������� ����� •
����� ������

‹�����
���� •
������ •
���

•�������
���� €������

 ��������

•�
��
� �� �����
�


•�•�	��:  
‹������
� �������
� ��•
 
 �����
­��������� ��������
‚��
�������� �������
�
�������
� ��
��� �������

••�����:
€�������-�����
���� ���������
� 
­��������� ���������
���� ����
 

ƒ��������	 ��� 
 �•
���
�

 
‚�� FABP2 ���
���� �����, ������	 ��������� •
���� �
����� � �
����
�� 

 ������������ 
� ���
���
� ���������� 
 ������
�. †������� �����

 
��������
 � ���������
 •
��
 
 �������
���� 
� ������ 
 ��������� ������ 
���������. „���� �������
����	 ���
��� ���� ��������
���� �������
� 
������
���
 ���������� •
���� �
���� � �
����
�� 
 ������������ ������ 

���� ����. 

‚�� PPARG ���
���� �����, ������	 ��������� � �����

 •
����� ������, 
����
���

 
� ���
���� � ����� �� ����
���
� ����������

 •
��� � 
����������
 �����, ��������� � ����
�

 �������������. „���� �������
����	 
���
��� ���� ��������
���� �������
� �������� ��������
� •
��� �����
 
•
����� ������ 
 �������
� ������ ������ ��������
�� � ����
.
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 �������� ����
�� ���� FABP2 

 �������� ����
�� ���� PPARG

†���� ���� •
���  
� ���
���

„��������������� ­��
������������ ����������

 ���
�����
�

•��•
“
��‘—‘����
������	 
����
�� ��� ��������� 
�
����, •������
������ 
����
�� ��� �����
�
�. 

•��•••�• ­€ ‚•ƒ „�…†•‡ˆ• ��…‰ ‚•ƒ�…•Šˆ •��•••�• ­€ ‚•ƒ „ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ… „�…†•‡ˆ• ��…‰ ‚•ƒ�…•Šˆ„ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ…

FABP2 PPARG
•�Žˆ••Œˆ‘•’: „ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: •�Žˆ••Œˆ‘•’: „ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: ALA56THR NORMA/MUTATION PRO12ALA NORMA / NORMA
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†���� 
�•��
��
�
“
�� 
����� ����
��� ���� � �����������
 


����	 �
���
�, 

����������� �����
�
�
 ��� •������
������ ����
�� 
 �������� 
����
������
 
����
���
 ��� ������. “
�� ������ ������

 
 
�������

. ƒ��������� ����������
� ������� 
�•�� ����� ��
�
��	 
����
�
� �������������, � ��������, ������
�, �������� ������ 
��������-�����
���	 �
���
� 
 
����. �������
� •
������ ��
��� 
��
����� � �������
� �
��� �������
� 
 ��������
� �����
	 � 
���������


 �������
�

 
������� ������������
� 
 ����
�
� 
�������������. �̂����������
������ ����•��
� ������� ����
�
���� 
����������� 
�•����� 

������, 
�������, �������

 �����. 
��� ���������
� �������
	 •
������ ��
��� ������ ������
��� 
�
��


����
	 ����
� ����
. ‚����
����
	 ����
� ����•��, ���� �
 � ��� 
���������� � ������ �
����� ���� �� ���� ����������
� •
���, 
 ����
� 
•••���
������ �
���•
����� �
�� ��� ���.

G/G
NORMA NORMA

43% C/C
NORMA NORMA

83%

Ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê íàáîðó ìàññû òåëà çà ñ÷åò
áîãàòîé æèðàìè ïèùè â ñâÿçè ñ áûñòðûì ðîñòîì
æèðîâûõ êëåòîê. 

 25-30% 7-10% 5-10%

Ïîíèæåííàÿ ñêîðîñòü óñâîåíèÿ íàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò â
êèøå÷íèêå.

Âûñîêàÿ ñêîðîñòü ðîñòà æèðîâûõ êëåòîê â îòâåò íà ïîñòóïëåíèå
æèðîâ ñ ïèùåé.

Ðåêîìåíäóåìàÿ äîëÿ æèðîâ â îáùåé êàëîðèéíîñòè âàøåãî ñóòî÷íîãî
ðàöèîíà – 25–30%. Ïèòàíèå äîëæíî áûòü ñáàëàíñèðîâàíî âñåìè âèäàìè
æèðîâ, êðîìå òðàíñæèðîâ (èõ ðåêîìåíäóåòñÿ èñêëþ÷èòü ïîëíîñòüþ).
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Ž���
������� �����
���
� 
�
 
�������
� •
��� 
� ���
��� ��������� �����
���� ��
��
� �� �������
� ��•
 
 �����, 


����	 
 •�����
���	 �
���
. 
„���
� •
�� ��-�����
� ��
��� �� �������	 
 �����
	 �����
�
. ����

��, ��������
� �������� ������� ��� ����	, ����
� ��� �� �������� ���

 
� 
�������� ����
������� 
����
���� 
������	 ����
, ��� ���������� ��
���
� � ��
•��
� 
���������. †����� � ����� �����
 �������� �������
� ����-
����
�� � �
�� ������ 
 
�•�� ��
����
 � ����
�
� ��������-�����
���� ���������
	. 

ƒ�����������	 •
�, 
�������� ��������� 
�
��������� ������� 
� �����
, �� �����
��� 

� �����
�
�.


�����
�
������
������	 

����
������	 
•
�


�	����
 �
���

����•���
���� 
•���•��

 �����•��� •�


���� ��� 
��������
��

����
�����
� 

����
�

���
� 
����������� 
�����, ������, 

��������, ���
��

€���������� ��
������� 
������� 
 �����	, �������-
�� � 


����
 �������� 
 
�
����� ���
����, ��•�� 
��� ������ 
����. ���
�-
�
���� ��
�� �������. 

€���������� ��
������� 
��������� 
�
����, ��•-
��	 
�����
� •����

, 
���
���	 •��
��� ��
��� 
�������, ������ �������-
�� 
� •
����� ������. 

…�•��� ����
������ 
 

������� ������������ � 
�����
�
�, ������
������ 
� •
����� ������� 
 
•��

���� •
����� 
������. 

„���� �
����
�������� � 
�����
�
�. 

(†����
�
�� ��
 
� � � � � � � � � � �•� � � � � � 
  
� ������ ���� �� 
���������� •
���)

���������� •
��

…����•
��

„��������������� •
��

­��
������������ •
��

1 ����
�

1 �. �. �������� 
���� 20 � 

����� 
�
 
�������� �����

150 � 

������������

150 � 

�����	 ����

1–2 �
�
���-3

1 ����
�

1 ����
�

20 � 
������ (������)

1/2 
�������

10 ��. 

���
�

20 � 

�������	 
�����

1 �. �. ��•��
������������� 
����

��������� ��•

�

70 � 
��� (����•�� 
�������, 
���	��)

2 �	�� 100 �
�������

50 � 
��������	 
����


20 � 
�������� ����

•�����	�� � �•�������	 ���
��

†����
�
��

­�������� 
�����
��

 ���
��������

 ���
��������

* �������

� ����������
� ����
��
���. 

Íèçêàÿ ñêîðîñòü óñâîåíèÿ â êèøå÷íèêå íàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò,
ïîñòóïàþùèõ ñ ïèùåé, íî âûñîêàÿ ñêîðîñòü ðîñòà æèðîâûõ êëåòîê â
îòâåò íà ïîñòóïëåíèå æèðîâ ñ ïèùåé. Ïîâûøåííàÿ
ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê âîçíèêíîâåíèþ èçáûòî÷íîé ìàññû òåëà çà
ñ÷åò ïîñòóïëåíèÿ æèðîâ ñ ïèùåé. 

Íà îñíîâå ðåçóëüòàòîâ ãåíåòè÷åñêîãî àíàëèçà áûëî âûÿâëåíî,
÷òî âû íå ñêëîííû ê íàáîðó âåñà, åñëè â âàøåì ðàöèîíå
ñîäåðæèòñÿ íîðìàëüíîå êîëè÷åñòâî æèðîâ: èõ äîëÿ ìîæåò
ñîñòàâëÿòü 25–30% îò îáùåé ñóòî÷íîé êàëîðèéíîñòè. Ìîæíî
óïîòðåáëÿòü âñå âèäû õîðîøèõ æèðîâ*. Íå ðåêîìåíäóåòñÿ
ïðåâûøàòü óñòàíîâëåííûå íîðìû. Ñëåäóåò èñêëþ÷èòü èç
ðàöèîíà òðàíñæèðû (ìàéîíåç, ìàðãàðèí, ãèäðîãåíèçèðîâàííîå
ïàëüìîâîå ìàñëî è äð.). Ïðè èçáûòî÷íîé ìàññå òåëà èëè
îæèðåíèè ðåêîìåíäóåòñÿ óñòðàèâàòü ðàçãðóçî÷íûå äíè: îäèí
ðàç â 7–10 äíåé. Âàðèàíò ðàçãðóçî÷íîãî äíÿ ïîäáèðàåòñÿ èñõîäÿ
èç îñíîâíîãî òèïà ïèòàíèÿ. Îáùàÿ êàëîðèéíîñòü ðàöèîíà
ðàçãðóçî÷íîãî äíÿ íå äîëæíà ïðåâûøàòü 800 êêàë. Ìîæíî
ïðèìåíÿòü ñèöèëèéñêóþ äèåòó, FMD, êåòî-äèåòó (ïî ïîêàçàíèÿì),
ÌÌÒ*.



 ��
�� �
���
�

 ��
�� �
���
�

•����
	�
��
	

•����
	�
��
	

•����
	�
��
	

•�������
����

 
��


‹������ «�������» ��������
��

‹������ «��������» ��������
��

‹������ ��
��
���
���

 
�� ������
 ˆ�����	
���

 
�� ����
�
� �������������

­����������•������� � ��������
�

«•���
��» ����������

(�
�������
�� ������	 ��������
) ������� 

������ ���������� ��������
�� 
� ������. 

«Š�����» ����������

(�
�������
�� �
���	 ��������
) �����•
������ �� 
������� ������� 
 •��

���� ������������
����
� 
�����


…�����	�����
��	�������� •
�� � ����
, �������	 ��
������ 
•
����	 ����
, ������ ��������� � �����
�
  
� �
��	 
�
 ���������� � �����
. 

