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ВАЖНО ЗНАТЬ

То, о чём обычно молчат

Вы болеете каждый месяц, а антибиотики 
перестали помогать? Это не возраст. Это 
сигнал. Ваш иммунитет живёт не в крови, а в 
кишечнике.

70–80% иммунных клеток находятся в стенках 
кишечника. Если микробиом разрушен — 
иммунитет не работает. Большинство гайдов 
говорят «пейте витамины». Этот — объясняет 
«почему».

За 10 минут можно понять, как еда влияет на 
вашу защиту. Просто нужно знать, с чего 
начать.

Для кого этот гайд

Женщинам и 
мужчинам в 
любом возрасте. 
Особенно тем, кто 
болеет каждый 
месяц и устал жить 
на таблетках.

Что внутри

Почему 
антибиотики не 
помогают надолго, 
как кишечник 
управляет 
иммунитетом и 
какие продукты 
восстанавливают 
защитные силы 
организма.



Поче<у 8<<у=8тет =е работает
Меха=87< 7ащ8ты просты< я7ыко<

И@@уA8тет — Qто Aе про «с8?у 6о?8». Это ар@8O >?ето>, >отораO 7аI8Iает 6ас от 68русо6 8 
5а>тер8й. Д?O её ра5отO Aу6AO тр8 6еI8, >оторOе ра5отаNт 6 с6O7>е. Ес?8 хотP о8Aо 76еAо 
?о@аетсO — 6O 5о?еете сAо6а 8 сAо6а.

01

М8>роб8о@ >8HеGA8>а

Тр8??8оAO 5а>тер8й, >оторOе 
686ут 6 >8HеGA8>е. ОA8 
о5уGаNт 8@@уAAOе >?ет>8 
от?8GатP «с6о8х» от «Gу68х». 
Бе7 78оро6о7о @8>ро58о@а — 
8@@уA8тет Aе 7Aает, с Gе@ 
5оротPсO.

02

С?878стая >8HеGA8>а

БарPер @е68у >8HеGA8>о@ 8 
>ро6PN. Ес?8 оA по6ре68ёA 
(с8A8ро@ «8OрO6о7о 
>8HеGA8>а») — 5а>тер88 8 
то>с8AO проA8>аNт 6 >ро6P. 
Ор7аA87@ 6 состоOA88 
хроA8Gес>о7о 6оспа?еA8O.

03

П8таA8е

Бе7 пра68?PAOх Aутр8еAто6 
(68та@8AO, @8Aера?O, 5е?о>) 
8@@уAAOе >?ет>8 Aе @о7ут 
ра5отатP. Это >а> ар@8O 5е7 
ору68O 8 5оепр8пасо6.



(А� 1

Ра7Aоо5ра78е @8>ро58о@а — осAо6а 8@@уA8тета
Нача?о 6осстаAо6?еA8я 7ащ8ты

Пер6ое, Gто Aу6Aо поAOтP: 
ра7ноо5ра78е 6а6нее >о?8чест6а. � 
>8HеGA8>е 8о?6Aо 5OтP 50031000 
688о6 5а>тер8й. 'е@ 5о?PHе 
ра7Aоо5ра78е 4 те@ с8?PAее 
8@@уA8тет.

Фер<е=т8ро6а==ые продукты

К6аHеAаO >апуста, >8@G8, >еф8р, 
Aатура?PAOй йо7урт, >о@5уGа, 
@8со. Со8ер6ат 686Oе 5а>тер88, 
>оторOе 7асе?ONт >8HеGA8>.

 а7=оо5ра78е о6ощей

ЕHPте 30+ ра7AOх раст8те?PAOх 
про8у>то6 6 Aе8е?N (о6оI8, 
фру>тO, орех8, се@еAа, 7е?еAP). 
Ка68Oй про8у>т >ор@8т с6о8 
688O 5а>тер8й.

�ре58от8к8

'есAо>, ?у>, спар6а, 5аAаAO, 
топ8Aа@5ур, F8>ор8й. Это «е8а» 
8?O по?е7AOх 5а>тер8й. Бе7 
пре58от8>о6 5а>тер88 у@8раNт 
от 7о?о8а.

Де?айте >а6дOй деAP 4 @8>ро58о@ 6осстаAо68тся 7а 233 Aеде?8.



ШАГ 2

Исключите врагов микробиома
Что убивает полезные бактерии

Даже если вы едите ферментированные продукты, но при этом употребляете «врагов микробиома» — 
бактерии не выживут.

Сахар и 
искусственные 
подсластители

Кормят патогенные 
бактерии и грибки 
(кандида). Полезные 
бактерии умирают, 
вредные 
размножаются.

