
Практика с врачом Светланой Незвановой 

PREVENT.EXPERT 
коррекции веса и 
здоровья

Врач диетолог, гастроэнтеролог терапевт с превентивным 
холистическим подходом (широкий взгляд на здоровье)

PREVENT.EXPERT коррекции 
веса и здоровья



Светлана Незванова
Врач диетолог, гастроэнтеролог, 
терапевт интегративной медицины.
CEO медицинского центра и онлайн-
школы. Дипломированный 
нутрициолог.  

● 16 лет врач терапевт

● 16 лет гастроэнтеролог

● 13 лет главный врач 

● 12 лет врач диетолог

● 10 лет в превентивной медицине

● 10 лет в нутрициологии

● 10 лет предприниматель



> 10,000
Уровень “Мастер”. Более 10.000 часов я консультировала 

пациентов. В сотни раз больше людей работают по моим 
ПРИНЦИПАМ ПИТАНИЯ



ЖАЛОБЫ И НАРУШЕНИЯ 
ЗДОРОВЬЯ



Какие симптомы уходят:
11.    Болезненные менструации
12.    Мигрень, головные боли
13.    Перепады настроения
14.    Акне  на лице, спине, груди
15.    Сыпь и зуд кожи
16.    Повышенная волосатость
17.    Выраженные симптомы перед 
менструацией
18.    Мышечная слабость
19.    Необъяснимая усталость
20.    Отсутствие желания интимной 
близости

1. Лишний вес
2. Дефицит массы тела
3. Нарушение стула
4. Боли  в животе
5. Синяки под глазами
6. Выпадение волос
7. Ломкие ногти
8. Раздувание живота
9. Отеки. Повышение 

давления
10. Нарушение сна

ТГ канал “ДИЕТОКРАТИЯ” 
https://t.me/nezvanovaclinic

https://t.me/nezvanovaclinic


За 3 месяца можно 
успеть

● Снизить вес на 10-15 кг

● Устранить 
инсулинорезистентность 
(Инсулин 27.7 - 10 ед) 

● Вылечить кишечник 
(устранить СИБР и 
инвазии)

● Ликвидировать анемию и 
улучшить состояние кожи, 
волос и уровень энергии





Главные  запросы  участников

?

Профилакти
каболезней

Ускорить 
метаболизм

Замедлить старение

Улучшение 
память и 

повышение 
энергии

Вопросы врачу:
 sveta@nezvanova.clinic +7 917 621-45-69

Чек ап здоровья и 
дефициты

Эмоциональная 
стабильность и 

стрессоустойчивость

mailto:sveta@nezvanova.clinic


Точка А
Программа 3 месяца. Инсулин 9, вес 94 кг , 
58 лет. Принимает тироксин - гипотиреоз, 
препараты от артериального давления.
Печень увеличена.

Точка В
Минус 13 кг, талия -13 см. 
Инсулин с 9 до 5 ед. 
Печень уменьшилась по УЗИ, 
давление пришло в норму, 
ТТГ снизился.  Энергии больше. 

“Светлана, огромное Вам спасибо за предложение 
поучаствовать в курсе. Мне было очень комфортно! 
Я легко перенесла. Самочувствие - отличное! 
Компания на курсе - отличная! Информация очень 
интересная и полезная! Я обязательно буду 
повторять эти СТУПЕНИ хотя бы 1 раз в год! Большое 
спасибо Анне за поддержку и помощь! Удачи! 
Спасибо!!!!!!!"



СТРАТЕГИЯ И БАЛАНС РАЦИОНА

ПИЩЕВАРЕНИЕ И КИШЕЧНИК

ПЕЧЕНЬ И ЖЕЛЧЬ

ОЧИЩЕНИЕ ОТ ИНВАЗИЙ

УБРАТЬ ДЕФИЦИТЫ

ANTI AGE 
ЗДОРОВЬЕ СОСУДОВ

МОЛОДОСТЬ 
МОЗГА



За 6 месяцев можно 
успеть

● Снизить вес на 33 кг
● Устранить 

инсулинорезистентность 
● Убрать пищевые срывы и 

переедание
● Отзыв:

 “Именно тот результат, который обещала 
Светлана Александровна на первом 
приеме. Конечно, потребовалась огромная 
сила воли и усилия с моей стороны, 
однако постоянная поддержка сыграла 
значительную роль в моем случае. Хочу 
поблагодарить за профессионализм и 
индивидуальный подход к каждому 
пациенту, учет всех пожеланий без 
снижения эффективности”.



