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Связь микробиоты и метаболизма
Этот раздел предоставляет комплексный анализ взаимосвязи вашей микробиоты с метаболическими процессами 
организма. Здесь вы найдете:

Сравнительный анализ вашего микробиома с микробиотой людей с ожирением и сахарным диабетом 2 типа
Информацию о присутствующих в вашем организме бактериях, обладающих защитными свойствами против 
метаболических заболеваний.
Данные о микроорганизмах, синтезирующих серотонин, важные витамины и короткоцепочечные жирные кислоты 
Сведения о бактериях, участвующих в метаболизме полифенолов, — соединений, известных своими 
антиоксидантными свойствами

07 51
Репродуктивное здоровье
В этом разделе представлен анализ сходства вашей микробиоты с микробиотой пациентов с синдромом 
поликистозных яичников и гестационным сахарным диабетом, а также найденные у вас функциональные группы 
бактерий:

Бактерии, участвующие в метаболизме эстрогенов
Бактерии�продуценты триметиламина �����
Бактерии, потенциально вызывающие урогенитальные инфекции

08 56
&ер!ональные рекоменда�ии
Здесь вы найдете персональные рекомендации по коррекции рациона, в том числе списки рекомендованных 
продуктов и тех, от которых лучше отказаться, и примеры блюд.

0' 65
9иоло2и1е!ки активные добавки
Здесь представлены рекомендуемые для коррекции вашей микробиоты биологически активные добавкиN
и пробиотики.

10 70
dополнительные !ведения
~лоссарий, разsясняющий ключевые термины и понятия, использованные в отчете.
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*Все определения терминов, аббревиатур и выражений, используемых в тексте, вы можете посмотреть в конце отчета в разделе «Глоссарий»*Все определения терминов, аббревиатур и выражений, используемых в тексте, вы можете посмотреть в конце отчета в разделе «Глоссарий»

Баланс микробиоты

Выявленные таксоны
По этим показателям вы можете определить, какие 

бактерии доминируют в составе микробиоты и вносят 

вклад в показатели разнообразия.

Типы бактерий
У вас выявлены следующие типы

Bacteroidota 36,5% Firmicutes 53,4% Verrucomicrobiota 8,7% 

Proteobacteria 2,4% Desulfobacterota 1,1% Другие 15,2% 

Классы бактерий

У вас выявлены следующие классы

Clostridia 32,3% Verrucomicrobiae 8,6% Bacteroidia 6,4% 

Bacilli 2,8% Coriobacteriia 1,6% Другие 48,3% 

Порядки бактерий
У вас выявлены следующие порядки

Bacteroidales 35,2% Oscillospirales 13,9% Verrucomicrobiales 8,6% 

Lachnospirales 5,3% Burkholderiales 2,0% Другие 35,0% 

Семейства бактерий
У вас выявлены следующие семейства

Bacteroidaceae 17,6% Akkermansiaceae 8,6% Ruminococcaceae 7,0% 

Lachnospiraceae 5,4% Oscillospiraceae 2,3% Другие 59,1% 
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Здоровье кишечника

В этом разделе приведены основные 

показатели, отражающие влияние 

микробиоты на функционирование ЖКТ
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Важно понимать, что определенный профиль микробиома может только косвенно влиять на риск развития 

заболеваний и обнаруживается также у здоровых людей. П3����1�=�661@��6ф�3215�@�6��@�=@���@�

��6��16��2��=@�у��16��=�6�@���176��1.
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srMXItrsXW`PyuPuUtK`yVXcVSpSkN`GuTrt`r`�HsSVtrkrtW`