Антибиотики (когда 
не нужны)

Убивают не только 
вредные, но и 
полезные бактерии. 
После курса 
антибиотиков 
микробиом 
восстанавливается 
6–12 месяцев.

Алкоголь

Разрушает 
слизистую 
кишечника и убивает 
полезные бактерии. 
Даже «лёгкий» 
алкоголь.

Обработанные 
продукты

Колбасы, сосиски, 
чипсы, фастфуд 
содержат 
консерванты, 
эмульгаторы и транс-
жиры, которые 
повреждают 
слизистую 
кишечника.

Уберите врагов — микробиом начнёт восстанавливаться автоматически.



ШАГ 3

Бе?о> — стро8те?PAOй @атер8а? д?я 8@@уA8тета
Бе7 бе?>а ар@8я Aе работает

И@@уAAOе >?ет>8 (?8@фоF8тO, 
@а>рофа78, аAт8те?а) состоят 87 
5е?>а. Бе7 8остатоGAо7о >о?8Gест6а 
5е?>а ор7аA87@ Aе @о6ет 
про876о88тP Aо6Oе 8@@уAAOе >?ет>8.

Ес?8 5о?еете Gасто 4 про6ерPте, е88те 
?8 6O 1,532 7 5е?>а Aа >7 6еса 6 8еAP.

ПитаAие, 8о5а6>и и прото>о? 7ра@отAо 
по85ирать иA8и6и8уа?ьAо. 
Запишитесь Aа приё@ 6 >?иAи>у и?и Aа 
>оAсу?ьтацию оA?айA.

Мясо, птица, ры5а

ИстоGA8> по?AоFеAAо7о 5е?>а + 
F8A> + 6е?е7о. &8A> >р8т8GеA 
8?я ра5отO T-?8@фоF8то6 
(у58йF 68русо6).

Яйца

Бе?о> + 68та@8A D + се?еA. 
Се?еA ус8?86ает а>т86AостP 
8@@уAAOх >?ето>.

Бо5о6ые

'еGе68Fа, Aут, фасо?P. Д?я 
6е7етар8аAFе6. Бе?о> + 
>?етGат>а + 6е?е7о (ху6е 
ус6а86ается, Gе@ 87 @яса, Aо 
?уGHе, Gе@ A8Gе7о).



ШАГ 4

Витамин D — главный регулятор иммунитета
Не витамин, а прогормон

Витамин D — это не просто «для костей». Это гормон, который регулирует работу иммунной 
системы. Без него иммунные клетки не активируются.

Дефицит витамина D = частые ОРВИ, грипп, инфекции

Жирная рыба

Лосось, скумбрия, сельдь 
— лучший природный 
источник витамина D + 
омега-3 
(противовоспалительное 
действие).

Яичный желток

Яйца, сливочное масло, 
печень трески. 
Дополнительные 
источники. Не бойтесь 
желтков — это чистый 
витамин D.

Солнце

15–30 минут в день. Кожа 
вырабатывает витамин D 
под воздействием UVB-
лучей. Но в России с 
октября по март солнца 
недостаточно.

Добавки D3

2000–4000 МЕ в день. 
Принимать во время 
завтрака, с жирной едой — 
усваивается лучше.

Без витамина D иммунитет не работает. Без иммунитета — болеете постоянно.



ШАГ 5

Ц8A> 8 се?еA — ору68е 8@@уAAых >?ето>
М8>роэ?е@еAты, о >оторых 7а5ы6ают

Ц8A> 8 се?еA 4 Qто Aе «8опо?AеA8е». Это >р8т8Gес>8 6а6AOе Q?е@еAтO, 5е7 >оторOх 8@@уAAаO с8сте@а Aе @о6ет ра5отатP.

Ц8н>

Устр8FO, 7о6O88Aа, пеGеAP, тO>6еAAOе 
се@еG>8, >уA6ут. УGаст6ует 6 ра5оте T-
?8@фоF8то6 (>?ет>8, >оторOе у586аNт 
68русO). Деф8F8т = GастOе 8Aфе>F88.

Се?ен

Бра78?Pс>8й орех (132 ореха 6 8еAP = 
сутоGAаO Aор@а), пеGеAP, OйFа, рO5а. 
Ус8?86ает а>т86AостP 8@@уAAOх >?ето> 8 
7аI8Iает от о>8с?8те?PAо7о стресса.

Же?е7о

Го6O88Aа, пеGеAP, Hп8Aат, GеGе68Fа. Бе7 
6е?е7а 8@@уAAOе >?ет>8 Aе @о7ут 
ра7@Aо6атPсO.