За 4 месяца можно 
успеть

● Снизить вес на 13 кг

● Устранить 
инсулинорезистентность 
(Инсулин 18.6- 9.5 ед. 
Глюкоза 6.26-5.25 ед. 
Идекс НОМА 5.2 - 2.8) 

● Вылечить ГЭРБ и гастрит 
(устранили эрозии и 
рефлюкс)

● Ликвидировать воспаление 
(СРБ упал с 4.03 до 2.56)

“У меня есть потрясающий опыт снижения веса, 10 
лет назад я доверилась светлане александровне и 
получила отличный результат. к сожалению, в 
последние годы немного отвлеклась от себя (рада, 
что вернулась к светлане александровне.
результат уже есть ещё одна важная
составляющая успеха - довериться специалистам, 
поверить им, их опыту, выполнять рекомендации и 
немного отключить критику, пойти туда, куда они 
ведут)”.

**фото сгенерировано чатом gpt для сохранения 
персональных данных клиента



ПОДХОД, 
КОТОРОМУ 
МОЖНО 
ДОВЕРЯТЬ



СОПРОВОЖДЕНИЕ 
PREVENT.EXPERT

Системный конструктор и 
разработанный рацион для снижения 

веса на 10-15 кг или 
набора массы тела на 3-5 кг за 3 месяца



Как проходит сопровождение:

● Обучение методике и 

схемы нутрицевтиков

● Кураторство врача

● Персональный рациона 

на каждую неделю

● Закрытый чат поддержки 

врача



1 неделя:  Генеральная уборка

Результат обучения: подготовите дом и 

холодильник. Сделаете заготовки продуктов. 

Получите подробный план еды первой недели

Рацион: исключены главные факторы старения, 

высокая сытость. Учитывает вашу задачу по весу, 

пищеварению и переносимости.

1 урок. Фиксируем точку А. Метрики тела и здоровья 

2 урок. Ставим долгосрочные цели и задачи на программу

3 урок. Генеральная уборка и работа с окружением

4 урок. Заготовки и оптимизация готовки

5 урок. Рабочая тетрадь и измерение прогресса

6 урок. Кулинарная книга “Протокол” и примеры завтраков, обедов, 

ужинов, перекусов

7 урок Базовый протокол нутрицевтиков

8 урок Базовые анализы и обследования для Check Up

9 урок “Волшебный пендель” мотивации



2 неделя:  Мягкая адаптация к протоколу

Результат: определите количество приемов пищи и время. 

Поймете принципы. Скачаете книгу рецептов. Получите 

рацион мягкой адаптации ЖКТ.

Рацион: способствует заживлению слизистой ЖКТ, 

мягкой адаптации и профилактике срыва. Учитывает ваши 

задачи и особенности.

1 урок Количество и время приемов пищи с учетом задачи по весу и 

пищеварению

2 урок Принцип дробления дней недели 

3 урок Принцип приготовления пищи

4 урок Гид по готовому рациону. вкусвилл, азбука вкуса, Самокат

5 урок Гид по меню в кафе и ресторане. Пример: Грузинский, 

Шоколадница, IL Патио, Якитория

6 урок.  Учимся читать этикетки и состав.

7 урок Корзина продуктов. Сюжет

8 урок. Бокс дофамина. Подборка разрешенных снэков и десертов

9 урок Книга десертов и выпечки, разрешенных на протоколе



3 неделя:  Конструктор протокола еды

Результат: перестанете считать калории. Разберете 

конструктор рациона и тарелку еды. Станет понятна 

формула белков, жиров, углеводов

Рацион: баланс БЖУ. Учитывает вашу задачу по весу, 

пищеварению и переносимости.

1 урок. Разбор разных диет и определение лучшей стратегии для 

долголетия

2 урок. Конструктор рациона на день

3 урок. Конструктор тарелки на завтрак

4 урок. Конструктор тарелки на обед

5 урок. Конструктор тарелки на ужин

6 урок Калории не работают

7 урок. Математика в еде. Считаем БЖУ при удержании веса

7 урок. Математика в еде. Считаем БЖУ при снижении веса

7 урок Математика в еде. Считаем БЖУ при наборе веса

8 урок. Приложения и помощники для подсчета рациона

9 урок. Учимся готовить рацион. Практика.