PuJXV�SprXPo`c`yVuJeskSG`�rcuktuQu`yVurPGu�JXtro`

dtSyVrLXVW`c`sVSPtuL`LoPXgW`c`kVrLXkrTSLrt`dfi]gE`

{SkXL`fi]`cPSPKcSXkPo`c`sVucN`r`kVStPyuVkrVeXkPo`c`

yXIXtNW`QJX`yVXcVSpSXkPo`c`fi]OE`fi]O`c`uPtuctuL`

cKcuJrkPo`yuIsSLrW`yuvkuLe`yVr`Ptr�Xtrr`Bets�rr`

yuIXs`XQu`eVucXtN`c`sVucr`Lu�Xk`UKkN`yucKMXtE

{S`PIXk`PrtkXRS`yVXJMXPkcXttrsS`fi]OW`PuPkSc`

LrsVuUrukK`PcoRKcSCk`P`yucKMXttuF`cXVuoktuPkNC`

SkXVuPsTXVuRSW`rtBSVskS`r`rtPeTNkSE

®SskXVro DSMX`RtSIXtrX ½XBXVXtPtKF`JrSySRut

ÃÁÀ¿Â¾ ÈÆÇÅÄ ÈÆÈÇÄ�Ê�ÈÆÈÉÄ

ÖØ×ÚÕÔÀÙÓÒ¿ÓÀ ÇÆÇÄ ÈÆÞÄ�Ê�ÞÆÛÄ

Ã×èçØ¿ÓèçÓ¾ ÈÆìÉÄ ÈÆÈÇÄ�Ê�ðÆÉÄ

DS�tu`ukLXkrkNW`Iku`yVrPekPkcrX`c`PuPkScX`srMXItuF`LrsVuUrukK`USskXVrFW`PyuPuUtKG`yVurRcuJrkN`fi]W_

tX`uUoRSkXTNtu`yVrcuJrk`s`RSUuTXcStroLE`Эkr`USskXVrr`LuQek`UKkN`uUtSVe�XtK`r`e`RJuVucKG`TCJXFW`S`rG`

tSTrIrX`TrMN`suPcXttu`cTroXk`tS`VrPs`cuRtrstucXtro`UuTXRtXFE`Представленная информация не является 

основанием для установления диагноза.
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CikSmlnGgaog^lnGga`m]^kiGa\@YVd_bURbQUTPOK_\Tb

NMT[OKKT\b\bTMLRUYhQOpb\f@dZRVbMOLj@V[Ydb

eUHTfMYUUFEbDjUf[YcpbTAQOUbPYMT\bYbjL@O\THT\X

BhAF_Tfb\_TMYZUFEbPO@ZUFEbfYK@T_b\MOHOUbH@Vb

fYIOZUYfRbYbTMLRUYhQRb\b[O@TQ?b\FKTfYcbjMT\OUJb

UOfT_TMFEb\_TMYZUFEbPO@ZUFEbfYK@T_bQTPO_b

KNTKTAK_\T\R_JbMRh\Y_YdbR_OMTKf@OMThRbYbHMjLYEb

AT@OhUOcbKOMHOZUT>KTKjHYK_TcbKYK_OQFW

���������~����~��������~�����������������|�~��

��������|����{�����z�xv��~����ut�|��{���������

����������|�~����r�����~���{~{�v�t������w������

��|~|������������y~�qw�����|�q�}������|�~��

�|�|�����|��~�����~�����~�q����~��������|����{����q�

��������s�{u���q��

¹v���~�¯±¬µ�����������|�~��~|��t�|������w�������

��|���~���|��|u�|����~��v�����w���~s�����~��~��z�

�~�~����{��~����u�������~���~�����������������|�~���

���{�����z�v��~�|��~���ut������~�~���ut��

y������� Â�w���������� Ñ�Ï����|��s�v��{��~�

ÜÔÚÖÔÕÙØ×ÓÛÒÚ áßàÞÝ áßáàÝ�ã�áßáâÝ

ò×ÓÛÒÚÔÙÖÒð àßàÝ áßöÝ�ã�öáßóÝ

òÙ�ÖÔØ×ÓÛÒÚÙ�� áß�âÝ áßáàÝ�ã��áßâÝ

Â���~�{~�����qz���~����~�~�������{�����|��������������s��~xu�����q�~����u�������u��v~�~�����tv�s��

?��{��|u�|�������|~|���������~��~����~�q�~��~|����~�������������|���~�����~���������~������s��
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FA7;8BA8?9=7A-<>2A79=G68G8B29=53A1?E=29=;9/5A?A<=

827838.A><G7A:=/9B83<592AD=68G;<,G?58+=+28.A:=

+<:92A/+85@=*<78?8;)<=6;<,G?95A?<3A=+A7;8BA8?)=

GA2?</A;(C?=5<0<G?59'=78?8;)<=6;8584A;(C?=;8G?=

86(:83A'=,;(.A<=68,9531C?=A++(2A?<?=A=29;(-9C?=

28;+93E28<=,<3<2A<=73<?87@

m;<,A=29AB83<<=A/5<G?2):=B97?<;AD`8278.<285=U=

tfTeSRQPSOf_kMnTR_e'=78?8;91=5),<3<29=(><2)+A=5=79><G?5<=

2</95AGA+8.8=J97?8;9=;9/5A?A1=;979=q<3(,79@=

I/5<G?2)=A=,;(.A<=2<q<39?<3E2)<=B97?<;AA'=G51/922)<=

G=;9/5A?A<+=8278/9B83<592AD=q<3(,8>28`7A-<>28.8=

?;97?9@

�=AGG3<,8592A1:=8B29;(q<29=G51/E=+<q,(=2<78?8;)+A=

6;<,G?95A?<31+A=+A7;8BA8?)=A=;978+=?83G?8.8=

7A-<>2A79@=|2A=68,9531C?=/90A?2)<=+<:92A/+)=

8;.92A/+9=/9=G><?=GA2?</9=?87GA>2):=5<0<G?5'=

685;<q,9C?=4<38G?28G?E=73<?87=A=x*�y'=>?8=6;A58,A?�

7=+(?94A1+@=�=;</(3E?9?<=5=7A-<>2A7<=681531<?G1=

683A6'=9=/9?<+=U=86(:83E@

#����ª¨���¤

��	��������	���
� ®

¶97?<;A1 �9-<=/29><2A< Å<J<;<2G2)D=,A969/82

ÍÎËÌÑÐÊÉÇÈÏÎÆ ÖÕÔÒÓ ÝÓ�Û�ÝÕØÖÓ

�=э?8?=;8,=5:8,1?=6;<,G?95A?<3A=28;+93E28D=+A7;8BA8?)=A=(G38528`69?8.<22)<=B97?<;AA@=F8.(?=

5)/)59?E=A2J<74AA=6838G?A=;?9=A=GA2?</A;859?E=+<?9B83A?)'=9GG84AA;8592)<=G=;9/5A?A<+=

7838;<7?93E28.8=;979@=Fusobacterium=nucleatum=U=B97?<;A1'=78?8;91=6;A7;<631<?G1=7=685;<q,<228D=G?<27<=

?83G?8D=7A-7A'=68?<24A93E28=G68G8BG?5(1=69?8.<2</(=;979=?83G?8.8=7A-<>2A79@=П879/928'�

>?8=783A><G?58=Fusobacterium=58/;9G?9<?=797=5=793<=694A<2?85'=?97=A=5=?792A=86(:83A'=.,<=B97?<;AA=

G68G8BG?5(C?=G2Aq<2AC=6;8?A5886(:83<58D=/90A?)=A++(22)+A=73<?79+A@

HÇlÏÊÌÑÐÊÉÇÈ ÝÕ23Ó ÝÕÝ2Ó�Û�ÝÕÔ3Ó

*<=5:8,1?=5=G8G?95=28;+93E28D=+A7;8BA8?)=7A-<>2A79@=F8.(?=5)/)59?E=.9G?;A?)'=1/5<22(C=B83</2E=

q<3(,79=A=,5<29,49?A6<;G?28D=7A-7A'=783A?'=9=Helicobacter=pylori=G>A?9<?G1=J97?8;8+=;AG79=;9/5A?A1=;979=