Ес?8 ра7дра6аетесP 5е7 пр8G8AO 8 5о?еете Gасто — про6ерPте F8A>, се?еA 8 6е?е7о. Деф8F8т 68дAо по аAа?87а@.



Почему антибиотики перестали помогать
Связь между кишечником и иммунитетом

Болезнь Антибиотики

Разрушенный 
микробиом

Ослабленный 
иммунитет

Замкнутый круг: Болезнь → антибиотики → микробиом 
разрушен → иммунитет слабый → новая болезнь → снова 
антибиотики.

Это не абстракция. Это то, что видно по анализам. Ваша еда — 
часть ритуала восстановления. Без неё верхняя половина этого 
гайда работает вполсилы.

Антибиотики убивают бактерии. 
Но они не разбирают — вредные 
или полезные. После курса 
антибиотиков микробиом 
разрушен.

Что происходит: Полезные 
бактерии умирают → вредные 
размножаются → слизистая 
кишечника повреждается → 
иммунитет падает → вы болеете 
снова.

Что делать: Восстановить микробиом 
→ иммунитет заработает → болеть 
перестанете.



��Й РАЦИ��

Завтра> д?я 8@@уA8тета
Рац8оA, >оторый восстаAав?8вает 7ащ8ту

1

Вариант 1

ЯйFа (2–3 Hт) + >6аHеAаO >апуста + а6о>а8о + Hп8Aат + тост 87 
Fе?PAо7ерAо6о7о х?е5а + о?86>о6ое @ас?о

Бе?о> + про58от8>8 + по?е7AOе 68рO + 68та@8A D + се?еA. 
И8еа?PAаO >о@58AаF8O 8?O 6осстаAо6?еA8O @8>ро58о@а 8 
8@@уA8тета.

2

Вариант 2

Натура?PAOй йо7урт (5е7 сахара) + 7реF>8е орех8 + GерA8>а + 
се@еAа G8а + @ё8 (1 G.?.) + тост 87 Fе?PAо7ерAо6о7о х?е5а 8?8 
х?е5FO с пеGеAPN трес>8

Про58от8>8 87 йо7урта + о@е7а-3 87 орехо6 8 G8а + 
аAт8о>с88аAтO 87 GерA8>8 + 5е?о> 87 пеGеA8 трес>8. Этот 
7а6тра> 6осстаAа6?86ает @8>ро58о@ 8 сA86ает 6оспа?еA8е.

Во8а с э?е>тро?8та@8 (Aатр8й, >а?8й, @а7A8й) — сра7у пос?е про5у68еA8O. 
Бе7 6о8ы 8@@уAAые >?ет>8 ра5отаNт @е8?еAAее. До5а6?Oйте щепот>у 
со?8 + ?8@оA.



Курсы и добавки
Что принимать для устойчивого иммунитета

Нужны курсы от 8 до 12 недель. Это не волшебные пилюли, а научно обоснованная поддержка изнутри.

Пробиотики (мультиштаммовые)

Примеры: Максилак, Бифефор, Бакс Сэт. Восстанавливают микробиом после антибиотиков и стресса. 
Принимать натощак.

Витамин D3

2000–4000 МЕ в день. Регулирует работу иммунной системы. Без него иммунные клетки не активируются.

Цинк

Хелатная форма или цитрат, 15–30 мг в день. Участвует в работе T-лимфоцитов. Дефицит = частые ОРВИ.

Витамин С

500–1000 мг в день. Антиоксидант, который защищает иммунные клетки от разрушения.

Омега-3 (ЭПК + ДГК)

1000–2000 мг в день. Снижает воспаление и поддерживает слизистую кишечника.

Каждая добавка имеет дозировки, формы и противопоказания. Подбор индивидуальный. Чтобы не ошибиться с выбором — я создала 
каталог БАДов с моими рекомендациями. Следуйте на мой сайт: ЕЛЕНАПАВЛОВА.РФ



Сон: зона, о которой забывают
Почему иммунные клетки восстанавливаются ночью

Пока вы спите — иммунная система восстанавливается. Выработка иммунных клеток и антител происходит 
именно в глубоких фазах сна.

Недосыпание на 2 часа каждый день — иммунитет падает на 30%.

1 За 1 час до сна

Никаких экранов и гаджетов. Синий свет блокирует мелатонин. Мозг думает, что ещё день. 
Мелатонин — не просто «гормон сна», он регулирует иммунитет.

2 За 3 часа до сна

Без еды, кофеина и алкоголя. Еда перед сном заставляет организм работать ночью — вместо 
восстановления. Кофе и алкоголь — стимуляторы нервной системы.