•�
��
� �� �����
�


��
���
� ����
���� ��������� ��
���* 
†��������
� ������ � �������

ƒ��������	 ���
‚��
�������	 �
�������

�������
� 
������	 

����
������



 ��������

™
�
���	 ��
��‘ —‘ 
������
�
 •
���, �
����
����
��� � �����
 

�
 ���������
� � �����
�
 � �
��	. �������
� �
�
����� ��
���, 
� ������ �������, ��������
������ �������
�
 ������ ������ 
��������
�� 
 ��
��
���
���. 
”�������
�‘ —‘ �����
������ ����
���
�, ����������� � •��

�����

 
��������� 
�
���� ���� ������� 
 �����	 �����
�
�, ���������

 
�����
���� ���
���� 
 •������ �
����. •�� ���������
� •
������ ��•�� 
��� ��������, ������ 
������ ��������
�� ��
���
� � �������������. 
• �����
�
� ��������
� ����
������� � ����
������ ����
��� — 
�
�������
���. 
����-�
�������
�� (™­�­, "�����	 ��������
�") ����
������� � 
����������
 �����, ��������� �������

�� ���
������ �
�
��� �� 
������. •����
	 ������� •�
� ������� � ����
 ��
���
� � ���������
� 
������������
����
� ������ � ������� 
 ����
�
� ��������-�����
���� 
���������
	. “
������ •
�� ��
����� � ����
���
� ������ ����-
�
�������
��� � ����
, � ����������
� �����	, •������, �
���-3 •
���� 
�
���� 
 �������� ��� 
�•�� ��
�
�� 
� �������. 

ˆ��•�-�
�������
�� (™­•­, «�����
	» ��������
�) ������� 
������ 
���������� ��������
�� 
� ������������� �����	 
 ����
� ����
. 
•������ ����������
� •�
� ������� � ����
 ������������ ���������
� 
������������
����
� ������ � ������� 
 ����
�
� ��������-�����
���� 
���������
	. …��•� ���������� «��� ��������
�»‘ —‘ �����
������ 
�����������•������� � ����
���
� ������ «��������» ��������
��. 
…�
��
���
�� �������� ���

 
� ������� 
�����
��� •����

, ��������� 
� •��

�����

 ��������� 
�
����. ‹���
���
� 
� ����������

 
�•�� 
��
����
 � �•
���
�, ����
������
� ��������-�����
���� ���������
	 
 
����
�
� ��������� �
����� 2-�� �
��*. 
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†���� 
�•��
��
�

 ���
�����
�

•����
	�
��
	

•����
	�
��
	

•����
	�
��
	

•����
	�
��
	

•����
	�
��
	

•�������
����

•����
	�
��
	

€����
	

€����
	

€����
	

€����
	

€����
	

€������

•���������
”�������
�‘—‘•
���������� ��������,  
�������

�� ��� •��

�����
� ������ 
 ���
����. 

•��•••�• ­€ ‚•ƒ •��•••�• ­€ ‚•ƒ •��•••�• ­€ ‚•ƒ„ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ… „ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ… „ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ…

CETP APOE APOA5
•�Žˆ••Œˆ‘•’: •�Žˆ••Œˆ‘•’: •�Žˆ••Œˆ‘•’:

„ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: „ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: „ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••:

 ILE405VAL  CYS112ARG UTR VARIANT

NORMA / MUTATION NORMA / NORMA NORMA / NORMA
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* �������

� ����������
� ����
��
���.

A/A
NORMA NORMA

E3/E4
NORMA MUTATION

C/C
NORMA NORMA

Ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê íèçêîìó óðîâíþ
«õîðîøåãî» õîëåñòåðèíà, ïîâûøåííîìó
óðîâíþ «ïëîõîãî» õîëåñòåðèíà, óðîâåíü
òðèãëèöåðèäîâ â íîðìå.

Ïîâûøåí ðèñê ðàçâèòèÿ ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé è áîëåçíè
Àëüöãåéìåðà â ñâÿçè ñ âîçìîæíûì íàðóøåíèåì ëèïèäíîãî îáìåíà.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ïîëíîñòüþ èñêëþ÷èòü òðàíñæèðû èç ðàöèîíà è íå
çëîóïîòðåáëÿòü ñàõàðîì, à òàêæå äîïîëíèòåëüíî ïðèíèìàòü
êèñëîòû îìåãà-3.



•��
���� ��
��� ��������� � �����

 
�����•��
�
 ��������
�� �� �������� � 


�����	 ����	 ��������
��

 ��
�� �
���
�

P
R

O
F

E
S

S
IO

N
A

L

€����•��
� 
��������
�� 
� 100 �

€�
�
��
95 
�

����� ���
��� 
��� 
30 
�

ˆ������
0 
�

•�������� 
�����
0 
�

€�
������

����
215 
�

„����� �������
 10 
�

‚�� CETP ���
���� �����, ������	 �����•��

���� ™­•­ � ™­�­.  ���
	 
���
��� ���� �������
���� 
 ��
���
� � ��
•��
� ���
�����
 •���� 
����� 
 �������
� ������ ���•�-�
�������
��� � ����
, ��� ��������� 
�������
���	 •••��� ����
� ��������-�����
���� ���������
	. 

‚�� APOE ���
���� �����, ���������
	 � ���������� ��������
��. 
•���
� � ������ �
�������
��� �
���	 
 ����� �
���	 ��������
. 
��������� ���
���� •���� ���� ����
�
���� �
�� ����
������
� 
������������� 
�
 ������
 ˆ�����	
���. 

‚�� APOA5 ���
���� �����, ������	 
����� ���� � 
�
����
�� ����������

 
��
��
���
���. ­��

��•
�
 � •��
 ���� ������ � ����
���
�
  
�
��� �
�����
��
���
��


 
 ����
�
�
 �•
���
�. 

 �������� ����
�� CETP

Ž�������
�

 �������� ����
�� APOE

 �������� ����
�� APOA5
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Ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê çíà÷èòåëüíîìó ñíèæåíèþ â êðîâè óðîâíÿ
ëèïîïðîòåèíîâ âûñîêîé ïëîòíîñòè.

Ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê íàðóøåíèþ õîëåñòåðèíîâîãî îáìåíà â
ìîçãå, ÷òî ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ ðàáîòû êëåòîê ìîçãà 

Ñêîðîñòü ñèíòåçà è ðàñïàäà òðèãëèöåðèäîâ ñáàëàíñèðîâàíà, ýòî
ïðåïÿòñòâóåò èõ íàêîïëåíèþ â êðîâè.

Ãåíåòè÷åñêèé àíàëèç ïîêàçàë, ÷òî âû îòíîñèòåñü ê ãðóïïå ëþäåé ñ
ïîâûøåííûì ðèñêîì ðàçâèòèÿ áîëåçíè Àëüöãåéìåðà.

Âàì ðåêîìåíäóåòñÿ èñêëþ÷èòü òðàíñæèðû èç ðàöèîíà. Íå
çëîóïîòðåáëÿéòå ñàõàðîì, ïîñêîëüêó ýòî ïðèâîäèò ê ïîâûøåíèþ
óðîâíÿ ËÏÍÏ è òðèãëèöåðèäîâ çà ñ÷åò òðàíñôîðìàöèè èçáûòêà
óãëåâîäîâ â æèðû. Òàêæå âàì ïîêàçàí äîïîëíèòåëüíûé ïðèåì
ïîëèíåíàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò îìåãà-3 â äîçèðîâêå 1,5-2 ã â
ñóòêè*. Ýòî ïîìîæåò ïðåäîòâðàòèòü ðàçâèòèå àòåðîñêëåðîçà è, êàê
ñëåäñòâèå, èøåìè÷åñêèõ çàáîëåâàíèé ñåðäöà è ñîñóäîâ. Â âàøåì
ñëó÷àå òðàâìû ãîëîâû î÷åíü îïàñíû, ïîñêîëüêó îíè ìîãóò
ïðèâåñòè ê ðàííåìó ðàçâèòèþ áîëåçíè Àëüöãåéìåðà.



*����������� ������ ������������ ��� �������
�
��
�������� �������� c ��
�	 ����
���	. �� ��������
� ������� � ���
��
���� ��� ������ 
�������
��� ������	 �����	, � ���
�	 ��
��� ����
���, ������ •��������� � �
�����
�, ������� ��� �
��
�
��� ����
�
��•��• ��•��������. 

•����� ��
����

���� ������
�������
•������ ������������ ��������• ��
 ��������, �
� �������
������
� �����
 ��  ••��
�� ���
� 
�� ��� ���� ���
�. ­� ��������� 
�����
�, �
�•� ����•��
� ��� ��� ���•������ ������ ��
����, �•��������•��� ��
�	 ������ �•	�� �����
�, �������� ���� � ����
���� 
���
����� ��������.

€���� ��	 ���������� ���	��� 	��•, � 
���� �����
 �������
�� ������
��, �����
�	�• � ���
 ��•����• � 
������ ���. €�� ��������� 
�������������• ����	������� ����������
����
��� �� ���������
�	*.

•���	 ��
����:
������ ����	 ���� – � 
������ ���� ����� ���•�������, ��������� 
– �� 2-3 ���� �� ���. �������
�� ����	�� ���� ������
 �
 ������
� 
���•�������� ��������� (�����•��� � ������� «•����� ��
����»).  
‚�� �������• ����	� ���� (���
���, �•��, ����) + �������� �� 
��•��.

ƒ����• �����
�������:
„
���
� �������
���� •�•��	, �����
�������	 �� ����, ��� 
��	��� 	���
������, ���������	 � ��•���� ��� � «������». …
� 
�������
 ��•����
� 	���• ����������
� �����
��������� •�•��. 
„
 ������������� ������� � �����
������� ��� �� •��
•�� ������
 
�
����
���. €����
�	� 
�
���� ���� �� ��������� •�� 	���� � 
��•���
�	 �������
��	 ������
� ��� ���
���.

��
����� ����	:
�������
�� ���•����� ������
�, ��
���� ���••���	� ��
��•��
� 
��������� (����	����
����� ���
�� �������������� ���� ��	��
��� 

�	����
���) ���
�����
 30 	�/��. €�� �������� ����  ••��
����	 
���
��
�� 
�� �������	�� «���������» ��
����� ����	, ����� ������
 
������
� 1 �
���� ���� �� 30 	�� �� ��� � 1 �
���� ����� ��� ����� ���. 
†�����
� ���� ����� � �����	� ������
�	� �� ����	�����
��.

„������� ����	�������

� ����•����� ��•��•����� 
�����•��, �����
��������� 
�� ���� �����
�������
 
�����•��, � ������������ 
���������•��•���
 ���•
����.

�����
 ������� �� ��� �������� ���������� ������� 
�� ���•����� ��•��•����� 
�����•�� � ���������� 
����������� 	����� � •���� � ������ ����*: 	���� – 20%, 
•��� – 30%, 
�����•� – 50%.
Œ�� ������, ��� ��� ���	
�•��� ���������� �����	����� 
	�����
 (�����
�������
) 
�����•��: ��
���, ��•���� 
�� �
�� ��� ��� �����, ���•�������
 ��•����, ���•��
 
�������� � •�
��
 ���•
����, ������
 ������� 
������������� ��•���.

