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ДОЛ ГОС РОЧНЫЕ  ВЫГОДЫ  В  ЖИЗНИ  И  КА Р Ь Е Р Е

ЗДОРОВЬЕ
КАК ИНВЕСТИЦИЯ



МЕДИЦИНА 5П
5П - это Профилактическая, Персонализированная, Пациент-вовлеченная,

Предиктивная, Позитивная медицина.

Медицина Будущего

МЕДИЦИНА

Это тот формат работы с пациентами, к которому стремятся врачи в
лучших клиниках мира. Он позволяет достигать максимальной
результативности в лечении и профилактике заболеваний.



О ЧЕМ ПОГОВОРИМ?
ДЕФИЦИТ ВИТАМИНА D

ДЕФИЦИТ ОМЕГА-3

ЖЕЛЕЗОДЕФИЦИТ

СНИЖЕНИЕ ПОЛОВЫХ ГОРМОНОВ

ИНСУЛИНОРЕЗИСТЕНТНОСТЬ



ЗДОРОВЬ Е

ВИТАМИН D Ключевой гормон репродукции, качества и продолжительности
жизни

Способствует  мышечному тонусу, повышает иммунитет,
необходим для щитовидной железы и свертываемости крови,

препятствует росту раковых клеток.

ЖИРОРАСТВОРИМЫЙ ВИТАМИН

Большее количество витамина D

организм самостоятельно
вырабатывает его, когда человек
находится на солнце.



ЗДОРОВЬ Е

ВИТАМИН D Главная функция Витамина D — помогать Кальцию и Фосфору
усваиваться, а это наши здоровые кости, мышцы, сердце,

зрение, кожа, волосы, зубы и ногти. То есть, если ты не
получаешь Витамин D, твой организм будет хуже усваивать эти
минералы.

ВИТАМИН D В 1-Ю ОЧЕРЕДЬ ЭТО ИММУНИТЕТ

Витамин D входит в топ-3

полезных веществ для сильного
иммунитета и защиты от вирусных
инфекций. По данным
международной статистики у 70%

работников снижается
эффективность в осенне-зимний
период



АНАЛИЗ
ВИТАМИНА D
Основная роль витамина заключается в
усилении всасывания микроэлементов в
кишечнике.

в большей степени - кальция, в меньшей
- железа, магния, фосфора и цинка.

Иными словами, без помощи витамина D

кальций, поступающий с пищей, будет
просто выводится из организма.

25-ОН витамин D – это вещество,

которое образуется из всех форм
витамина (D2,D3 и проч.),

следовательно, определение именно
этого метаболита наиболее точно
отображает общее количество
витамина D в организме.

ВИ ТАМИН  D ЗДОРОВЬЕ



СИМПТОМЫ НЕХВАТКИ
ВИТАМИН D

Бывает частый кариес и боли в зубах
Есть высыпания на спине
Чувствую хроническую усталость
Испытываю боли в мышцах и суставах
Есть раздражительность, бессонница
Часто болею вирусными заболеваниями

ВИ ТАМИН  D

Многие люди не осознают своего дефицита,

потому что на начальных этапах симптомы не
всегда заметны. Но если ты чувствуешь сразу
несколько симптомов из этого списка, есть высокая
вероятность дефицита Витамина D:

ДЕФИЦИТ ВИТАМИНА D

СИМПТОМЫ :



ВИТАМИН D
САРКОПЕНИЯ

Саркопения – это связанная с возрастом потеря
скелетной мышечной массы и функции мышц.

Иными словами, человек ощущает, что «уходят
силы» и мышцы уже не способны выдерживать ту
нагрузку, которая еще недавно казалась
адекватной. В большинстве случаев саркопения –

это болезнь пожилого возраста, однако с ней
сталкиваются и люди среднего возраста.

Установлено, что витамин D играет важную
роль в метаболических процессах в

мышечной и костной ткани. Так, снижение его
уровня на 10 нг/мл приводит к увеличению
частоты развития саркопении в 1,5 раза в

течение последующих 5 лет

Что же это такое?