q<3(,79@=�8/+8q28=28GA?<3EG?58=B</=GA+6?8+85@

PÐÈvÏÆÌnÐË ÝÕ8ÔÓ ÝÓ�Û�ÖÕØ4Ó

�=G8G?95=э?8D=.;(66)=5:8,1?=(G38528`69?8.<22)<=B97?<;AA@=|2A=9GG84AA;8592)=G=58G693A?<3E2)+A=

:;82A><G7A+A=/9B83<592A1+A=;9/3A>2):=GAG?<+=8;.9285@=Я531C?G1=68?<24A93E2)+A=+9;7<;9+A=,31=

,A9.28G?A7A=694A<2?85=G=7838;<7?93E2)+=;978+'=?97=797=8B29;(qA59C?G1=5=?7921:=86(:83A=(=694A<2?85@

�9q28=682A+9?E'=>?8=6<;<>AG3<22)<=5=э?8+=;9/,<3<=B97?<;AA=+8.(?=B)?E=8B29;(q<2)=A=(=/,8;85):=3C,<D@=

I:=6;AG(?G?5A<=5=G8G?95<=+A7;8BA8+9=?83E78=78G5<228=53A1<?=29=;AG7=;9/5A?A1=827838.A><G7A:=

/9B83<592AD@=Представленная информация не является основанием для установления диагноза.

*Все определения терминов, аббревиатур и выражений, используемых в тексте, вы можете посмотреть в конце отчета в разделе «Глоссарий»
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bYP_]ZRXT[UTSZRXT[Q]NSPYX[KS]MJY[R^[WRPUTNYKP[