����������:
���•��� •�
���, ���•� (	�����, �������•, ��•��, 

���, •���) � 
�

�•�
��� (•�����, ����, ��•��); ���
������� ��•���������� (��•, 
�
�
��, ����� �������	
�� � •�.); 	���� � •����� ��
�� (������, 
�������, �
�
�
����, � �����); •������ � �������� �����•���; 
�������� ������� � �����
, ��� ��� ������������� ��•��� ‹��
 ������ 
����� ����������� ����������� ���� �����. Œ�� ���•
��� ��•�� 

�����	���� � ��	��� �
 ����������
 �� ���� 1–2 ��� � ��•��� 
������������� � ������

‰��
�����:
��� ��•� ����, �����, ��	�; �������•
���; ������������� 
���•
���, � ��� ����� ���; ��������� � ������������ �����; ���
� 
� �������; ��� ��•� ������; 	�	����; �����•��� •�
���; ������ 
��
���(���������, �������, ��������, 	
��
�, •���� ���, 	
��� ��� � 
•�.); ��•���� �� �������� ������(
��	, �������, �������� �� ����•�
 
������ � �����); �����. ‘��������� 
�����	���� ��� ���•
���, 
	������ 
�����•����(����� �����
�������
 ������), •� 18 �*.

‰�� �� ��� ������������� ���•��� ����������� ��������:  

€����������� �����
�����•���
������ �������

Ž��������:
‡����•���� (�������, ��������); �����, �

����� ����� ������� 
������������ � •�
��� ���•
���, ������� � ����� ������� 
���
��������� ������� •�	����� (���������, �������������, 
�����������, ���	��������� � �. •.), ��������
 �
 �����	����� 
���•�� �� ��
 �•������; ��•����������� ��
�� � ��� ���•
���, ��� 
��•��•����; ��•���������
� �
�
 (��� ��� �����) � ��� ��•���� 
�� ���. � ��
��� ��������� ��������� ��������� ��•������������ 
��� ���•� �������•
���� ���������� �� 
�����	����� ����
 
���•
����, ��� �������, �

��, ��
������ ������ � ������. �•����
������������� ���•
����(�������, �������, ��•����, ��•��, ������, 
��� � •�.) ��•��•�� �������������� ���������� �������, ���� 
����� � •��������������� •����, ��‹���
 ‹�� ���•
��� •�� ��� 
	�������� � �� �� ��� ������� �
 ��������� �� �������•
����*.

€����  

20%
‘���  

 30%
�̂����•�

50%
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•����� ��
����

���������
����

���	����� ������ �������• ������
�� �� �����•:

†��
���  
�� ��•��:

�������
� ����:

„•��  
�� ��•��:

����
�� ��•��:

•� ���� •� �����•

„���� � ������

‡���
� � �����

ˆ���

†������� � •�•����
������
�

­�������
������
�

­���, �
���,
��•�, ����

ƒ�	��� � ���•�

­����

•���
��

ƒ�•��  
� �����
������ �������

30 	�/��

­������ � ��������(150��)  
� ��������� �������(10��), 
����•���(80��), 
��	 
���������(30��), ��� ��� 
��•��(200��).

������ ���
��� (200��), 
�	����.

��������������  
	����(250��), 
��	 
���
	����(30��), 
���������� ��	��(100��).

���
	�� 	�� �����(150��) 
�� ���������(15��).

•� � ������� 
�� ��•��(200��) 
�� ��������� 
�������(10��)  
� •�
������(50��), ��� 
��� ��•��(200��).

„•���� 
��	���(2� �.)  
� ��������(80��) � 
������(40��).

•
����� 	
����  
� ����� �����(250��), 
�
���� �� �
���(100��).

����� � ��	��  
��•��(150��),
�����(100��).

•� � ��������� 
������������(100��), 
����(20��), ����, 
��
����(80��), ��� ��� 
��•��(200��).

‡������(100��)  
�� ���������(15��), 
���•����(20��).

ˆ
� � ������(250��), 
��	� �� �
���(100��).

���
������ •�����  
(100��), ��	��(100��).

“����� 	�� ��
����(30��), 
��•�� ��� ������������ 
���
���(200��), •�
��� ��� 
���•��(50��).

­��•� ��� •�
����(150��).

������ ���������(100��), 
��
 �� ����•����(100��), 
����� �� ���•�
 
�������(100��), 
������������ 
������������ 
�������(10��).

•��������(100��), 
•�� ���������  
������(150��).

€
���	��•�  
� ���������� ����� 
��� �������(2� �.), 
����� �� ������� 
� �	������(100��), 
������������ 
������������ ������  
(10��), ��� ��� 
��•��(200��).

…�	�� �����  
(150–200��).

•����•����(100��), 
���������� � 
�
������(100��) � 
��������  
(5��), ����� �� ������� 
� ���
����(100��)  
� ������������ 
�������(10��).

����� 
«•������»�(������, 
��� ���������, 
��������� 
�����)�(100��), ���� 
��� ������(100��), 
�������(30��).

700�� 4900��
•����
�������� �����: ��
���, ����•���, 	��������� �����, ��	����, ��
����, 
��� ��•� ���
���, 	����•���, ������, ��������(4400��).
’������(500��)

300�� 2100��
•�
���: �	����, ��
 �, ���������, 	����� � •�.�(1500��)
­��•�: �������, �������•, ��
	����, �������(500��)
�

�•�
���: �
����, ���������, ����, ��•���(100��)

��������� �����
� 1,5 ����� ������ ��•� � �
���. 

250�� 1750��
•�
��: �������, ���������, ���������(750��)
€�	����: ����
, •�����, ���������(800��)
‚������������� 
��	 ��� 
��	���(200��)

300�� 1750��
•�•��, ��•���� 2,5%�(500��), ���
���(500��), ������ 2,5 %(450��. 
������� 10% (200��), ����(100��) . Š� �������������.

400�� 2800�� ƒ���: ��•����, �������(400��). „�	� ��•������(350��)
ƒ������•
���: ��������, ��•���(300��)

20�� 140�� ���
�: ������� ���
, •
�•
�, ���•���, �� ���(80��)
������: ���������, ��•�����������(60��)

10�� 70�� …������, ��•������, ��•���������, ����������(50��). ����������(20��)

†��: ������, �������, ���������(100��). 
•�•� �������, �� ��������������(50��). ‚�������(100��)

10�� 70�� †�����  �����•, ���•���� �� ������ ��
���������������(�
�������, ������� �•)�(70��)

450 �� 3 �
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•�•��•�
��
������������

­
����� ��
����
 �� 
����
 ������������� ��� � �������, �� 
 ���� 
����� ����
�� � ����. ‹����� �����
�
, 
��� ��������

����
� ����������
� ����•��� 

���� � �
�. „���
� ���
 
��������� ���������� ������
�  � 
�
�������
�
 
�-�� �����
�����	 ���������

���
 �������� 
�
 ������� 
 ��•� �� ����� �� • ��
. 

• ��•-����� 
���������� ���
���� �����, ��������
� �� �������� � ���� �
�
�, ������� ������� � 
����������
�
, 
��������
�
 
�
 ���������
�
 ��� 
�
 
��� �������. ‚����
����
	 ����
� ��������� �������
��, ���

 � �����
 
��� �����
�
 ����
���� �� •�
 ��������, � ��������
 �� ������� 
 ������. 

‚�����
š��
��
� �  ���

 ����������� � 1% �������
�, 
� ���, ����

��, � ƒ�����

 — � 2–5%. Œ�� 
��œ�������� ��
, ��� ���� ����� �����
 �����
���� 
��
���� ���•�, ��
 � ����
� ������� •�����. †����� 
�

���
� ���������

���
 ������� ����������� 
������� ���� — � 20% �������
�. 

™������
�� 90% •
����	 ��������� ����� ˆ•�
�
 
 ˆ�

 
�� �������� �������
���� 
����� �� �������
 
��������. …����� ��������� ������ ������	���, 

����
����
 ���
��� �����������
� 
�����, 
��
�����
 •�� ����������� � ���������� 
����

 
���� LCT. 

­
����� ���������

���
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­
����� ���������

���


†������� ������� 
�����
�
:

���������

���� �������

���������

���� �������

•�������
����

•�������
���� €������

€������
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 ���������, ���������� �� ������ 
���������
� ��•, ��������� ����
�� ���������

� ��� �������� 
 
������� 
���������. ­�
 ���
�

 �
��� ����
�
� �
����	 ���������

���
 ������� 
�����
�� ������
�����  ������� 
�������� 
� ���
��� 
 �����
���� �� ����������
�	 � ����
��
���. 



������
‚�����‘—‘�������� ���	���
��, �������� � ������ 
�������� ������
	. 

•��•••�• ­€ ‚•ƒ

HLA-DQ2
•�Žˆ••Œˆ‘•’: GS221

„�…†•‡ˆ• ��…‰ ‚•ƒ�…•Šˆ

„ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: NORMA / NORMA

„ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ…

 ��������

•�
��
� �� �����
�


 
�� ���
��

* 

•�������
����

˜�����
��������� � �������

‚����� — •�� ������ ������, �����•��
��� � ��
���� �������� ������
	. 
‚����� �����•
��� �� ������ � ���������, 
������������ 
� �������� 
(��������) �������, �� 
 
�•�� ����
�� � ������ ��������� ������ 
� �������� ������
����. • •��
 ������ �� ������ ������������ ��� 
«
��
•
�
�������	 �
����	 ����
��» 
�
 «�
����
�������	 �����». 
�� �� � ���� �����
�
 �����
�

��� ������ ������. ���������

���� 
������� ����������� � 20% ����	, 
 ����� 1% ����	 �� ������� 
�������� ���������
�
, ��������
 � ���������

����� •���� 
��������,‘ —‘ ���
��
�	. Œ�� ����


����� ���������
�, ������� 
����
���� � ���������� �����•���
� ����
��� �
����
�� ��������

, 
�����•��


 ������. š��
��
� �������� �
����, ���

�, ��������
� 
� ����
�

. †����� ���������

���� ������� �� ������ 

��� 
�

���
� ���
��

 
 
�•�� ��������� � ������	 •��
�. „�•�� ��
 
•
�� � ���

 �
������
 — ����
� •
�� � �����•�����
 �
����
��
, 
������	 �� 
�•�� ����
���� ��� �
��������� 

���•��
����. š��
��
� 
��
���
� � ����
�����
� ��������
�, ������� 
�•�� �������������� 
����
������
� ����������� 
 ��•� �������
����
� ���������
	. 

‚�� HLA-DQ2 ���
���� �����, ���������
	 � �����������

 ����������� 
 
��•
� ������ �����
�
�
, � ���•� ��•������� ����
���
	.  ������������ 
�� ������� 


����	 �
���
�. ��������� ���
���� •���� ����� ������ 
����������� � �����

 ���	���
��, ��� ��
���
� � ����
�����
� 
��������
� � ��
�
���	 �����	 �
��
*. 

P
R

O
F

E
S

S
IO

N
A

L

��
���
� ����������
���� ��–����:
­�����
� � �
�������
�
 

���� � ��������
ˆ���

„
�����

†���� 
�•��
��
�  �������� ����
��

­
����� ���������

���


•����
	�
��
	

€������

€����
	

 ���
�����
�

* �������

� ����������
� ����
��
���. 
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T/T
NORMA NORMA

67%

Íèçêàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ãëþòåíó.

 Íå âûÿâëåíà ãåíåòè÷åñêàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ðàçâèòèþ
íåïåðåíîñèìîñòè ãëþòåíà è öåëèàêèè*. 