САРКОПЕНИЯ И ВИТАМИН D



ВЫНОСЛИВОСТЬ

ВИТАМИН D

“Солнечный” витамин помогает Кальцию и Фосфору
лучше усваиваться — а эти минералы нам

жизненно необходимы для здоровья костей, мышц
и зубов. При дефиците Витамина D кости

становятся хрупкими и деформирмируются. Его
нормальный уровень в организме предупреждает
развитие рахита у детей и остеопороза у взрослых.

ВИ ТАМИН  D

Витамин D3 необходим всем, особенно детям еще
до рождения для правильного развития всех
систем организма. 

ЗАБОТА О РЕБЕНКА ЗАРАНЕЕ
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ВИТАМИН D
И COVID-19

Почти 100% пациентов с летальным исходом от
COVID-19 имели дефицит Витамина D — показало
исследование в Индонезии.

Даже в солнечной Испании и Италии высокий
уровень заболевания COVID-19 связан именно с
недостатком Витамина D

У пациентов старше 40 лет с достаточным
уровнем Витамина D вероятность смерти от

коронавируса была на 51,5% ниже, чем у
пациентов с его дефицитом

Дефицит Витамина D:

немного статистики

Исследователи Университета Восточной Англии



ВИ ТАМИН  D

РЕПРОДУКТИВНОЕ
ЗДОРОВЬЕ

Обеспеченность организма женщины
витамином D имеет важное значение для
профилактики синдрома поликистозных

яичников, который сосуществует с
инсулинорезистентностью и так же является

одной из основных причин бесплодия.

Дефицит витамина D широко распространен во
всем мире и является одним из важнейших
патогенетических факторов бесплодия, наряду с
абортами, самопроизвольными выкидышами и
внематочной беременностью.

Дефицит витамина D



ВИТАМИН D

Дефицит витамина D является очень
распространенным явлением во всех возрастных
группах - по сути, все находятся под угрозой

Витамин D является неотъемлемым
компонентом поддержки репродуктивного

здоровья женщины, так как участвует в
регулировании овуляции и поддерживает

высокую чувствительность тканей яичников к
гормональным воздействиям.

Дефицит витамина D

Витамин D и репродуктивное здоровье



ПРОТИВ РАКА

Витамин D — онкопротектор. Исследования
доказывают, что прием витамина снижает

заболеваемость и смертность от рака толстой
кишки, груди, простаты и яичников.

ВИ ТАМИН  D

ПОЛЬЗА ВИТАМИНА D

Предотвращает такие аутоиммунные
заболевания, как: сахарный диабет 1 типа,

рассеянный склероз, ревматоидный артрит и
другие воспалительные заболевания

Витамин D помогает блокировать ангиогенез,
образование кровеносных сосудов, которые
доставляют питательные вещества к раковым
опухолям. Это уменьшает поступление питательных
веществ к раковым клеткам и ограничивает их рост.
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ВИТАМИН D
И ГОРМОНЫ

Снижает выработку гормона стресса — кортизола,

который сужает сосуды и тем самым может
повышать давление. Низкий уровень Витамина D

был связан с высоким кровяным давлением.

Исследования показывают, что прием Витамина D3

снижает давление, что уменьшает риск сердечных
приступов и инсульта.

Полезен для эндокринной системы,

способствует зачатию. Стимулирует выработку
женских и мужских половых гормонов:

эстрогена, прогестерона и тестостерона.

Уменьшает симптомы климакса, так как без
Витамина D эстрогены не синтезируются 

 

Полезен для сердечно-

сосудистой системы

Витамин D и Половые Гармоны



ЗДОРОВЬЕ МОЗГА

ВИ ТАМИН  D
Нехватка витамина D оказала негативное

воздействие на процесс старения головного
мозга, ускоряя его. Тогда как повышенный

уровень полезного вещества в крови
замедлил старение, вызвал увеличение

массы серого вещества и общего объема
мозга.