H_PLTNNPK[K[P_V^R]`WTG[KQSJZ^M[_TVFSML]J[

OREPQ_]RRXD[aFRQL]IG[PCWTR[U]_PK[][FVSTKPEPK\

�`CXYPQ[KYP_]ZRXD[UTSZRXD[Q]NSPY[K_TETR[ESM[

Q]iTZR]Q^[][P_V^R]`W^[K[LTSPW\[nPKXiTRRXI[F_PKTR~[

KYP_]ZRXD[UTSZRXD[Q]NSPY[NKM`^R[N[FKTS]ZTR]TW[_]NQ^[

_^`K]Y]M[_^Q^[Q]iTZR]Q^G[UTSZRPVP[HF`X_M[][HTZTR]\

�TD^R]`W[PC_^`PK^R]M[KYP_]ZRXD[UTSZRXD[Q]NSPY[

R^Z]R^TYNM[K[HTZTR]G[VET[PC_^`FJYNM[HT_K]ZRXT[

UTSZRXT[Q]NSPYX\[

È^YTW[PR][HPH^E^JY[K[Q]iTZR]Q[K[NPNY^KT[UTSZ]\[

¬PS~i^M[Z^NY~[OY]D[Q]NSPY[KN^NXK^TYNM[PC_^YRPÂ

K[Q_PK~[][KP`K_^©^TYNM[K[HTZTR~[][UTSZRXI[HF`X_~\[

¢ER^QP[½»¡Ç [UTSZRXD[Q]NSPY[PNY^JYNM[K[Q]iTZR]QTÂ

][NY^RPKMYNM[NFCNY_^YPW[ESM[Q]iTZRPI[W]Q_PC]PYXG[

QPYP_^M[H_TPC_^`FTY[]D[KP[KYP_]ZRXT[UTSZRXT[Q]NSPYX[

·R^H_]WT_G[ET`PQN]DPSTKFJ[][S]YPDPSTKFJ�\

¬^QYT_]M b^iT[`R^ZTR]T ×TaT_TRNRXI[E]^H^`PR

âÚàÜÚÛßÞÝÙáØà çåæäã çåçæã�é�çåçèã

øÝÙáØàÚßÜØö æåæã çåüã�é�üçåùã

øß�ÜÚÞÝÙáØàß�� çå�èã çåçæã�é��çåèã

b^URP[HPR]W^Y~G[ZYP[RTQPYP_XT[]`[HT_TZ]NSTRRXD[C^QYT_]I[WPVFY[CXY~[PCR^_FUTRX[][F[`EP_PKXD[SJETI\Â

�D[H_]NFYNYK]T[K[NPNY^KT[W]Q_PC]PW^[YPS~QP[QPNKTRRP[KS]MTY[R^[_]NQ[KP`R]QRPKTR]M[`^CPSTK^R]I[

&16$%!�*E6����A"�I#1���"�A�6A�*E�6!%�A#%�#*��"6�A$E�A�%!��#*E6�"�A$"�7�#>� 
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89743241/-+9670654+97243*&$/(4'9'-9+4%$($94"/:54+0(#6)9'92:"3$.$9,!$(:14.0"+ 

jTiT]gThcbTRcR^JcZVSi^JcZgSnQT]JZNjDjl9U9

104.4@0W$6509:5(0'/-$964$30/$/0)m954(42-$9

60/($"02*G(6)972$36(:'0($.)+09/42+:.#/4F9

+0524?.42-9(4.6(4@4950>$W/05:9W$.4'$5:90"970=$'-<9

'4.454/;X

�43241/-F97$2$W$/#9+052442@:/0"+4'}7243*&$/(4'9

720'$3$/9'92:"3$.$9x���w�vut�s�q�p��po~�

��s�or�py�usr�

¿½¶©»©974+4@:$(9*+$/#>0(#9'467:.$/0$9'950>$W/05$°

09":=0(0(#9$@494(9":14.$':/0F;98.*%0(970(:($.#/-¸

9'$=$6('4+93.)95.$(45950>$W/05:;

7243*&$/(4'9:&$(:(Ï

4(9646(:':9

+0524104(-

ÕÔÓ

ê(4914.#>$m9W$+9*9ÞÚÙ9

74.#"4':($.$F

Пропионат941.:3:$(9724(0'4'467:.0($.#/-+09

6'4F6(':+0m954(42-$94@2:/0W0':G(9724@2$66024':/0$9

":14.$':/0F950>$W/05:;9О5:"-':$(9:/(01:5($20:.#/-F9

э??$5(m92$@*.02*$(9+4(42/*G9:5(0'/46(#950>$W/05:;

7243*&$/(4'9724704/:(Ï

4(9646(:':9+0524104(-
5ÔÓ

ê(4914.#>$m9W$+9*93ÚÙ9

74.#"4':($.$F

Бутират9U9@.:'/-F906(4W/059э/$2@0093.)95.$(459

(4.6(4F950>509(54.4/4&0(4');9У52$7.)$(96.0"06(-F9

1:2#$2950>$W/05:m96/0%:$(9'467:.$/0$90941.:3:$(9

724(0'42:54'-+096'4F6(':+0m974+4@:)972$34('2:(0(#9

246(947*<4.$F9'950>$W/05$;

7243*&$/(4'91*(02:(Ï

4(9646(:':9+0524104(-
85Ó

ê(4914.#>$m9W$+9*93ÚÙ9

74.#"4':($.$F

КЖК90@2:G(9':%/*G924.#9'9+43*.)&0090++*//4F9606($+-950>$W/05:m9W(496746416('*$(9*60.$/0G9":=0(-9

42@:/0"+:94(94/54.4@0W$650<9":14.$':/0F950>$W/05:;9О/0974+4@:G(97433$2%0':(#91:.:/69+$%3*9724}°

09724(0'4'467:.0($.#/-+09724&$66:+0m96746416('*)9/42+:.#/4+*9?*/5&04/024':/0G90++*//4F9606($+-°

096/0%:)9206592:"'0(0)92:5:950>$W/05:;9Поддерживайте разнообразие микробиоты кишечника, 

придерживаясь персональных рекомендаций по питаниюm9W(41-91:5($200960/($"024':.09346(:(4W/4$9

54.0W$6('49КЖК93.)9"3424'#)9':>$@4950>$W/05:909*52$7.$/0)90++*//4F9":=0(-9724(0'94/54.4@0W$650<9

":14.$':/0F;
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8?<5;:>763?3>95;=>;12?70.6-/?,?9;1;524

FHGMELIGDICB'DE('M&'JG

SZWLG(CD()EWZD(ZPI)L)N

fg7;<;.j>e`2-?;=5g[?e>[`>

|6`61>v689gp?<56.5g8<;7;e6``;81k

�7;,<;156=76`>6?.>61g3>

�656�,7p5`;6?<>1g`>6?>?<6566.g`>6

²8>4;7;�>v689>-?:g91;5¥?[g§>1g?;1?j`6`>4?