3 За 20–30 минут до сна

Тёплая ванна с магниевой солью. Магний впитывается через кожу и воздействует на рецепторы 
нервной системы, помогая расслабиться.

4 Условия для сна

Температура в спальне +19°C и затемнённая комната. Прохлада способствует глубокому сну, 
восстановлению иммунитета и выработке мелатонина.

Сон — это не отдых. Это лаборатория, где ваш организм себя ремонтирует.



⚠️ ВАЖНО

Не делайте это
Ошибки, которые убивают иммунитет

Эти ошибки делают 9 из 10 людей каждый день. И даже не понимают, почему болеют снова.

❌ Антибиотики без необходимости

Убивают полезные бактерии. Микробиом 
восстанавливается 6–12 месяцев. 
Используйте только по назначению врача.

❌ Сахар и обработанные продукты

Кормят патогенные бактерии и грибки. 
Полезные бактерии умирают, вредные 
размножаются.

❌ Хронический стресс

Кортизол (гормон стресса) подавляет 
иммунную систему. Хронически высокий 
кортизол = частые инфекции.

❌ Регулярный недосып (меньше 7 часов)

Иммунные клетки восстанавливаются 
ночью. Недосып = минус 30% иммунитета.



По?Aый ритуа?: схе@а от А до Я
Всё в одAой >артиA>е

Утро (10 <и=ут):
Во8а с Q?е>тро?8та@8 
(со?P + ?8@оA)

1.

За6тра> 6 пер6Oй Gас 
пос?е про5у68еA8O — 
5е?о>/68рO/
у7?е6о8O/>?етGат>а + 
�@е7а-3

2.

До5а6>8: 68та@8A D3, 
про58от8>8

3.

Де=ь:
�5е8 — 5е?о> + о6оI8 
+ фер@еAт8ро6аAAOе 
про8у>тO (>6аHеAаO 
>апуста, >8@G8) + 
В8та@8A %

1.

�ере>ус — орех8, 
фру>тO

2.

К?етGат>а (7е?еAP, 
о6оI8, 5о5о6Oе)

3.

Вечер:
У68A 7а 3 Gаса 8о сAа1.

Ц8A> 6еGеро@2.
&е@пература +19°C, 
5е7 Q>раAо6 8 
7а86ето6

3.

Движе=ие:
�ро7у?>8, у@ереAAOе 

треA8ро6>8, растO6>а — 
сA86аNт >орт87о? 8 

у>реп?ONт 8@@уA8тет. 
�о8ро5Aее о ф878Gес>ой 

а>т86Aост8 G8тайте 6 
AаHе@ Telegram->аAа?е.

Ито7о: и@@уAитет 6осстаAа6?и6ается, >о78а 6O >ор@ите @и>ро5ио@ пра6и?PAо.



Запись Aа приё@
Этот 7ай8 — старт. Теперь 6аша >арта 6осстаAо6?еAия 
и@@уAитета.

АAа?87 @8>ро58о@а, по85ор 8о5а6о> 8 персоAа?PAOй 
п?аA 6осстаAо6?еA8O — Qто 8A88688уа?PAаO ра5ота.

На пер6ой >оAсу?ьтации:

�пре8е?Oе@, >а>8е 8еф8ц8тO ра7рушаNт 6аш 
8@@уA8тет

�о858рае@ про58от8>8 8 Aутр8це6т8>8 (68та@8AO 8 
@8Aера?O) по8 6ашу 58ох8@8N

Стро8@ 6ашу >арту 6осстаAо6?еA8O

Елена Павлова Кос@ето?о7 · �утр8ц8о?о7 ·  
З8ра6Oй Э>сперт �ос>6а

Записаться в Telegram Написать в соцсетях



ВаH путь к крепко<у и<<у=итету 
=аGи=ается се7о8=я
�8>ро58о@ — Qто 6аHа 6AутреAAOO Q>ос8сте@а. �а5отPтесP о Aей >а68Oй 8еAP, 8 оAа 7аI8т8т 6ас 
от 5о?е7Aей. �8оро6Pе — Qто Aе с?уGайAостP, а ре7у?Pтат осо7AаAAOх реHеA8й.

�аGA8те с @а?о7о. До5а6Pте о88A фер@еAт8ро6аAAOй про8у>т 6 8еAP. �с>?NG8те о88A «6ра7» 
@8>ро58о@а. ВосстаAо68те ре68@ сAа.

Чере7 Aес>о?P>о Aе8е?P 6O поGу6ст6уете ра7A8Fу. Чере7 Aес>о?P>о @есOFе6 — 7а5у8ете, >о78а 
5о?е?8 6 пос?е8A8й ра7.