Ïðè îòñóòñòâèè ñèìïòîìîâ íåïåðåíîñèìîñòè ãëþòåíà
ìîæåòå óïîòðåáëÿòü ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ãëþòåí:
ðîæü, ÿ÷ìåíü, ïøåíèöó, îâåñ, âñå êðóïû è èçäåëèÿ èç
çëàêîâ*.

Íèçêîå ñðîäñòâî ãëàâíîãî êîìïëåêñà  ãèñòîñîâìåñòèìîñòè ê ãëþòåíó.



€����•��
� ������� � ��������� 

P
R

O
F

E
S

S
IO

N
A

L

•������ 
�����•��
� 
������� 
� 100 �

�
���� 
�����•��
� 
�������  (<0,1 �) 
� 100 �

„������� 
3 �

­���
���� 
��� 
3 �

•����•��� 
0 �

•���������/������� 
���
0 �

‚�������� �����
0 �

ˆ
��������	 ����
0 �

•
��
0 �

†��� 
2 � 

����	 ���� 
1,5 �

­
�� 
4 �

­
����� ���������

���


 ���
�����
�Ž�������
�

* �������

� ����������
� ����
��
���. 
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Ó âàñ íå âûÿâëåí ðèñê ðàçâèòèÿ öåëèàêèè, íåïåðåíîñèìîñòè
ãëþòåíà. Îäíàêî öåëèàêèÿ ÿâëÿåòñÿ ìíîãîôàêòîðíûì çàáîëåâàíèåì,
è åñëè âû çàìåòèëè ó ñåáÿ åå ñèìïòîìû, âàì ðåêîìåíäîâàíî ïðîéòè
äîïîëíèòåëüíîå ìåäèöèíñêîå îáñëåäîâàíèå.

Â âàøåì ñëó÷àå ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê öåëèàêèè íå âûÿâëåíà,
ïîýòîìó ïðè îòñóòñòâèè ñèìïòîìîâ íåïåðåíîñèìîñòè âû ìîæåòå
âêëþ÷àòü â ñâîé ðàöèîí ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå ãëþòåí: ðîæü,
ÿ÷ìåíü, ïøåíèöó, îâåñ, âñå êðóïû è èçäåëèÿ èç çëàêîâ*.



­
����� ���������

���


 ��������

•�
��
� �� �����
�


„����
����� 
����� — ����������	 �������
��������	 �������, � 
������� �������� ���� ��� ��������, �������

�� ��� ������•��
�  
•
��
 
 ����
�
� ��������� �������� �����
�
� � �����
� 
•���� ���
���, ���� �� �� ���
���� �
������ ��
�����������. • 
����� ��������� 
�����, ����
��, �����•���� ��� �������

�� 
�

���
�����. „����� ��������	�� ������ �
��

��

 ������ B, 
�
��

��
 ˆ 
 �
��

��
 D. „������� �������� — 
�����
� �����
� 

 •��•���, �������

�� ��� •��

�����
� �����	, ���•� � 
����� 
�����•���� ���
	,
���
	 
 ����
� �������� 

���•��
����. …�
 
�� 
���� � ��������
 �����
����� ����	 ������ ����������� 
����������� 
����� ��� �����
���� ���������
	. �� 90% •
����	 
ˆ•�
�
 
 ˆ�

 �� �������� �������
���� 
����� �� �������
 
�������

 
�-�� ���������

���
 �������. …����� ��������� ������ 
������	���, 
����
����
 ���
��� �����������
� 
�����, ��
�����
 
•�� �����������. • ������ 
����� ����
� 
������	 ����� — ������� , 
�����
�

� �� 
�����
�� ���
���•���
� 
����� (
����
�����, 
������� 
�
 �����). C ��
���� •��
���� ������� � �����
 �
����
�� 
������� ������������ �� ������
�� �������: ������� 
 ���������. • 
���
�� �������� �����
�
���
� ����������
� ������� � �
����
�� 
�����
��� �� ������
 ������, ����
 � ��������� ����	 ��� 
���������� ��
•�����, � � ����
� �������� ��������� ������	

‚�� LCT ���
���� ����� �������, ������	 �������������� � �����
 �
����
�� 

 ��������� � ���������

 
�������� ������ � �
����
��. ­��

��•
�
 � 
•��
 ���� ��
���
� � ��
�������
� ����������
 �������
���� 
����� �� 
�������
 ��������. 

­�
 ���������� •��
���� ����
���� ��������� ��������������� — 

������	 ����� �� ������������ � �����
 �
����
�� 
 �������� � 
������	. …�
 ��� ��	���
�
 ������
������ •��
����� �� ����������� � 
���������
�
 
������	 �
����� 
 ������������ �������, ��� ��
���
� 
� �����
� •
����, �
����, ����� 
 ��������
 ������
������
 ������� �
 
� •��������-�
�����
 ������. 
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��
���
� ����������
���� �����•�:  
•����
� 
…������
€���
� � •
���� 
 ������	���� �
�������
�

€

���
� ���������

���
 �������, ��
 ��������

 
�����������•������
, 
���� ��
�������������� �� 

������
�����	 �����

 �� 
������	 �����*.

†���� 
�•��
��
�

 �������� ����
��

•�������
����

‹�����
���� �������

€������

 ������
™������‘—‘��
�����	 �����, ��
���������
	 � 
������� 
���������. 

•��•••�• ­€ ‚•ƒ

LCT
•�Žˆ••Œˆ‘•’: PROMOTER

„�…†•‡ˆ• ��…‰ ‚•ƒ�…•Šˆ

„ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: NORMA / MUTATION

„ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ…
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* �������

� ����������
� ����
��
���. 

C/C
NORMA NORMA

42%

Íèçêàÿ óñâîÿåìîñòü ìîëî÷íîãî ñàõàðà â
êèøå÷íèêå.

Âûñîêèé ðèñê ðàçâèòèÿ íåïåðåíîñèìîñòè ëàêòîçû.

Âàì ðåêîìåíäóåòñÿ îòêàçàòüñÿ îò
óïîòðåáëåíèÿ ìîëîêà è ïðîäóêòîâ,
ñîäåðæàùèõ áîëüøîå êîëè÷åñòâî ëàêòîçû. 

Óðîâåíü ýêñïðåññèè ëàêòàçû â êèøå÷íèêå çíà÷èòåëüíî ñíèæàåòñÿ ñ
âîçðàñòîì. 



� 100 � 

� ���
•����
 �����•��
�
 
������� 
 •��
���
�������	 
�������	 (����� ����
������)

� 100 � 

���
•����� �����•��
� •��
���
�������� �������

•������ 
�����•��
�

„������� 
��������

�
���� 
�����•��
�

€����•��
� ������� � ��������� 

€�� 0,3% …����� 2%„���� ��
������ 
0,6%

›����� 3,5%

•�������� 
����� 0%

€���•����� 0%

•��
��� ������ 0%

„����� 4,5%

­������ 2%

•������ ������� 1%
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* �������

� ����������
� ����
��
���. 

Ó âàñ âûÿâëåíà ãåíåòè÷åñêàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê
íåïåðåíîñèìîñòè ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, ÷òî ìîæåò ïðèâåñòè ê
ìåòåîðèçìó è âîñïàëèòåëüíûì ïðîöåññàì â æåëóäî÷íî-êèøå÷íîì
òðàêòå.

Âàì ñëåäóåò îòêàçàòüñÿ îò óïîòðåáëåíèÿ òàêèõ ïðîäóêòîâ, êàê
öåëüíîå, ñóõîå, ñãóùåííîå ìîëîêî è ñëèâêè. Êèñëîìîëî÷íûå
ïðîäóêòû (ñìåòàíà, âàðåíåö, ðÿæåíêà, êåôèð, òâîðîã, ñûð è äð.)
ñîäåðæàò íåçíà÷èòåëüíîå êîëè÷åñòâî ëàêòîçû, ÷àùå âñåãî â
ôåðìåíòèðîâàííîé ôîðìå, ïîýòîìó îíè äëÿ âàñ îòíîñèòåëüíî
áåçîïàñíû è èç âàøåãî ðàöèîíà èõ èñêëþ÷àòü íå
ðåêîìåíäóåòñÿ. Îäíàêî íåîáõîäèìî îðèåíòèðîâàòüñÿ íà âàøó
èíäèâèäóàëüíóþ ïåðåíîñèìîñòü êàæäîãî ïðîäóêòà â
îòäåëüíîñòè. Òàêæå âû ìîæåòå óïîòðåáëÿòü íèçêîëàêòîçíîå
ìîëîêî âìåñòå ñ ïðåïàðàòàìè ëàêòàçû*. Èëè âûáðàòü äëÿ ñåáÿ
ðàñòèòåëüíîå ìîëîêî: ìèíäàëüíîå, êîêîñîâîå, ðèñîâîå,
êåäðîâîå.



�������•
•
��

��‘ —‘ �����
����
� ��������, �������� ������	 �
����
�����	 ���
����� �� 
 ��������� � ��
��� �������. 
€��������� �����
����
� 
������, ������� 
���� �����
�� �� 
��
�
�������	 ����� �����
 �����
�
� � ������������ 
��������� — �
��

��� 
 

�������. €������ �������
������ �����•��
� •�
� ������ � � ����
 ���
��� � ���
�

���
 �� 
�����
����
� �����������	 �����
�
�. 

€������
�������� �
���
�, �������
������ ���

������ ���
������ �
��

��� 
 �
���� ����� �������, ��•�� ��� 
������•��
� ��������. ­� ����������
 �����
������� ����
�� 
�•�� �������
�� , ��� ��������� � �����
�
� �������� 
������
� �������� �������, 
 ��
 �������

���
 ��������
������ �
���
� � ������� ����
 ���
� 
�
 �
������
� 
��������� ��������� ��� ���
��
���

 ���
���. 

��������� ���

��•
�
� � ����� ��
����� � ��
•��
� ������ ������
� �������

�� �
� �

��� 
 

���•��
�����. �� 

������ �
��

��� �� 
���� (� 
����� 
 �����) ������ ��� �����
�
�, ��
 
� ������� ���. • ���� ������� ����������	 
�
��

���-

��������	 ��
����� �� ��������� 
��
�
�������� �����������	*. 

•����������

��

��������� 
� �����
�
� � �����
� 
2–3 ���	
 ����������� � ����, ����� �
��

�� ��������� � �����, 
��������� �����
��� 
� �����
�
� �
���� � •
�������. 

“
���������

��

��������� 
� �����
�
� � �����
� 
1–2 
������
‹���
������ ������ ��
 ���������

 � �����
�
 �
����  
� •
��

. ƒ
��� ����������� ������
������ � �����
�
�.  
­�
 
��������
 ��������

 
���� ������
 ����. 
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* ��� ������� 
��
�
�������	 ���
� ���������
� �
��

��� �����������
��	���� �� ����
��
� ��
. 
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€������
�������� �
���
� � �������
�
 � ���
�� �������	 ���
� �
��

�������•��
� ��������� ������
� ��
 
���•��� ��•
�
�� 
�
 
����
������ �
��

���. ­�
 �������

���
 ��
�
� �ˆ� �����������
��	���� �� ����
��
���
. 