;=81;p167k81j/?�[g6.g`>6?µ3;¢>-�

²5>63?`69;1;524?�;53;`g7k`24?<56<g5g1;j

Ü5;`>v689;6?[g=;76jg`>6Ù?Üg5g9165>[,618p?

v56[365`23?`g9;<76`>63?e>5g?j?<;.9;e`;3?87;6Ð

>?j`,156``>4?;5�g`g4Ù?¾e>56`>6?g88;¢>>5;jg`;Ð

8?5g[j>1>63?865.6v`;½8;8,.>8124?[g=;76jg`>-/?

8g4g5`;�;?.>g=61g?Ö?1><g/?[g=;76jg`>-?<6v6`>/?

`69;1;524?j>.;j?5g9g/?g?1g9e6?.6<5688>>?>?5g8815;-81j?

<>§6j;�;?<;j6.6`>pÙ

ëg§6?j8156vg618p?,?e6`§>`Ù?ç;[`>9g61?j?j;[5g816Ð

Öãâáã?761/?`;?<56>3,§681j6``;?<;876?Ýã?761Ù

FZHZ(&CйDM)Zб'LD2DL)пZ

8?<5;:>763?3>95;=>;12?70.6-/?,?9;1;524

FHGMELIGDICB'DE('M&'JG

¾e>56`>6

|6`61>v689gp?<56.5g8<;7;e6``;81k

fg7;<;.j>e`2-?;=5g[?e>[`>

С15688

К,56`>6?>?g79;�;7k

С;<,181j,0§>6?[g=;76jg`>pÐ

(g5165>g7k`gp?�><6516`[>p/?g165;89765;[/Ð

<;7>9>81;[/?`g5,6`>6?7><>.`;�;?;=36`g)

f61g=;7>v689;6?[g=;76jg`>6Ù?²5>?8g4g5`;3?.>g=616?Ö?

1><g?`g5,g618p?j;8<5>>3v>j;81k?;5�g`>[3gÐ

9?>`8,7>`,?(;1j6vg61?[g?8`>e6`>6?,5;j`p?�709;[2Ð

j?95;j>)Ù

ëg§6?j8156vg618p?,?e6`§>`Ù?ç;[`>9g61?

<56>3,§681j6``;?<;876?Ýã?761Ù
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IEE61F9<:=16DA9B7:>52D6DA>0FAB:8=1>D4.A89=9>-1A

G9,9+:3=A9>+:7D*,5AG9FF1>2D<:=HA*F9>9<-4A<1E@

DAE89>9E=HA9B,17:A<1/1E=<CA)=9AG>9DE(9FD=A*:AE?1=A

G>9F58;DDA89>9=89;1G9?1?7-(A2D>7-(A8DE69=ADAF>5+D(A

E91FD717D4.A9B>:*9<:77-(A<A>1*56H=:=1A

2D*71F10=16H79E=DA,D8>99>+:7D*,9<C

IEE61F9<:=16DA9B7:>52D6DA>0FAB:8=1>D4.A89=9>-1A

G9,9+:3=A9>+:7D*,5AG9FF1>2D<:=HA*F9>9<-4A<1E@

DAE89>9E=HA9B,17:A<1/1E=<C

P�R��WU�R�Q

���M�R����������K [

c:8=1>D0 l:j1A*7:?17D1 {1y1>17E7-4AFD:G:*97

����������}|~ ����� �������������
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� ��¤£¢¡���� ��������� ®¯��!¬¯«ª´§¦±©¨ª¥ ¾¯��!�¬¯Á¨¿Ã»´§¦±©¨ª¥·É
¼ª¥¨¶»¦»¦¦ªµ

