
Гор@оAа?PAOй 
ба?аAс
В Qто@ 7ай8е ра75ере@сO с 6опросо@: "Ка> е8а упра6?Oет 
AаH8@8 Aер6а@8 8 поGе@у @O срO6ае@сO Aа 5?87>8х"?

 у>оводство Е?ены �ав?овой
Кос@ето?о7 · Нутр8F8о?о7

Что 6Aутр8: поGе@у просOпаетесP с тре6о7ой, срO6аетесP 
по @е?оGа@ 8 Aе @о6ете расс?а58тPсO 8а6е 6 6Oхо8AOе. 
С6O7P @е68у таре?>ой 8 Aер6Aой с8сте@ой. КоA>ретAOе 
про8у>тO, >оторOе успо>а86аNт @о77 87Aутр8.

�одойдёт 6се@: 6еAщ8Aа@ 8 @у6ч8Aа@ 6 ?ю5о@ 6о7расте. �со5еAAо 
те@, >то уста? 68ть Aа адреAа?8Aе.



ВА��� ��АТЬ

То, о чё@ обычAо @о?чат

ВO Gу6ст6уете се5O >а> с6атаO пру68Aа?

Это Aе 6о7раст. Это с87Aа?.  а78ра6еA8е от ?N5ой @е?оG8, сер8Fе 5PётсO 5Oстрее, 8а6е >о78а 
с888те Aа @есте. МOс?8 >рутOтсO по >ру7у, Aе отпус>аNт 8а6е AоGPN.

Бо?PH8Aст6о 7ай8о6 7о6орOт «Gто 8е?атP». Этот — о5NOсA8т «почему». За 10 @8Aут @о6Aо поAOтP, 
>а> е8а 6?8Oет Aа 6аHу Aер6AуN с8сте@у. �росто Aу6Aо 7AатP, с Gе7о AаGатP.



Поче<у =ервы =е выдерживают
МехаA87@ стресса простO@ O7O>о@

%тресс — Qто Aе про «с?а5Oй хара>тер». Это 58ох8@8O. Д?O устойG86ост8 Aер6Aой с8сте@O Aу6AO 
тр8 6еI8, >оторOе ра5отаNт 6 >о@п?е>се. Ес?8 хотP о8Aо 76еAо ?о@аетсO — 6O срO6аетесP, 8а6е 
ес?8 раAPHе 8ер6а?8сP.

1
МагAий

&ор@о78т Aер6AуN с8сте@у 8 Aе 8аёт ей "с7оретP". Бе7 @а7A8O @о77 ра5отает Aа 87Aос 8 Aе 
@о6ет остаAо68тPсO.

2
О@ега-3 жирAые >ис?оты

%троOт о5о?оG>8 Aер6AOх >?ето>. Бе7 A8х с87Aа?O 88ут с по@еха@8. Мо77 Aе поA8@ает, 
78е реа?PAаO у7ро7а, а 78е @е?оGP.

3
Вита@иAы группы В

Про876о8Oт 6еIест6а, >оторOе успо>а86аNт @о77 — серотоA8A (7ор@оA ра8ост8) 8 ГАМК 
(тор@о7 8?O Aер6о6). Бе7 A8х тре6о7а стаAо68тсO фоAо@ 687A8.



ШАГ 1

Вода и 5е?о> утро@ — я>орь 
д?я Aер6о6
НаGа?о аAт8стресс-р8туа?а Е?еAO

Пер6ое, Gто O 8е?аN пос?е про5у68еA8O — пPN ста>аA 
тёп?ой 6о8O (40350°C). Чере7 20 @8Aут — @а>с8@а?PAо 
с5а?аAс8ро6аAAаO таре?>а: о5O7ате?PAо 20330 7 5е?>а 
(OйFа, т6оро7, рO5а, 8A8ей>а).

Почему это работает: по>а 6O сп8те, уро6еAP сахара 
па8ает. Ес?8 утро@ сNестP у7?е6о8O 5е7 5е?>а — сахар 
67?ет8т, а Gере7 Gас рухAет. Это >аGе?8 8?O Aер6Aой 
с8сте@O.