�
���� •������

­���������� �����
�
� � �
��

��

‹�����
���� ����
������	 •��
�

€������

 ��������

•�
��
� �� �����
�


€������� ���
� ���������
�

1000 
��

•
��

� A‘—‘ ������ •
���������

�� ����
���
	, ������� �������� 
����������
 ��
�������
 ��������� 
�
���� 
 �������
���� 
���
���
������� ���
�� �����
�
�. • �
���
 �
�� ��� 
�•�� �����
�� 

� ��������� •
������� ���
���•���
�. • ����
������	 �
�� �� 
�����•
��� � •��
� ����
��

�� ˆ‘ —‘ ����-�����
��, 
� �������� 
�� �
����
������ � ������� �����
 �•� ����� ����, ��� �������� � 
�����
�
. ­�
 �������

 •���� �������� �����
��
�� �� ����
������, 

 � �������� ����������� �

���
� ��•
�
�� �
��

�� ˆ. …��

 
����
 �������

� �������� �
��

� ˆ 
� ��������� •
������� 
���
���•���
�, �
�� � ������� ���
�
��

����� ��
������, �
�� �
�
�� 
������������. 

‚�� BCMO1 ���
���� •��
���, ������	 ���������� �����
��
�� � �
��

� 
ˆ � �����
�
� ��������. �������
���� ��
��� � ���� ��
���
� � ��
•��
� 
�������
 �
����� •��
���� 
 �������
� ������
���
 ����
��

�� ˆ 
 
����
� �����
��
���. 

�������� ���
�  � 
��������
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‹�����
���� ����
- 
������	 •��
� ~40%

€����•��
� � 100 �

 ��
	
•
�
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��
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��

‚���•��  
 ������
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��
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��
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��
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��

„������
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��

835 
��
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���
 

 
187 
��

470 
��

…���� 
 

 
144 
��

920 
��

•�•�	��:
‹������
� ����
�
™�
����� �����	 
 �����
 �������
� ������	 ����

€������ ��•
 
 ��
�
���� ��������

••�����:
‚������� ���


•������
� ����� 
 ������� ��•

 ������	���� �
�������
�

‹���
���
� �����


3,6 � 26 � 75 � 270 � 480 � 620 �

†���� 
�•��
��
�  �������� ����
��

Ž�������
�

 ���
�����
�

 ���
�����
�

������� ­
•
��

� ˆ‘—‘•
���������

�	 �
��

�, �������
���� �������� ��•
 
 �����, 
�������

 ��� ����
�, �������� ���
���
�����
. 

•��•••�• ­€ ‚•ƒ

BCMO1
•�Žˆ••Œˆ‘•’: ARG267SER

„�…†•‡ˆ• ��…‰ ‚•ƒ�…•Šˆ

„ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: NORMA / MUTATION

„ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ…
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* ­���� ��

����
�
 �����������
��	���� �� ����
��
���
. 

A/A
NORMA NORMA

61%

Âûñîêàÿ óñâîÿåìîñòü ðàñòèòåëüíîé ôîðìû âèòàìèíà À.

Äåôèöèò âèòàìèíà À ìàëîâåðîÿòåí.

Âû ìîæåòå óïîòðåáëÿòü ðàñòèòåëüíûå èñòî÷íèêè âèòàìèíà À: ìîðêîâü, êðàñíûé ïåðåö,
ïåòðóøêó*.

Ñíèæåí ðèñê ðàçâèòèÿ ãèïîâèòàìèíîçà âèòàìèíà À. Íåõâàòêà ýòîãî
âèòàìèíà ïðèâîäèò ê íàðóøåíèþ çðåíèÿ è ïðîöåññà äåëåíèÿ êëåòîê
êîæè è ñëèçèñòûõ.

Âûñîêàÿ ñêîðîñòü ñèíòåçà âèòàìèíà À èç êàðîòèíîèäîâ.

Â âàøåì ñëó÷àå íåò íåîáõîäèìîñòè â äîïîëíèòåëüíîì ïðèåìå
âèòàìèíà À. Äîñòàòî÷íî åæåäíåâíî óïîòðåáëÿòü ïðîäóêòû,
áîãàòûå âèòàìèíîì è ïðîâèòàìèíîì À. Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ
ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíå À ñîñòàâëÿåò 1 ìã â ñóòêè*.
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†���� 
�•��
��
�
•
��

� B6 — �����������

�	 �
��

�, ���������
	 � �
����� ���
����, 
������������ 
������ 
 ��
�����
��, � ������ ������	 �
���
�. •
��

� 
•6 �������� ������
� ������������ •
���� �
���� ������

. ­�
 
���������� •���� �
��

�� ���
�•�� �������
� ������ ���
��
�� �� 
�
��, ������
 
 ��	����, � ���•� ���•���
� ��
��	 � ������. •
��

� •6 
�����•
��� �� 
���
� ��������� (� �������, �����
� ������, •������ 
 
�������) 
 �
����
������ �
�����	 

���•����	. €������� ����������� 
� �
��

�� B6 ���������� 2 
�, ��� ������������� 50 � ����
���� ������	. 

¢������� •��•����� (ALPL) — �������	 •��
���, ������	 ��������� 
� �������

 �
��

�� B6. •��
���� •���� ���� ������� �� ��
•��
�
 
����������

 �
��

��. 
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•�•�	��:
•���
������� ����
�� �� ����� 
 � ������� ��� 
€������ ��•
 ������ ����, ��� �����

, �� ��� 
 ������ 
€���
����� 
­����� �����
�� 
 �������

••�����:
†��
��
� ����������	 

•���
��
��
•��������
����� ������� �������	���� 

…������ 

 �������� ����
��

Ž�������
�

 ���
�����
�

 ���
�����
�

������� B6
•
��

� B6‘—‘�����������

�	 �
��

�, �������

 ��� ������������ 
������
� ������, •
���, �
��

�� •12 
 
���
�. 

•��•••�• ­€ ‚•ƒ

ALPL
•�Žˆ••Œˆ‘•’: INTRON

„�…†•‡ˆ• ��…‰ ‚•ƒ�…•Šˆ

„ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: NORMA / MUTATION

„ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ…

•
��

��27

�������� ���
� 
 � ��������

€����•��
� � 100 � 3,8 
� 2,2 
� 1,7 
� 1,5 
� 1,2 
� 1 
�

 
����� �����
 
��������������

­���� �����
	 
������	

‡
�����
 ­����� 
���	�
 •���
 (����
�) ™����� 
������
����
	

50 � 90 � 110 � 120 � 160 � 200 �

* ­���� ��

����
�
 �����������
��	���� �� ����
��
���
. 

C/C
NORMA NORMA

40%

Âûñîêàÿ ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíå B6.

Âûñîêèé ðèñê ðàçâèòèÿ äåôèöèòà âèòàìèíà Â6.

Íåîáõîäèìî äîáàâèòü â åæåäíåâíûé ðàöèîí öåëüíîçåðíîâûå êðóïû, õëåá èç ìóêè ãðóáîãî
ïîìîëà, áîáîâûå. Êðîìå òîãî, ðåêîìåíäîâàí ðåãóëÿðíûé ïðèåì âèòàìèíà Â6 â ñóòî÷íîé
äîçèðîâêå*.

Âûñîêèé ðèñê ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ äåôèöèòîì
âèòàìèíà B6 (ïîêàëûâàíèå â êîíå÷íîñòÿõ, íåðâíûå ðàññòðîéñòâà,
ñåáîðåéíûé äåðìàòèò).

Âûÿâëåíà ãåíåòè÷åñêàÿ ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ñíèæåíèþ
êîíöåíòðàöèè âèòàìèíà B6 â êðîâè.

Âàì íåîáõîäèì äîïîëíèòåëüíûé ïðèåì âèòàìèíà B6. Ñëåäóåò
âêëþ÷èòü â ñâîé ðàöèîí öåëüíîçåðíîâûå êðóïû, õëåá èç ìóêè
ãðóáîãî ïîìîëà, áîáîâûå (åñëè íåò ïèùåâîé íåïåðåíîñèìîñòè).
Òàêæå âàì ïîêàçàíû äîïîëíèòåëüíûé ðåãóëÿðíûé ïðèåì
âèòàìèííî-ìèíåðàëüíûõ êîìïëåêñîâ, èñïîëüçîâàíèå
êîñìåòè÷åñêèõ ñðåäñòâ è ïðîâåäåíèå èíúåêöèîííûõ ïðîöåäóð,
ñîäåðæàùèõ âèòàìèí B6*.
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•�
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500 
��

‡��
���� �
����� (•9) — �����������

�	 �
��

� ������ •, �������

 
��� ����
������ ����
�
�, ����� 
 �����
� ������ � �����
�
�, 

����� ��•��� ���� � ��
��� �������. ‡��
���� �
����� ��
��� �� 
������� ��
��
���
�� — ����
���
�, ������� �������� ����
����

 
��	���
�
 �� �����
. ‚�
��
���
� ������
������ � ����
, �����•���� 
���������� ����������� �������. •����
	 ������� ��
��
���
�� 
��
���
� � ��������� ����������� �������, ��
 ��
�
 ����
�
���� 
�
�� ����
������
� ��������-�����
���� ���������
	. ‡��
���� 
�
����� ��������� ������•
���� ������� ��
��
���
�� � ���
�. 
­�
�
 •��
���	 �
����� ��
 ����
�����

 ����
������
 ��
��� �� 
•��

�����
� ������	 �
���
� 
 ��
•��� �
�� ������� ����
�
� �����. 

‚�� „…�FR ���
���� �����, ���������
	 � ���������

 ��
��
���
�� � 

��
��
� ��
 ���
�

 �
��

��� B6, B12 
 •��
���	 �
�����. ­��

��•
�
 
� •��
 ���� ��
���
� � �������
� �
����� 5-
��
�������
���•����� 
(��•����� �����
	 
��
�
�����
�), ��� ����
�
���� �
�� ��������-
�����
���� ���������
	 
 ���
�����. …��

 ����
 �������

 
������
������	 ��
�
 ���
����� 
������
�� •��
���	 �
�����*. P
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•�•�	��:  
 ���
�
� ��������-�����
���� ���������
	
“
����� ���������
� �����

��•���� ����
�
� ������	 �
���
� ����� ��
 ����
������

•���
�
���� �������
�: �������
� ��
��
, �������
��, ���������

••�����:
€������


������� ������

����
­������

 �����

‹������
� ������
� �
���

†���� 
�•��
��
�  �������� ����
��

 ���
�����
�

Ž�������
�

 ���
�����
�

�
���� •������

­���������� �����
�
� � �
��

��

€������

������� B9
‡��
���� �
����� (•9) — �����������

�	 �
��

�, �������

�	 
��� •����
��
�����
� ����������	 
 


����	 �
���
. 