ÏÎ ®¯��!¬¯Ø§¦»´§¦¨ÑÑªµ 9¯��!��¬¯A¦¨Ã§¥¨¶»¦»¦¦ªµ·É
A©¦»´§¦±©·ÉÁªy©¨¦¨¥»¶§µ·É
M±g§µph§±©§·ÉC±»´§¦±©¨ª¥·É
FÑ§v»¶¨f©§¦»©·ÉØ§¦»¶¨f§¦»©·É
S±ÑÑ¨¥»¶§µ·ÉM±h§¶»´©±v¨´§¦±©

7¯��!��¬¯ÁÑ§ª¨§·ÉÁ¨¿Ã»´§¦±©¨ª¥·É
Á§¦¨ÑÑªµ·ÉØ§¦h¶»¦Ñ»µ©¨Ã¨ª¥·É
¼»¥´»ªµ¨§·É¼ª¥¨¶»¦»¦¦ªµ·É
V¨¦¨v§ÑÑ¨µ

ÏI 4¯��!�¬¯F§±¦§Ñ¨§Ñ±§·É
F§±¦§Ñ¨´§¦±©¨ª¥·ÉØ§¦»´§¦¨ÑÑªµ·É
OÑµ±¶±ÑÑ§

28���!��:�A©¦»´§¦±©·É
AÃÑ±©¦©±ªz¨§·ÉA¦¨Ã§¥¨¶»¦»¦¦ªµ·É
Akk±©¥§¶µ¨§·ÉA¶§±©»¦»¦¦ªµ·É
AÑÑ¨µ»¶±ÑÑ§·ÉÁªy©¨¦¨¥»¶§µ·É
C»p©»´§¦¨ÑÑªµ·ÉCÑ»§¦¨´§¦¨ÑÑªµ·É
C»p©»´§¦±©·ÉC±»´§¦±©¨ª¥·É
«ª´§¦±©¨ª¥·ÉG±»´§¦¨ÑÑªµ·É
I¶±µ¨¶¨´§¦±©·ÉLactonifactor, 
Ø±ª¦»¶»µ»¦·ÉØ§¦»¦»¦¦ªµ·É
M±g§¥»¶§µ·ÉMª©¨´§¦ªÑª¥·É
M±g§µph§±©§·ÉP§±¶¨´§¦¨ÑÑªµ·É
Pseudarthrobacter, 
P©»p¨»¶¨´§¦±©¨ª¥·É
Ph§µ¦»Ñ§©¦»´§¦±©¨ª¥·É
Ruminiclostridium, 
Sanguibacteroides, 
Sediminibacterium, Weissella

25���!��:�Ag§h»´§¦±©·É
A¶§±©»µ¨p±µ·ÉAÑ¨µ¨p±µ·ÉÁ§¦±©»¨Ã±µ, 
Bacillus, Áªy©¨v¨´©¨»·ÉÁÑ§ª¨§·É
Á¨¿Ã»´§¦±©¨ª¥·ÉÁªy©¨¦¨¦»¦¦ªµ·É
Á§©¶±µ¨±ÑÑ§·ÉD»©±§·ÉLachnoclostridium, 
Ø§¦h¶»µp¨©§·ÉOÃ»©¨´§¦±©·É
P§©§´§¦±©»¨Ã±µ·ÉP§©§p©±v»±ÑÑ§·É
P©±v»±ÑÑ§·ÉPµ±ªÃ»´ªy©¨v¨´©¨»·É
Ruminococcus, Romboutsia, 
¼»µ±´ª©¨§·ÉSenegalimassilia, 
Streptomyces, Tyzz±©±ÑÑ§·ÉV¨¦¨v§ÑÑ¨µ
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`�s�|���u�x��q��|
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o�w�kk��z�o�p�����kk�z�o�Øt�v�w��p��}z�
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f�x¶��xj���q�s��|{�£t�p�v�w��p{�
¢���s�u��¡q�Ï�uq��{�¢�q�u�x��q��s��{�
¢�q�²q�Ï���jj�{�¢q�Ï���jj�{�
 �}���w�ww��z�b���u�q��{���w��i�kk��
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14 ��!��: ����p����~��z��k����~��z�
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£t�p�v�w��pz�c���t�v��lp�i�vp��z�
c�p�v�w��p��t��z�c�p�~p�i���kk�z�
cp�i���kk�z� ���v�p��z� �}���w�ww��z�
a�p�~��}lw��z���w��i�kk��
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����p�w�ww��z��kk�����kk�z�
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���d���vp�i�v�w��pz�
c����v�w�kk��zc���t�p�dp�v�w��pz
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GF QRWVUTRPOMSNLOMKIIJH y���!��t�mcsrjigi_fueb`q
dfajf^egshj̀ qvhf^egi]]cb`q
[egsfuiZegsfj̀ qkhYeba\ehje`q
nbhcXejs\jf^egshj̀ qnehui^egi]]cb