 Необходимый компонент для правильного
развития организма, для долгой и здоровой жизни.

Известно, что полное физическое здоровье
невозможно без поддержания нормального уровня
витамина D

Дефицит витамина D



ВИТАМИН D

Как показывают клинические исследования —

дефицит или недостаточность Витамина D вредят
организму, а особенно:

Иммунной Системе
Состоянию волос, кожи, зубов и костей
Нервной системе
Эндокринной системе

Витамин D приравнивается к гормону, так как
влияет более чем на 3000 процессов в

организме. Поэтому так важно избегать
дефицита или недостаточности, которые
встречаются у более чем 90% населения.

Дефицит Витамина D:

немного статистики

Витамин D приравнивается к гормону



ИТОГИ
Витамин D влияет на многие органы и
системы человека. От него зависит синтез
половых гормонов и углеводный обмен,

правильная работа щитовидной железы,

сердечно-сосудистой, нервной и
репродуктивной систем

Достаточный уровень D-гормона
необходим на протяжении всей жизни,

но особенно важно отслеживать
уровень витамина в крови женщинам
зрелого и позднего репродуктивного
возраста, чтобы своевременно
обнаружить его дефицит и
скорректировать уровень

ВИ ТАМИН  D
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ОМЕ Г А - 3

ОМЕГА-3 ПНЖК
Омега-3, как и все виды жиров, играют важную роль в
организме: являются источником энергии, энергетическим
резервом, способствуют усвоению жирорастворимых витаминов
(A, D, E, K), повышает выносливость.

За счет участия в выработке серотонина, было показано, что
добавки с этими кислотами снижают риск развития депрессии,

тревожных расстройств.

Чем полезны Омега-3 ПНЖК ?

ЗДОРОВЬЕ



УНИКАЛЬНОСТЬ
И ПОЛЬЗА

Дело в том что Омега-3 и Омега-6 жиры
используется организмом для строительства
клеточных мембран, то есть стенок клеток. От того,

в каком соотношении находятся Омега-3 и Омега-6

кислоты в клеточных мембранах зависят функции
мембран и клеток в целом. Без качественной
работы клеточных мембран невозможна
нормальная жизнь и работа клеток, а
соответственно, и всего организма в целом.

ЗДОРОВЬЕ

ОМЕ Г А - 3
Избыток степени насыщенности жиров зависит
от наличия особой химической связи в
молекуле. Если в молекуле одна такая связь, то
жирная кислота называется
мононенасыщенная, а если много –

полиненасыщенная. Последняя в зависимости
от того, где эта связь расположена, называется
Омега-3, Омега-6 либо омега-9.

Все что нужно знать



ОМЕГА-3 ПНЖК

Сухость и раздражение кожи, сыпь, акне, сухость глаз, забывчивость,

рассеянность, трудность с концентрацией, бессонница и постоянная
усталость, повышенная тревожность, депрессия, снижение иммунитета
все это может являться причиной нехватки Омеги-3

В лабораториях предлагают специальный тест, который
позволяет определить недостаточность жирных кислот, —
Омега-3-индекс.

Дефицит Омега-3

ОМЕ Г А - 3



ВЛИЯНИЕ ОМЕГА-3 НА
ОРГАНИЗМ ЧЕЛОВЕКА

Омега-3 замедляют процессы старения, снижают аппетит и подавляют чувство голода,

улучшают внимание, память, участвуют в обменных процессах гормона радости, снижая
эмоциональное напряжение. Помогают сохранить здоровье волос, кожи, ногтей, помогают
при планировании беременности подготовить организм, а также способствуют правильному

развитию плода во время беременности.

ОМЕ Г А - 3



ЖЕЛ Е ЗО

НЕЖЕЛЕЗНОЕ
ЗДОРОВЬЕ

Это заболевание, при котором истощение запасов железа приводит к
снижению гемоглобина — главного компонента крови, отвечающего
за транспорт кислорода в организме. В результате пациент страдает
от хронического кислородного голодания.