Бе?о> ста58?878рует 7?N>о7у 8 8аёт @атер8а? 8?O 
6Oра5от>8 8офа@8Aа. Бе7 8офа@8Aа Aет @от86аF88. 
То?P>о уста?остP 8 6е?аA8е «6сё 5рос8тP».

Де?айте >а68ое утро 4 тре6о6AостP сA878тсO 7а Aе8е?N.



ШАГ 2

Ма7=ий пере8 с=о<
Се>рет 7?у5о>о7о расс?а5?еA8O

Ма7A8й — Aе «5а5уH>8Aо сре8ст6о». Это 
осAо6Aой @иAера? расс?а5?еAия. Бе7 Aе7о @о77 
Aе пере>?NGаетсO 6 ре68@ от8Oха.

Г?8F8Aат @а7A8я 8?8 F8трат 4 7а 1 Gас 8о сAа, 3003400 @7.

Ка68аO >?ет>а Aер6Aой с8сте@O 8спо?P7ует 
@а7A8й, Gто5O «6O>?NG8тPсO». Ес?8 е7о @а?о — 
@о77 Aе поA8@ает, Gто пора спатP. ВO ?е68те, а 
@Oс?8 >рутOтсO.

НаG8Aайте с 6еGера. Утро@ просAётесP Aе ра758тO@, а от8охAу6H8@. Чере7 2 Aе8е?8 7а@ет8те — @еAPHе 
срO6аетесP 8Aё@. ВаAAа с @а7A8е@ ?уGHее реHеA8е.



ШАГ 3

Жиры 6@есто 5ыстрых у7?е6о8о6
ФуA8а@еAт ста58?PAой QAер788

�ере>усO6аете пеGеAPе@, >о78а Aер6A8Gаете? Это ?о6уH>а. Сахар 8аёт 6сп?ес>, Aо Gере7 40 @8Aут 6O 
еIё 5о?ее ра78ра6еAO.

А6окадо

Д?O тре6о6AOх 8 ?е7>о 
6о75у88@Oх. �о?е7AOе 68рO 
успо>а86аNт Aер6AуN 
с8сте@у.

Орехи

Д?O тех, >то @Aо7о 8у@ает. 
Ма7A8й + о@е7а-3 + 68та@8A Е 
7аI8IаNт AейроAO.

Жирная ры5а

Д?O тех, >то Aа 7раA8 
6O7ораA8O. �@е7а-3 
6осстаAа6?86аNт о5о?оG>8 
Aер6о6.

За@еA8те с?ад>ое Aа 68рO — уровеAP стресса упадёт Aа 30% 7а 2 Aеде?8.



ШАГ 4

Зелень и витамины группы В
Топливо для нашей нервной системы

Витамины группы В — это не «для энергии». Это материал для производства веществ, которые 
управляют вашим настроением и спокойствием: серотонина (гормон радости), ГАМК (тормоз для 
нервов) и дофамина (мотивация).

Шпинат, руккола, петрушка, 
салат

Фолаты (В9). Критичны для 
синтеза серотонина.

Яйца, печень, говядина, 
индейка

В12. Восстанавливает защитную 
оболочку нервов. Без неё сигналы 
«коротят».

Гречка, овсянка, бобовые, 
семечки

В1, В6. Преобразуют белок из еды 
в серотонин.

Если раздражаетесь без причины — проверьте В12 и фолаты. Дефицит видно по анализам.

Питание, добавки и протокол грамотно подбирать индивидуально. Запишитесь на приём в клинику или на 
консультацию онлайн.



ШАГ 5

Триптофан — предшественник спокойствия
От>у8а @о77 5ерёт серотоA8A (7ор@оA ра8ост8)

СеротоA8A Aе 5ерётсO 87 6о78уха. Е7о строOт 87 тр8птофаAа — а@8Aо>8с?отO, >отораO поступает то?P>о с е8ой.

Д?я ра78ра68те?PнOх 8 тре6о6нOх

ИA8ей>а, >ур8Fа, т6оро7, 5аAаAO, 
тO>6еAAOе се@еG>8.