•��•••�• ­€ ‚•ƒ

MTHFR
•�Žˆ••Œˆ‘•’: ALA223VAL

„�…†•‡ˆ• ��…‰ ‚•ƒ�…•Šˆ

„ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: NORMA / NORMA

„ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ…

•
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��28

�������� ���
� 
 � ��������
(�� �����)

€����•��
� � 100 �

­�����  

���	�


74 �
677 
��

˜����
��

105 �
479 
��

•	��
���
���

164 �
244 
��

€�
���
����������

171 �
234 
��

ˆ���
�����
����� 

192 �
313 
��

 ��
� 
 

203 �
295 
��

* ­���� ��

����
�
 �����������
��	���� �� ����
��
���
. 

C/C
NORMA NORMA

59%

Ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíå B9 è ôîëàòàõ íå
ïîâûøåíà.

Ðèñê ðàçâèòèÿ äåôèöèòà ôîëèåâîé êèñëîòû íå âûÿâëåí.

Ðåãóëÿðíî óïîòðåáëÿéòå çåë¸íûå ëèñòîâûå îâîùè, ïå÷åíü, áîáîâûå.

Ðèñê ðàçâèòèÿ ãèïåðãîìîöèñòåèíåìèè è ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ
çàáîëåâàíèé íå âûÿâëåí. Äåôèöèò âèòàìèíà Â9 â âèäå
5-ìåòèëåíòåòðàãèäðîôîëàòà ìàëîâåðîÿòåí.

Âûñîêàÿ ñêîðîñòü ñèíòåçà 5-ìåòèëåíòåòðàãèäðîôîëàòà.

Â âàøåì ñëó÷àå íåò íåîáõîäèìîñòè â äîïîëíèòåëüíîì ïðèåìå
âèòàìèíà Â9 â âèäå 5-ìåòèëåíòåòðàãèäðîôîëàòà. Äîñòàòî÷íî
åæåäíåâíî óïîòðåáëÿòü ïðîäóêòû, áîãàòûå ôîëèåâîé êèñëîòîé,
íàïðèìåð çåëåíûå ëèñòîâûå îâîùè, ïå÷åíü, áîáîâûå, ïèâíûå
äðîææè.
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••�����:
­�����
� � ��•�	 (����, �������
�)

‹������
� ���������
���
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†���� 
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��
�  �������� ����
��

 ���
�����
�

Ž�������
�

 ���
�����
�

‚�� FUT2 ���
���� •��
��� •����
�����•�����, ���������
	 � �
����� 
L-•����� — ������, ������	 �������� ������	 ��� �������

 �
��

�� �� 
���������	 ������ �
����
��.  ���
	 ���
��� ���� ������ � �������
�
 
������
���
 �
��

�� •12 � �
����
��*. 

�
���� •������

­���������� �����
�
� � �
��

��

€������

������� B12
•
��

� •12‘—‘�����������

�	 �
��

�, �������� 
•����
�‘—‘�����������
�. 

•��•••�• ­€ ‚•ƒ

FUT2
•�Žˆ••Œˆ‘•’: GLY258SER 

„�…†•‡ˆ• ��…‰ ‚•ƒ�…•Šˆ

„ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: NORMA / MUTATION

„ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ…

•
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�������� ���
� 
 � ��������
(�� �����)

€����•��
� � 100 �

„������


4 �
98,9 
��

…������
������

5 �
84,6 
��

•���

100 �
4,1 
��

€��
« ���
	��
	»

267 �
1,5 
��

„�����
 

889 �
0,45 
��

•	�� 
 

769 �
0,52 
��

•
��

� •12 — �����������

�	 �
��

�, �� ����
��� �� ����� 
 ��
 
�����
� ��
���������, ��•��
� �������� � �����•��
�
 •���� �
��

�� 
��•��������� ���������� ��
������	 ���

�����	 ���������, ����� 
������
�� � �
� 
���

�
 �������� ���	���. •
��

� •12 ��������� 
� ��������
 �����

, 
 �� ������ •���� �
��

�� � ����
 ���
�
� 
���
������ •����
��
�����
� ��� �����	, �����
 ������� ������� 
��
����� 
�����
���: �����
 ����
, �����
 


����	 �
���
�, �����
 
��•
 
 �����
, ����
����
� ���������� ����������� �
����
��. 
 ��
�������� �
���
� ������ �������
���� ����������� ���
������ 
�
��

�� B12, �� � �������
�����, ��•
��� ����	 
 � ����	 � 
�������
�
 ������
� ������� �
��

�� ��������
� ���������
	 
�
�����
�������� ������ 
 �����
�����	 �����������•������
 
�•�� 
����������� ��� ��•
�
�. 

•�•�	��:  
ˆ��

�
�������
� ������ ������	 �
���
� 
��������� ��•

”���
������ ��������� 

* ­���� ��

����
�
 �����������
��	���� �� ����
��
���
. 

G/G
MUTATION MUTATION

23%

Âûñîêàÿ ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíå B12.

Âûñîêèé ðèñê ðàçâèòèÿ äåôèöèòà âèòàìèíà Â12. 

Íåîáõîäèìî äîáàâèòü â åæåäíåâíûé ðàöèîí ìÿñî, ìîðåïðîäóêòû, ÿéöà, ïå÷åíü. Êðîìå òîãî,
íåîáõîäèì ðåãóëÿðíûé ïðèåì âèòàìèíà Â12 â ñóòî÷íîé äîçèðîâêå*.

Ðèñê ðàçâèòèÿ àíåìèè, íåâðîëîãè÷åñêèõ íàðóøåíèé è
ñåðäå÷íî-ñîñóäèñòûõ çàáîëåâàíèé âûñîêèé âñëåäñòâèå ñíèæåííîé
àäñîðáöèè âèòàìèíà B12 â êèøå÷íèêå è ïåðåíîñà åãî â êðîâîòîê.

Ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê íàðóøåíèþ ïðîöåññà àäñîðáöèè âèòàìèíà
B12 â êèøå÷íèêå.

Óáåäèòåñü, ÷òî â âàøåì ðàöèîíå ïðèñóòñòâóåò äîñòàòî÷íîå
êîëè÷åñòâî èñòî÷íèêîâ âèòàìèíà B12: ïå÷åíü, ìîëîêî, ìÿñî.
Òàêæå âû äîëæíû ðåãóëÿðíî ïîëó÷àòü âèòàìèí B12 âìåñòå ñ
îáîãàùåííûìè ïðîäóêòàìè è âèòàìèííûìè äîáàâêàìè â
ñóòî÷íîé äîçèðîâêå. Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ïîòðåáíîñòü â
âèòàìèíå B12 ñîñòàâëÿåò 4 ìêã â ñóòêè. Ïåðèîäè÷åñêè äåëàéòå
äèàãíîñòèêó*. Ïðè îáíàðóæåíèè äåôèöèòà âèòàìèíà Â12
íåîáõîäèìî ïðèìåíÿòü ïî íàçíà÷åíèþ âðà÷à êóðñû
âíóòðèìûøå÷íûõ èíúåêöèé âèòàìèíà Â12 èëè åãî
ñóáëèíãâàëüíûå ôîðìû*.
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‚�� VDR ���
���� �������� � �
��

�� D, �� ������ � 

��������
 
��
���
 �������, � ���•� ��������� � �������

 ����� ����� 
 ��������

 
�������� ���� ��•
. ­��

��•
�
 � •��
 ���� ������ �� ��
•��
�
 
������
��������
 ��������� 
 ����
���
�
 ��������
 �����	, ����� 
 
�����, ���•�����
����
 ����
�
�
 �����������. 

†���� 
�•��
��
�  �������� ����
��

Ž�������
�

 ���
�����
�

 ���
�����
�

€������

������� D
•
��

� D‘—‘•
���������

�	 �
��

�-���
��, �������

 ��� •��

�����
� �����	

 �����, ��������� � ������ 


��
����.
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VDR
•�Žˆ••Œˆ‘•’: INTRON

„�…†•‡ˆ• ��…‰ ‚•ƒ�…•Šˆ

„ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: NORMA / MUTATION

„ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ…

•
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��30

�������� ���
� 
 � ��������
(�� �����)

€����•��
� � 100 � 250 
�� 18 
�� 16 
�� 30 
�� 7 
�� 5 
��

4 � 55 � 65 � 35 � 142 � 200 �

 ��
	 •
� 
� 
�����
 �����


€��
��
� ‡����� €����� 
������
������ 

•
���	 •����� ‚�
�� �
�
��


•
��

� D — •
���������

�	 �
��

�, ��������� � �������

 
����� ������ 
 ����
�

 ������	 ����
. •�•�� ��� ����� �����, 
������������
� ��•
 
 •��

�����
� �����	. ­�
 ���������� 
�
��

�� D ���������� ��������
� ������	 ����
, ���������� �
�� 
����
�
� �������
����
� ���������
	 
 ���������� ���� �����. ��� 
�����
�
 �������� �
��

� D �� ���
� ����•���
� �� ������ 
�
 
 � 
��������� ���������: •
���	 ����, �
����� •�����. 

•�•�	��:  
•������
� ����� 
”�������� �����	
™�
����� �����	 
„������� ����
�

* ­���� ��

����
�
 �����������
��	���� �� ����
��
���
. 

A/G
NORMA MUTATION

37%

Ïîâûøåííàÿ ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíå D.

Ïîâûøåííûé ðèñê ðàçâèòèÿ äåôèöèòà âèòàìèíà D.

Äîáàâüòå â ðàöèîí æèðíûå ñîðòà ðûáû, ÿè÷íûé æåëòîê, ãðèáû. Âàì íåîáõîäèì äîïîëíèòåëüíûé
êóðñîâîé ïðèåì âèòàìèíà D â äîçèðîâêå, ñîãëàñîâàííîé ñî ñïåöèàëèñòîì*.

Ïîâûøåííûé ðèñê ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé, îáóñëîâëåííûõ äåôèöèòîì
âèòàìèíà D.

Ïîíèæåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ðåöåïòîðà ê âèòàìèíó D.

Ðåêîìåíäóåòñÿ ïðîôèëàêòèêà äåôèöèòà âèòàìèíà D: ñëåäóåò
äîáàâèòü â ðàöèîí æèðíûå ñîðòà ðûáû è ïî íåîáõîäèìîñòè
ïðèíèìàòü äîáàâêè, ñîäåðæàùèå âèòàìèí D. Äîïîëíèòåëüíûé
ïðèåì âèòàìèíà D äîëæåí áûòü ñîãëàñîâàí ñ ëå÷àùèì âðà÷îì*.
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„������� ����
� 
�������
� ���
�������� ��������� 
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���� •������

��������
� �
��

�� � �����
�
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P
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N
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��

� •‘ —‘ •
���������

�	 �
��

�, �������� ��
�
 �
����
 
���
���
�����
 ����
 �
��

���. †� ������������ ������
� ������, 
���������
� �������� ���
���, ��
•��� �
�� ����
�
� ��������	 
��������������
. ­�
 ��� ���

���	���

 � �
��

��
 ˆ ���������� 
������� ��•
����
� �•����, ���
��
������ ������ 
���. •
��

� • 
���������� ����� � �����

 �����	���
�
, �� ����������� � ��������� 
� �������� ����
, ����
, ����
�
���

 
 ��•� �������
�����
�. 
ƒ������ �
��

�� • ��
���
� � ����
 ���
�������� ���������. 