Дефицит железа может развиться как у взрослого человека, так и у
ребенка, причин для этого множество. Оставлять это заболевание без
внимания нельзя, железо не вырабатывается в организме
самостоятельно, поэтому для поддержания необходимой нормы

бледность кожи
учащённое сердцебиение
снижение физической и умственной
работоспособности
общая слабость
головокружение
головные боли
ухудшение состояния волос и
ногтей
сонливость
резкие перемены настроения

Дефицит железа и Железодефицитная анемия

Симптомы дефицита железа



АНАЛИЗЫ
ЖЕЛЕЗА
Железодефицитная анемия диагностируется по анализам крови, которые
включают общий анализ крови (ОАК). Дополнительные исследования
включают: измерение уровня ферритина сыворотки крови, уровня
сывороточного железа, общей железосвязывающей емкости и/или
трансферрина.

В целях диагностики назначают ряд анализов:

ЖЕЛ Е ЗО



Кислород — один из важнейших элементов,

который обеспечивает обменные процессы всего
организма. Тяжелее всего его нехватку переносит
мозг. Поэтому гипоксия мозга может иметь
серьезные последствия. 

это состояние, при котором к тканям и
органам не поступает количество
кислорода, достаточное для того,

чтобы они могли поддерживать
нормальную жизнедеятельность.

Важнейший элемент

Кислородное голодание ГИПОКСИЯ



ЛЕЧЕНИЕ
Лечение железодефицитной
анемии назначается врачом
после обследования и включает
сбалансированную диету и
терапию заболевания или
состояния, которое привело к
развитию дефицита железа, а
также восполнение запасов
железа в организме.

Лечение железодефицитной
анемии



ЖЕЛ Е ЗО

ВИТАМИН В9

Часто проблема недостатка фолиевой кислоты в организме
наблюдается у лиц, злоупотребляющих алкоголем, психотропными
веществами. Люди, потребляющие мало овощей и фруктов, особенно
пожилые, также входят в группу риска развития дефицита витамина
В9. Пациентам становится сложно выполнять привычную работу, во
время ходьбы и физических упражнений быстро возникает усталость
и темные круги под глазами

Бледность кожи и слизистых оболочек
с небольшим желтушным оттенком
Быстрая утомляемость
Раздражительность
Учащенное сердцебиение
Одышка
Шум в ушах
Мелькание «мушек» перед глазами

Как витамин B9 может вызвать 

железодефицитную анемию?

Симптомы дефицита В9



ПРИЧИНЫ

В связи с этим распространенной причиной развития фолиеводефицитной
анемии является избыточная потребность в фолиевой кислоте при низком
поступлении ее с пищей. К группе риска относятся женщины в период
беременности и лактации, дети в период интенсивного роста, подростки.

Также в большом количестве фолиевой кислоты нуждаются люди, страдающие
хроническими кожными заболеваниями, например псориазом, экземой

появления фолиеводефицитной анемии

ЖЕЛ Е ЗО

Одной из основных причин развития дефицита витамина В9 является его
недостаточное потребление с пищей



ЖЕЛ Е ЗО

ВИТАМИН В12

Почему мы говорим и о витамине B12, и о железе? Ну, потому что
потеря крови является одной из основных причин дефицита железа.

А поскольку B12 необходим для производства эритроцитов, дефицит
витамина B12 может привести к дефициту железа. Вот почему начало
анемии часто является результатом дефицита B12, а не дефицита
железа как такового.

Усталость, упадок сил или упадок сил 

Мышечная слабость и боли 

Головокружение или предобморочное
состояние 

Учащенное сердцебиение
Потеря аппетита
Проблемы с пищеварением, включая
диарею, спазмы и тошноту
Изменения настроения, включая
депрессию и беспокойство
Слабая концентрация

Как витамин B12 может вызвать 

железодефицитную анемию?