Д?O тех, >то Aе @о6ет усAутP

Мо?о>о, сOр, OйFа пере8 сAо@ + 
у7?е6о8O (о6сOA>а, р8с). У7?е6о8O 
по@о7аNт тр8птофаAу 8ойт8 8о @о77а.

Д?я тех, у >о7о 8епресс86нOй фон

ГорP>8й Hо>о?а8 (70%+), ф8A8>8, орех8 
>еHPN.

Бе7 тр8птофана серотон8н не с8нте78руется. Бе7 серотон8на — тре6о7а не отпускает.



Почему вы нервничаете без еды

Связь между тарелкой и срывом

Пропустили обед — через 2 часа сорвались на коллеге. Это не случайность. Это падение сахара в 
крови.

Когда глюкоза падает — надпочечники выбрасывают кортизол и адреналин. Организм думает, что 
вы в опасности. Мозг переключается в режим «бей или беги».

Вы не злой человек. Вы голодный.

Если не едите 4–5 часов — нервная система работает на стрессовых гормонах. Любая мелочь 
кажется катастрофой.

Это не абстракция. Это то, что видно в зеркале каждый день. Ваша еда — часть ритуала спокойствия. Без неё верхняя 
половина этого гайда работает вполсилы.



��Й РАЦИ��

Завтрак, который успокаивает
АAт8стресс-@еAN Е?еAO

Вариант 1
О@?ет 87 3 O8F + а6о>а8о + Hп8Aат + ?PAOAое @ас?о + тост 87 
Fе?PAо7ерAо6о7о х?е5а с пеGеAPN трес>8

Бе?о> + по?е7AOе 68рO + фо?атO + о@е7а-3. И8еа?PAаO >о@58AаF8O 
8?O ста58?PAой Aер6Aой с8сте@O. Ма7A8й 87 Hп8Aата AаG8Aает 
ра5отатP у6е Gере7 20 @8Aут.

Вариант 2

Т6оро7 (9%) + 7реF>8е орех8 + GерA8>а + се@еAа G8а + тост 87 
Fе?PAо7ерAо6о7о х?е5а 8?8 х?е5FO с 7о6O6P8@ O7O>о@ 8 ру>>о?ой

Тр8птофаA 87 т6оро7а + о@е7а-3 87 орехо6 8 G8а + аAт8о>с88аAтO 87 
GерA8>8. Этот 7а6тра> 7ото68т @о77 > спо>ойAо@у 8AN.

Во8а с э?е>тро?8та@8 (Aатр8й, >а?8й, @а7A8й) — сра7у пос?е пробу68еA8я. Бе7 6одO Aер6AOе 8@пу?PсO 7а@ед?ONтсO. До5а6?Oйте 
щепот>у со?8 + ?8@оA.



Курсы и добавки

Что принимать для устойчивости нервов

Нужны курсы от 8 до 12 недель. Это не «попить витаминки». Это научно обоснованная поддержка 
нервной системы изнутри.

Магний (глицинат 
или цитрат)

300–400 мг перед сном. 
Снижает кортизол, 
расслабляет мышцы, 
улучшает сон.

Омега-3 (ЭПК + ДГК)

1000–2000 мг в день. 
Восстанавливает 
защитную оболочку 
нервов — как изоляцию 
на проводах. Без омега-3 
нервные сигналы 
«коротят».

Витамины группы В 
(комплекс)

Утром, во время еды. 
Участвуют в 
производстве 
серотонина, ГАМК, 
дофамина. Без них мозг 
не может быть 
спокойным.

L-теанин (из 
зелёного чая)

100–200 мг днём. 
Снимает тревожность 
без сонливости. 
Работает через 30 минут.

Каждая добавка имеет дозировки, формы и противопоказания. Пишите мне — подберём персонализированный протокол 
под вашу биохимию.



Сон: зона, о которой за5ы6ают
ПоGе@у Aер6O Aе 6осстаAа6?86аNтсO

По>а 6O сп8те 4 Aер6AаO с8сте@а G8A8т са@а се5O. Мо77 у8а?Oет «@усор» 
(про8у>тO распа8а), 6осстаAа6?86ает 7ащ8тAуN о5о?оG>у Aер6о6 8 
попо?AOет 7апасO 6ещест6, >оторOе от6еGаNт 7а спо>ойст68е.