 
‚�� APOA5 ��������� � ���������� 
 ��������

 
��•����� •
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���
	 � ����
. †��� 
� •��
 •���� ���� ������� �� ����
������
 
����
���
�
 ����������

 �
��

�� • � ��������	 •��
� 
 ������������ ��� 

��������
� ��������
� � �����
�
�*. 
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 ���
�����
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 ���
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�

€������

������� E
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���������

�	 �
��

�, ��
�	 �
����	 ���
���
���� 
����
 �
��

���. 
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APOA5
•�Žˆ••Œˆ‘•’: UTR VARIANT
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�

6 �

C/C
NORMA NORMA

74%

Ïîâûøåííàÿ ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíå Å.

Âîçìîæåí äåôèöèò âèòàìèíà Å.

Äîáàâüòå â åæåäíåâíûé ðàöèîí ïèùåâûå èñòî÷íèêè âèòàìèíà Å: ìàñëà è îðåõè*.

Âîçìîæåí äåôèöèò âèòàìèíà Å â ñâÿçè ñî ñíèæåíèåì åãî
êîíöåíòðàöèè â ïëàçìå êðîâè. 

Ïðåäðàñïîëîæåííîñòü ê ñíèæåíèþ óðîâíÿ âèòàìèíà Å.

Ðåêîìåíäîâàí äîïîëíèòåëüíûé ïðèåì âèòàìèíà Å
ïðåèìóùåñòâåííî â âèäå ðàñòèòåëüíûõ ìàñåë è îðåõîâ.
Ôèçèîëîãè÷åñêàÿ ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíå Å ñîñòàâëÿåò 10 ìã â
ñóòêè. Ïîêàçàí äîïîëíèòåëüíûé êóðñîâîé ïðèåì âèòàìèíà Å*.
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L •
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� F, � ���
�
� �� ����
� �
��

���,‘ —‘ �� ���� ��������, 
� ������ •
���� ���
������������ �
����, � ��
 �
��� �
���-3 
•
���� �
�����. 
•
��

� F ��������� 
���� •����
	. †� �������� �� •����
������ 
��������� 
�
����, �������� ���������

, ������
� �����
�
�
 
�����
� 
 �
���
� ������ 
����. “
���� ���
������������ �
�����, 
�����•��
��� � �
��

��, ��
•��� ������� �
�������
��� �
���	 
��������
 � ����
, ��
 ��
�
 �
������ �
�� ����•��
� ������ �� 
������� �������. ‹���������
� ������������ ���
������ �
��

�� 
F ��������� �
����
�� ����������� ����
�
� 
�•�����, 
������� 
 
������
 ˆ�����	
���. 

‚�� FADS1 ���
���� ���������� •
���� �
����, �����
�
������ �����
� 
�
����� •	��������������	 �
����� 
� �
���-3 
 ����
������	 �
����� 
� 
�
���-6 ������������
���. ­��

��•
�
 � •��
 ���� ������ �� ��
•��
�
 
������ �
���-3 •
���� �
����, ����
���
�
 �����
�������� ������ �
���-6 
•
���� �
���� 
 ����������

 �����-������������ •
���� �
����. 
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������� F
•
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���� 
���
������������ �
����, � ��
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FADS1
•�Žˆ••Œˆ‘•’: INTRON
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T/T
NORMA NORMA

56%

Íå âûÿâëåíà íåîáõîäèìîñòü â äîïîëíèòåëüíîì
ïðè¸ìå íåçàìåíèìûõ æèðíûõ êèñëîò.

Äåôèöèò âèòàìèíà F ìàëîâåðîÿòåí.

Ðåãóëÿðíî óïîòðåáëÿéòå ïðîäóêòû, áîãàòûå âèòàìèíîì F: êðàñíóþ ðûáó, ãðåöêèå îðåõè,
òûêâåííûå ñåìå÷êè.

Ðèñê ðàçâèòèÿ äåôèöèòà ïîëèíåíàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò íå
ïîâûøåí.

Âàì ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü ïðîäóêòû, ñîäåðæàùèå
ïîëèíåíàñûùåííûå æèðíûå êèñëîòû â ïðåäåëàõ ñóòî÷íîé
íîðìû. Äîïóñòèì äîïîëíèòåëüíûé êóðñîâîé ïðèåì îìåãà-3
ïîëèíåíàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò â ñëó÷àå èõ äåôèöèòà â
ðàöèîíå*.

Âûñîêàÿ óñâîÿåìîñòü  ïîëèíåíàñûùåííûõ æèðíûõ êèñëîò èç
ðàñòèòåëüíûõ èñòî÷íèêîâ
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��

�� 
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 ����
� �
����
����
 ���
���� 
�������. 
†�
 ���
���� �����
 �� �������� 
 ����������� ����
������� 
�����	���
�. ‚������ ���� ���
���
������‘ —‘ ���
�
�� �����
 �� 
�����
����� �����	���
� ���
���� •��
 �
�������. ˆ��
���
����� 
��	����
���� ��������� ���
���� 
 ������������ �����•���
� 
��������� 
�
���� 
 ��•. ˆ��
���
����� �� ������ ������������� 
��������
� ������, �� 
 �������� 
� ������������
�. …��

 
������
, ���
���
����� ���
���� �� ������
�, ���������
������ 
�����	���
� ����•����	 �����, �������
����
� 
 ��������- 
�����
���� �������	. †����� 
������ ���
���
������ � �����
�
� 

�•�� ��
�
�� 
������� ����������������� 
 ������
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�•���
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‚�� MnSOD ���
���� �����, ���������
	 ���
���� •��
� �
������� � 
•��
�, ������� 
���� ��������
�� ����
� •��
����. ­��

��•
�
 � •��
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����, ����
���
�
 ��������� 
�����•���
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�	 �
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���
����. 
•�•�� ��� ����� 
 ������������
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 �����	, ������������ 
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� •����� 
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MNSOD
•�Žˆ••Œˆ‘•’: ALA16VAL
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T/T
NORMA NORMA

37%

Íå âûÿâëåíà ïîâûøåííàÿ ïîòðåáíîñòü â àíòèîêñèäàíòàõ.

Ðèñê ðàçâèòèÿ äåôèöèòà àíòèîêñèäàíòîâ íå âûÿâëåí.

Óïîòðåáëÿéòå â ïèùó ïðîäóêòû è ñïåöèè, áîãàòûå àíòèîêñèäàíòàìè: øèïîâíèê, êëþêâó,
÷åðíîñëèâ, ãðàíàò, èìáèðü, ñïåöèè â ïðåäåëàõ ñóòî÷íîé ïîòðåáíîñòè.

Ðèñê ðàçâèòèÿ çàáîëåâàíèé, ñâÿçàííûõ ñ îêèñëèòåëüíûì ñòðåññîì
(âîñïàëèòåëüíûå è îíêîëîãè÷åñêèå çàáîëåâàíèÿ), íå ïîâûøåí.

Äîïîëíèòåëüíûé ïðèåì àíòèîêñèäàíòîâ íå òðåáóåòñÿ.

Âûñîêàÿ ñêîðîñòü äåòîêñèêàöèè ñóïåðîêñèä-èîíà.
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����

­���������� � �
��

��� ��
 �������
������

€������ €����
	

€����
	

€������€������

��������������
•������
������‘—‘�
���
�, ��������� 
�
 ����
��� 
���������� 

� ���
��� �������� •
������� ���
���•���
�. 

„ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: „ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: „ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: „ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••:NORMA / MUTATION NORMA / MUTATION NORMA / MUTATION NORMA / NORMA
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BCMO1 FUT2 VDR FADS1
•�Žˆ••Œˆ‘•’: •�Žˆ••Œˆ‘•’: •�Žˆ••Œˆ‘•’: •�Žˆ••Œˆ‘•’: ARG267SER—  GLY258SER  INTRON— INTRON

 ���
�����
�

•
��

��34

A/A
NORMA NORMA

G/G
MUTATION MUTATION

A/G
NORMA MUTATION

T/T
NORMA NORMA

Àäàïòèâíîñòü ê âåãåòàðèàíñòâó ñíèæåíà.

Ïîâûøåí ðèñê ðàçâèòèÿ âèòàìèíîäåôèöèòà ïðè âåãåòàðèàíñòâå.

Âàì ïîäõîäèò âåãåòàðèàíñòâî ñ ñîõðàíåíèåì â ðàöèîíå ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ, ðûáû
è ÿèö.

Óâåëè÷åíà ïîòðåáíîñòü â âèòàìèíàõ  B12 è D.
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� 
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�� � �•�������	 ���
��:

1 ����
�

�ˆ�

4 ����



1 ����
� 1 ����
�

200 � 
�����
 150 � �������
 100 � ��
���� 150 � �����


60 � 
���� ��

��� 
�������	,  
������
��

30 � ��������� 
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����

25 � �����
��30 � ��������� 
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50 � �������� 
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30 � ������

20 � ��
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���
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* ­���� �����
 ��������
 �� ����
������� �
��,  
����
�������� �����������
�������� �� ����
��
���
. 

Ïîâûøåí ðèñê ðàçâèòèÿ äåôèöèòà âèòàìèíîâ, ïîýòîìó ïîëíûé
ïåðåõîä íà ðàñòèòåëüíóþ ïèùó ìîæåò ïðèâåñòè ê îòðèöàòåëüíûì
ïîñëåäñòâèÿì.

Âàì íå ðåêîìåíäóåòñÿ ïîëíîñòüþ ïåðåõîäèòü íà
âåãåòàðèàíñêîå ïèòàíèå èç-çà âîçìîæíîãî ðàçâèòèÿ
âèòàìèíîäåôèöèòà. Âåãåòàðèàíñêèé ðàöèîí âîçìîæåí òîëüêî â
ñëó÷àå äîïîëíèòåëüíîãî èñïîëüçîâàíèÿ áèîëîãè÷åñêè
àêòèâíûõ äîáàâîê èëè ñîõðàíåíèÿ â ðàöèîíå ìîëî÷íûõ
ïðîäóêòîâ, ìîðåïðîäóêòîâ è ÿèö. Åñëè âû âåãåòàðèàíåö,
âíèìàòåëüíî ñëåäèòå çà ñâîèì ñàìî÷óâñòâèåì. Âàæíî, ÷òîáû
âàø ðàöèîí áûë ñáàëàíñèðîâàííûì, âêëþ÷àë íåîáõîäèìûå
âèòàìèíû, à òàêæå áûë ñîñòàâëåí ñ ó÷åòîì îñîáåííîñòåé
âàøåãî îðãàíèçìà*.



������•� 
�•�•���� 

­�
 ���������

 ����	 �
��� 
�
 ������� ���
��� �
���
� ���
� ��
������ ����� ��� �����

. …��, ����

��, ��� 
��������� ���������, ������������� ������, 
�•�� ��������� •�� �����


�
��� ��. …�� ��� �����
	 ���� 

��� 

���
� ��������, �����•��
� ���
���
�����, ����
�, ��������� � ������
� ��� �� 
���� �������� ��
���
�� � 
��
•��
� ���������
� �������

�� ���
���
������, � ������
��������� � ������
�  ����� ��
��� �� ����������� 
� ������
.