Симптомы дефицита В12



ПРИЧИНЫ
без достаточного количества HCl и пепсина животные белки, связанные с
витамином B12, не могут быть переварены. Это означает, что B12 не может
«свободно» связываться с другими гликопротеинами и перемещаться по
желудочно-кишечному тракту для всасывания

Низкая кислотность желудка

ЖЕЛ Е ЗО

без выработки достаточного количества панкреатических (пищеварительных)

ферментов организм не способен расщеплять комплексы кобаламина-R в
двенадцатиперстной кишке. В результате B12 не может связываться с
внутренним фактором (IF) и проходить через тонкий кишечник для
всасывания

Экзокринная недостаточность поджелудочной железы



ПРИЧИНЫ
высокая концентрация бактерий в тонком кишечнике (например, SIBO ) и
некоторые паразиты (например, лямблии) могут потреблять витамин B12 до
того, как он усвоится организмом

Бактериальный дисбактериоз и кишечные инфекции

ЖЕЛ Е ЗО

поскольку витамин B12 всасывается в нижнем отделе тонкой кишки, любое
хирургическое удаление (например, операция, связанная с ВЗК) или
воспалительное состояние (например, болезнь Крона и целиакия ),

поражающее дистальный отдел подвздошной кишки, также приведет к
нарушению всасывания витамина B12

Хирургическая резекция или заболевание 

дистального отдела подвздошной кишки

https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ru&hl=ru&client=rq&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3099351/
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ru&hl=ru&client=rq&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11999537
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ru&hl=ru&client=rq&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/26296064
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ru&hl=ru&client=rq&u=https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/11280545


СНИЖЕНИЕ 
ПОЛОВЫХ 
ГОРМОНОВ

За уровнем гормонов постоянно следит особая
область мозга — гипоталамус. О своих «решениях»

гипоталамус сообщает другой части мозга —

гипофизу. Гипофиз, приняв сигнал от гипоталамуса,

производит новые гормоны, которые контролируют
работу всех органов

Гормоны — биологически активные вещества,

которые перемещаются по телу через кровоток и
выполняют роль «сообщений» между различными
органами и тканями. Они регулируют обмен
веществ и физиологические процессы

ГОРМОНЫ

https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3


У женщин гормональный фон, помимо других
факторов, сильно зависит от менструального
цикла. Он меняется в каждую фазу — при
созревании яйцеклетки, овуляции и менструации,

а также реагирует на наступление беременности и
менопаузы

Сочетание всех гормонов образует
гормональный фон. Он очень чувствителен:

на него влияют возраст, физическая
активность, обмен веществ, общее состояние

здоровья и стресс.

Гормональный фон у женщин

Гормональный фон СНИЖЕНИЕ 
ПОЛОВЫХ 
ГОРМОНОВ



СНИЖЕНИЕ 
ПОЛОВЫХ 
ГОРМОНОВ

Врачи выделяют два типа — первичный и вторичный.

Гипогонадизм — тяжёлое в физическом и
психологическом плане заболевание, которое
сопровождается нарушением менструального
цикла, бесплодием, проблемами с сердцем и
сосудами, ранней — до 40 лет — менопаузой.

Что такое гипогонадизм?

Первичный гипогонадизм — это, как правило, результат
генетической аномалии, которая была унаследована от родителей
или появилась в ходе эмбрионального развития.

Вторичный гипогонадизм — следствие нарушения работы
гипоталамуса или гипофиза.

https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3
https://perlahelsa.ua/ru/category/vitamin-d3


содержание холестерина;

содержание сахара в крови;

поддержание костной и мышечной массы;

кровообращение;

синтез коллагена;

увлажнение кожи и слизистых оболочек;

когнитивные функции мозга

 Эстроген — половой гормон, один из двух главных
женских половых гормонов (второй — прогестерон).

Эстроген отвечает за половое созревание и
репродукцию, но также участвует в регулировании
других функций, не связанных с репродуктивной
системой. Эстроген есть у обоих полов, однако у
женщин его вырабатывается гораздо больше.