����!��t��]ibsiahb`qmegi]]cb`q
mi~Xf^egshjic_`qm]ecsie`qmegshjfiXhb`q
{Xfji^egshj̀ qneje^egshjfiXhb`q
njhzfsh]]e

G�� °���!�tq®ehge]i^egshjic_`q
[egsf^egi]]cb

»���!t�njfaifui^egshjic_q °���!�t�mi~Xf^egshjic_`q
Ìc_iufgfggcb

ßÞ »���!t�[egsf^egi]]cb »���!t�dejuf^egshjic_q ú���!�t�mi~Xf^egshjic_`q
dfajfgfggcb`qÌc_iufgfggcb

û ü 4���!�t�Ec^egshjic_`q
[hcgfufbsfg`q[egsfgfggcb`q
njfaifui^egshjic_

ü

+&@@%=.-*;97%C=;D(&&б=;D-%C4-к=&б-&7),CA=-@%=.-*;я8ьCA%=8&(;Bь()?C=%к&4%(@;ц-9CA&CA-7;(-ю,C67&б)C

б;к7%=--C8-(7%D-=&*;B-C@&87;7&6(&%Cк&B-6%87*&C*-7;4-(&*C@BяC*;'%г&CD@&=&*ья.
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Репродуктивное 
здоровье

В этом разделе показано, как микробиота 

кишечника влияет на репродуктивное 

здоровье женщины и беременность
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Персональные рекомендации

I день

Завтрак

Сырники в духовке

340 ккал. на 210 гр., БЖУ* 30/7/38

Смузи с яблоком, киви и бананом

170 калл. на 250 гр., БЖУ 4/4/29

Обед

Суп с тефтелями

255 калл. на 300 гр., БЖУ 7/17/21

Салат с яблоками, грецкими 

орехами и сыром

255 калл. на 150 гр., БЖУ 7/18/13

Напиток из цикория 

22 калл. на 250 гр., БЖУ 0/0/6

Ужин

Голубцы в томатном соусе

420 калл. на 302 гр., БЖУ 15/30/21

Витаминный салат

170 калл. на 180 гр., КБЖУ 4/7/21

Сок из яблок и овощей

85 калл. на 270 гр., БЖУ 4/1/16

II день

Завтрак

Овсяная запеканка с черникой

340 калл. на 170 гр., БЖУ 9/19/34

Фруктовый смузи

170 калл. на 320 гр., БЖУ 1/1/11

Обед

Филе минтая с картошкой

255 калл. на 220 гр., БЖУ 15/11/22

Крем-суп из цветной капусты

255 калл. на 270 гр., БЖУ 5/14/22

Черный чай

0 калл. на 250 гр., БЖУ 0/0/0

Ужин

Ризотто с курицей и овощами 

 324 калл. на 200 гр., БЖУ 41/27/31

Греческий салат с брынзой

170 калл. на 200 гр., БЖУ 7/13/7

Вишневый компот

85 калл. на 270 гр., БЖУ 0/0/22
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