ˆ���
� �����, ���������
� ��
��
� �� �������� � �����
�
�, ��������� � 
����������
�
, ��� �����
�
 

�
 ���������
�
 ��� 
�
 
��� �������, ��������� �•��

������ ����
�����

 �� ��������
� � ���
��  
�
 


�


���

 ��������� ���������, � ���•� ������ ������� ��
��������
� �
�
. 

†������� �������� ��������� �������� ����
���� ������ �����, ���•� ���� ���� ��
��������� � �������� •
���	 
�
�
 � ������	 ������
: 

•������� ������
�

€������ •
���� €������ ‚������
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� ��•, ��������� �������
�� ���
�•����� �������
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	 •����
	 �
����
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, �������
	 �����-�������� ��
��� 
�•�� ������	 
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 �����
�
�. 

������

•������� ������
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†������� ������� 
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�
:
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* �������

� ����������
� ����
��
���.

100–150 ã

Îãðàíè÷èòü

5–6 ã

Îãðàíè÷èòü

Îãðàíè÷èòü



†���� 
�•��
��
�

‚�� GLUT2 ���
���� �����, ������	 ������������ ������� ������� ����� 
��������� 
�
�����.  ���
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�
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•������� ������
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	������ ���� 
€����‘—‘��
����� ���� •��
�������� �������: ������� 
 •�������.  
•������� ������
��������� � ������ ��
��� �� ����������� �����
�
� � ������
. 

•��•••�• ­€ ‚•ƒ

GLUT2
•�Žˆ••Œˆ‘•’: THR110ILE

„�…†•‡ˆ• ��…‰ ‚•ƒ�…•Šˆ

„ �†••ƒ•  Š� Š�Š�•’‘••: NORMA / NORMA

„ˆ‹ †•Œ�•‰…ˆ…
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€����
	 ����, ��•���	, ��
�	 ��
����	 ��� ������	 ����
 �������
� 
����	 �������. �������� ������� � ������ 
� ��������� ��
��� �� 
����������� �����
�
� � ������
. Ž� •�� �������� �����-��������
�. 
ƒ�
����
� � ��� ��������� ������� �� ��
•��
�
 ������
��������
 
� ������
� �����. •������ 
 ��� �� •�� �� ��
���: �������•�� 
���� 
����
 
�•�
� 
 •���
�, ����
 
������ 
 ��•
���. 
­��������� ����������� � ������	 ��� 
����� �������� 
�����
��
�	. €����
� �������� 
���� ���� ��� �����
������ 
�������

 ��� �������� (•�����), ��� 
 ������

 (����
�����
� 

����
�, �����
� ���
��
). •��
 �� ���
�� �������, �������	�� 

����������� •����� � �������� �������	 ���������
��. „���
� 
��
����� ��
����� ����� �� •�������, �� •�� ������
����, ��������� 
•������� �� �
���� �����
 
��� 
 
����, � ������������� ����� � 
•
�, ��•��
� �� •
���� ������
� ��� ��������� ����� �����
���� 
�����	���
�, ��
 ������	 �����. ƒ������ ������ 
�•�� ������� 
���������
� �����	 •
��
, �•
���
� 
 �������
� ��
��� �������. 

 �•
���

100 �

•�����

53 �

£��������	
������
�

45 �

€����
	
	�����

10 �

•�����

8 �

€���
�

0 �

30 � 55 � 65 � 300 � 375 � 0,3 �

€����•��
� ������ 
� 100 � ��������

ƒ��
�
�������� 
�������� ���
� � 
����
 ��������

C/T
NORMA MUTATION

48%

Ñíèæåíà ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ñëàäêîìó âêóñó. 

Âû ñêëîííû ê ïîâûøåííîìó óïîòðåáëåíèþ ñëàäêèõ ïðîäóêòîâ.

Ïîòðåáíîñòü â ñëàäêîì âû ìîæåòå óäîâëåòâîðèòü ñáàëàíñèðîâàííûì ïèòàíèåì, â ñîñòàâ
êîòîðîãî âõîäÿò ïðîäóêòû èç öåëüíîãî çåðíà, ôðóêòû, ÿãîäû. Ñàõàð ðåêîìåíäóåòñÿ çàìåíèòü
íà íàòóðàëüíûé ñàõàðîçàìåíèòåëü. 

Ïîâûøåí ðèñê èçáûòî÷íîãî ïîòðåáëåíèÿ ñàõàðà è ñëàäêèõ
ïðîäóêòîâ.

Ñíèæåíà àêòèâíîñòü áåëêà-ïåðåíîñ÷èêà ãëþêîçû â êëåòêó.

Âàì ìîæåò áûòü ñëîæíî îòêàçàòüñÿ îò ñàõàðà è ñëàäêèõ
ïðîäóêòîâ. Îäíàêî èçáûòî÷íîå óïîòðåáëåíèå ñàõàðà âåäåò ê
ðàçâèòèþ òàêèõ ñåðüåçíûõ çàáîëåâàíèé, êàê îæèðåíèå,
ìåòàáîëè÷åñêèé ñèíäðîì, ñàõàðíûé äèàáåò, àòåðîñêëåðîç è
ìíîãèå äðóãèå. Ïîýòîìó äëÿ âàñ áóäåò ãîðàçäî ïîëåçíåå
ïîëó÷àòü ñ ïèòàíèåì åñòåñòâåííûå ñàõàðà: ôðóêòû, ñóõîôðóêòû
è ÿãîäû (åñëè ñêîðîñòü ðàñõîäîâàíèÿ ãëèêîãåíà íå çàìåäëåíà),
íå ïðåâûøàÿ ñóòî÷íóþ íîðìó ïîòðåáëåíèÿ. Äîïóñòèìî
èñïîëüçîâàíèå íàòóðàëüíûõ ñàõàðîçàìåíèòåëåé (ýðèòðèòîëà,
ñòåâèè, òðåãàëîçû).
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 �����
	 ���� �����

������� � �������� � ����������: 
�����
����� ����
��� �������
 

���� •�

 �����
. �� � ���� 
•�����

 
� ����
�
�� �����
�

��� ���, ��� ����
� �����
, 
���� �
������
 �����

 �����
 �������� 
���
� ���
���
�����, 
����
��

�� ��� ������ �����
�
�. ‹
������� ������ ��
��������� � 
�
��, �
��, �����. ‚����
	 ���� 

��� ����
���� ��
������ �


����
� 
����
���
� — ���
�� (��	, �����, ����
���, ���
�), �����
�� (��	, �����
, 
����
�
, ���
����, �	��, ��
��, �����), �����
��� (�
������, ��	, 
�����), 
��•������
�� (���), ������
������ (���������, ����
��, ����). 
†���
 
� ��������	 ������‘—‘
����� ���
���
�����. ™��
 � ������	 
������
���������� � ������
� ����� �� 
���� ���� �����
� ����
, 
��������
� ���� ����
�
������ �
�� ��•
�
�� ���
���
������. 
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‚�� TAS2R38 ���
���� ����� ���������� �����, ����
����
� �� �����
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��� ���������� ���
���
������ � �
��.

 �������� ����
��

•�
��
� �� �����
�


 ���
�����
�

•�������
����

 ���
�����
�

€������

•�•�	��:  
������� ������
�
­��•�����
����� �������
� ����� �����
­����•���
� �������
­������
� �������������
	

Š����•�����:
†�������
� 


��
����

€�
•��
� ������
����
���
 
�•���
�

­��������� ������
������ ������
���������

€�
•��
� ����������������
 
���

•�
��
� �� �����
�


 ��������
˜�����
��������� � ������
� �����

­������� — ��
������ ���
���
�����

•������ ˆ�����
�•����� �������
™����‚��	�•��� ��
�

P
R

O
F

E
S

S
IO

N
A

L

•������� ������
�

���ƒ��� ���� 
­�
�����	 �����
	 ���� ���������� ��� 
���
� ����
	 
 �����	, � ��
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TAS2R38
•�Žˆ••Œˆ‘•’: VAL262ALA
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C/T
NORMA MUTATION

52%

Ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ê ãîðüêîìó âêóñó. 

Âîçìîæíî ðàçâèòèå äåôèöèòà àíòèîêñèäàíòîâ, ñîäåðæàùèõñÿ â
ãîðüêèõ ïðîäóêòàõ.

Äîáàâüòå â ðàöèîí ïðîäóêòû, áîãàòûå àíòèîêñèäàíòàìè. Ãîðüêèå ïðîäóêòû âû ìîæåòå
çàìåíèòü íà áîëåå íåéòðàëüíûå ïî âêóñó. Íàïðèìåð, âû ìîæåòå ñúåäàòü ïîëîâèíó
áîëãàðñêîãî ïåðöà è âûïèâàòü 2 ÷àøêè çåëåíîãî ÷àÿ åæåäíåâíî. 

Ãîðüêîâàòûé ïðèâêóñ áðîêêîëè, ðóêîëû, ãîð÷èöû, öâåòíîé,
áðþññåëüñêîé èëè ïåêèíñêîé êàïóñòû ìîæåò áûòü âàì íåïðèÿòåí.
Âîçìîæíî, âû íåîñîçíàííî èçáåãàåòå óïîòðåáëåíèÿ ýòèõ ïðîäóêòîâ,
òåì ñàìûì ñíèæàÿ ïîñòóïëåíèå â âàø îðãàíèçì åñòåñòâåííûõ
àíòèîêñèäàíòîâ. 

Âàì íåîáõîäèìî óâåëè÷èòü â ñâîåì ðàöèîíå êîëè÷åñòâî
ïðîäóêòîâ, ñîäåðæàùèõ àíòèîêñèäàíòû, êîòîðûå íå èìåþò
ñèëüíî âûðàæåííîãî ãîðüêîãî âêóñà: ÿðêî îêðàøåííûõ ÿãîä,
÷åðíîãî âèíîãðàäà, ñâåêëû, áîëãàðñêîãî ïåðöà, çåëåíîãî ÷àÿ è
äðóãèõ. Îäíàêî íåáîëüøîå êîëè÷åñòâî êðåñòîöâåòíûõ
(áðþññåëüñêàÿ êàïóñòà, ðóêîëà è äð.) è ëèëåéíûõ (ëóê, ÷åñíîê)
äîëæíî åæåäíåâíî ïðèñóòñòâîâàòü â âàøåì ðàöèîíå, ïîñêîëüêó
ãîðå÷è çàïóñêàþò öåëûé êàñêàä àíòèîêñèäàíòíûõ,
ïðîòèâîïàðàçèòàðíûõ, ïðîòèâîâèðóñíûõ è ïðîòèâîãðèáêîâûõ
ìåõàíèçìîâ.

Ïîâûøåííàÿ ÷óâñòâèòåëüíîñòü ðåöåïòîðîâ ê ãîðüêîìó âêóñó.
























