Не8осOпаA8е Aа 2 часа >а68Oй 8еAP — уро6еAP >орт87о?а (7ор@оAа стресса) 6Oрастает Aа 
50%.

За 1 Gас 8о сAа 4 A8>а>8х Q>раAо6

%8A8й с6ет 5?о>8рует @е?атоA8A. Мо77 8у@ает, Gто ещё 8еAP.

За 3 Gаса 8о сAа 4 5е7 е8O, >офе8Aа 8 а?>о7о?O

Е8а пере8 сAо@ 7аста6?Oет ор7аA87@ ра5отатP AоGPN 4 6@есто 
6осстаAо6?еA8O. Кофе 8 а?>о7о?P 4 ст8@у?OторO Aер6Aой с8сте@O. 
ВеGеро@ Aа@ Aу6Aо 7а@е8?OтPсO, а Aе ра77оAOтPсO.

За 20330 @8Aут 8о сAа 4 тёп?аO 6аAAа с @а7A8е6ой со?PN

Ма7A8й 6п8тO6аетсO Gере7 >о6у 8 6о78ейст6ует Aа реFепторO Aер6Aой 
с8сте@O, по@о7аO расс?а58тPсO.

&е@пература 6 спа?PAе +19°C

Прох?а8а по@о7ает Aер6Aой с8сте@е перейт8 6 ре68@ 6осстаAо6?еA8O.

СоA — это Aе от8ых. Это ?а5оратор8я, 78е 6аш @о77 се5я ре@оAт8рует.



ВАЖНО

Не делайте это
Ошибки, которые разрушают нервы

Эти ошибки делают 8 из 10 людей каждый день. И даже не понимают, почему срываются по мелочам.

1

❌ Кофе на голодный желудок

Взрывает кортизол. Вы не 
бодрее — вы на адреналине. К 
обеду нервы на пределе.

2

❌ Алкоголь для расслабления

Первые 20 минут — успокаивает. 
Через 2 часа — разрушает ГАМК 
(тормозной медиатор). 
Просыпаетесь с тревогой.

3

❌ Сахар при стрессе

Мгновенный всплеск, через 40 
минут — яма. Инсулин скачет, 
нервы изнашиваются ещё 
быстрее.

4

❌ Пропуск завтрака

Кортизол утром и так высокий. 
Без еды он зашкаливает. Мозг 
считает это голодом = 
опасностью.

5

❌ Дефицит белка

Без аминокислот 
(строительного материала из 
белка) мозг не может делать 
серотонин и дофамин. Результат 
— апатия, тревога, раздражение.



Полный ритуал: схема от А до Я

Всё в одной картинке

День

Перекусы 
орехи/

авокадо/сыр, 
обед с 

белками и 
клетчаткой

Движение

Прогулки, 
упражнения и 
растяжка для 

снижения 
кортизола

Утро

Вода с 
электролитам
и, белок 20–
30г, омега‑3, 
витамины В

Вечер

Ужин за 3 ч, 
магний за 1 ч, 

19°C, без 
экранов

Итого: нервная система восстанавливается, когда вы кормите её правильно.

Подробнее о физической активности для нервной системы читайте в моем Telegram-канале.



Запись =а приё<

Этот 7ай8 — старт. Теперь 6аша антистресс-карта.

АAа?87 деф8ц8то6, под5ор до5а6о> 8 аAт8стресс-рац8оA д?O 
6ашей Aер6Aой с8сте@O — Qто 8Aд868дуа?PAаO ра5ота.

На первой >онсу?ьтации:

�преде?Oе@, >а>8е деф8ц8тO ра7рушаNт 6аш8 Aер6O

�од58рае@ до5а6>8 под 6ашу 58ох8@8N

Стро8@ 6ашу аAт8стресс->арту п8таA8O

Записаться в Telegram Написать в соцсетях

Е?еAа Па6?о6а · Кос@ето?о7 · Нутрицио?о7 · З8ра6ый Э>сперт
Моск6а

https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/docs/screenshot