 Его работа влияет на следующее:

Эстроген СНИЖЕНИЕ 
ПОЛОВЫХ 
ГОРМОНОВ



работу щитовидной железы
работу мозга
состояние кожи
работа костной системы 

работа мышечной ткани 

обмен глюкозы в крови 

температура тела

Прогестерон - является главным прогестагеном в
организме человека, то есть предшественником половых

гормонов, в том числе тестостерона и кортизола. У
женщин он вырабатывается в яичниках и надпочечниках,

а во время беременности — в плаценте, и оказывает
влияние на множество процессов 

 Его работа влияет на следующее:

Прогестерон СНИЖЕНИЕ 
ПОЛОВЫХ 
ГОРМОНОВ

Главная задача - репродуктивная функция

https://www.labstori.ru/book/testosteron/
https://www.labstori.ru/book/kortizol/


У мужчин детородного возраста этот гормон
поддерживает половое влечение и эрекцию,

образование сперматозоидов. 

Тестостерон у женщин отвечает за созревание
фолликула во время овуляции, обеспечивает
сексуальное влечение и удовлетворенность
половой жизнью, силу мышц и крепость костей,

поддерживает память и когнитивные
(познавательные) функции мозга.

Тестостерон — это гормон половых желез, отвечающий за
мужские признаки. Он считается одним из самых сильных

андрогенов у мужчин и женщин. Образование тестостерона
происходит в яичках, яичниках, коре надпочечников.

Тестостерон СНИЖЕНИЕ 
ПОЛОВЫХ 
ГОРМОНОВ



ИНСУЛИН

ИНСУЛИНОРЕЗИСТЕНТНОСТЬ
И САХАРНЫЙ ДИАБЕТ

Об инсулинорезистентности говорят, когда специальные рецепторы
игнорируют инсулин и не пропускают внутрь клеток глюкозу. В
результате органы и ткани остаются без ценного источника энергии,

а невостребованная глюкоза сохраняется в кровотоке, разрушая
стенки сосудов. Инсулинорезистентность медленно приближает
развитие опасных для жизни болезней: сахарного диабета, 

инфаркта, инсульта

неправильное питание,

несбалансированный рацион
генетическая предрасположенность
к нарушению обмена веществ
избыток быстрых углеводов
ожирение
синдром поликистозных яичников у
женщин
хронический гепатит, стеатоз
печени
патологии почек

Инсулинорезистентность

Симптомы 



Минимальное количество инсулина в крови присутствует постоянно, но
особенно активно он синтезируется, когда уровень сахара поднимается. В
норме это происходит каждый раз после еды: углеводы в процессе
пищеварения превращаются в глюкозу (сахар) и в таком виде попадают в
кровоток.

Кровь разносит глюкозу ко всем органам и тканям, где она преобразуется в
энергию. Этот процесс называется гликолизом.

Глюкоза проникает без препятствий в клетки головного мозга, нервных
волокон, сетчатки глаз, почек и надпочечников — эти органы называются
инсулинонезависимыми. В других клетках сахару нужен посредник — эту
функцию и выполняет инсулин.



В оболочку таких клеток встроены инсулиновые рецепторы — что-то вроде
дверей, к которым нужно подобрать ключ. Молекулы инсулина
присоединяются к рецептору, как ключ к замочной скважине, и проводят
глюкозу внутрь.

При ИР клетки игнорируют инсулин, не пропускают внутрь глюкозу. В
результате органы и ткани не получают необходимого питания, в крови
сохраняется высокий уровень глюкозы, а поджелудочная железа продолжает с
избытком синтезировать инсулин.

При инсулинорезистентности нет ярких симптомов, по которым можно
однозначно распознать патологию. Скорее её можно заподозрить по
проявлениям болезней, с которыми она ассоциирована.

Это может быть высокое артериальное давление при гипертонии,

необъяснимый набор веса и повышенная утомляемость при дисфункции
щитовидной железы, постоянная жажда, сухость во рту и учащённое
мочеиспускание при сахарном диабете.



СПАСИБО ЗА ВНИМАНИЕ



ВАШЕ ЗДОРОВЬЕ В ВАШИХ РУКАХ