4 неделя:  Восстановление 
пищеварения и микробиоты

Результат: улучшите пищеварение. Разберетесь с 

правилами еды и нутрицевтиками для ЖКТ. Снизите 

раздражения в кишечнике

Рацион: здоровое пищеварение, сильный микробиом. 

Учитывает вашу задачу по весу и пищеварение

1 урок Определяем состояние ЖКТ и как переваривается пища

2 урок Базовые анализы ЖКТ

3 урок FODMAP протокол - снижение раздражения и восстановление 

слизистой кишечника

4 урок Желудок. Заживляем слизистую, улучшаем кислотность. 

Подавляем Хеликобактер пилори.

5 урок Желчный пузырь и желчь. Мягко активируем отток желчи и 

улучшаем качество пищеварения.

6 урок Кишечник и микробиом. Протокол восстановления микробиоты

7 урок Улучшаем перистальтику и устраняем запоры

9 урок. Нутрицевтики ЖКТ 



5 неделя:  Эмоциональный интеллект в еде

Результат: 

- Научитесь за счет выражения эмоций снижать 
мышечное напряжение и вес.

- Начнете путь к осознанному питанию. 
- Разберетесь где «живут» эмоции и научитесь верно их 

выражать.
- Поменяете мышление и отношение к еде. 
- Получите инструкцию по применению нутрицевтиков 

для здоровья психики и нервной системы. 
- Получите доступ к практикам, которые позволят 

избежать срывы.

Рацион: Контроль аппетита. На этом этапе вы начнете 
осваивать эмоциональный интеллект в еде. Научитесь 
управлять пищевыми пристрастиями. Учитывает вашу задачу 
по весу, пищеварению и переносимости. 

1 урок Контроль голода и аппетита.

2 урок Учимся управлять эмоциями и аппетитом

3 урок Упражнение «Довыражение эмоций»

4 урок Тактика, когда хочется есть или произошел срыв.

5 урок Практическое упражнение преодоления срыва. 

6 урок Практическое упражнение «Здесь и сейчас». 



6 неделя:  “Туз в рукаве” Проактивные 
действия для прогресс

Результат: усилите эффект за счет встраивания физ. 

активности, режима сна и нутрицевтиков. Получите 

технику скандинавской ходьбы, на тонус и набор 

мышц. 

Рацион: способствует торможению старения, 

профилактики воспаления, сахарного диабета, 

атеросклероза.

1 урок Скандинавская ходьба или Nordic Walking

2 урок Упражнения с целью укрепления каркаса и тонуса 

тела. 

3 урок. Упражнения с целью укрепления пресса и мышц ног

4 урок. Пульс и активность долгожителя

5 урок. Пять секретов тренировки, которые дадут максимум 

результата



7 неделя:  Этап “Умный Detox"
Результат: научитесь системе очищения, восстановления 

печени и кишечника. Восстановите работу кишечника. 

Улучшите состояние кожи и уменьшите высыпания. 

Получите схему еды и нутрицевтиков для детокса.

Рацион: с целью очищения кишечника и детоксикации 

печени. Продуманная и безопасная система детокса, 

которую можно проводить регулярно в домашних 

условиях.

1 урок. Симптомы "токсикоза" и нейровоспаления. Детокс с научной 

точки зрения

2 урок. Стоп воспаление в кишечнике. Разбор темы лактозы, глютена, 

пищевой аллергии

3 урок. Три этапа детоксикации в печени и кишечнике 

4 урок. Анализы для контроля процесса детокса в теле 

5 урок. Принципы рациона на программе детокса 

6 урок. Схема приема нутрицевтиков на этапе детока 

7 урок. Питьевой режим и лечебно-минеральная вода



8 неделя:  Этап профилактики 
паразитов, грибов и вирусов

Результат: проведете профилактику против 
паразитов и роста кандиды. Развеете мифы. 
Получите инструкцию по протоколу еды и 
антикандидному протоколу. Получите 4-х 
этапную схему профилактики паразитов.

Рацион: рацион с целью сильного иммунитета 
и барьера ЖКТ от инвазий вирусов, грибов и 
паразитов.

1 урок. Признаки и факторы инвазий
2 урок. Базовые анализы для поиска инвазий
3 урок. Разбираем мифы на тему паразитов
4 урок. Профилактика инвазий
5 урок. Противопаразитарный протокол еды
6 урок. Антикандидный протокол еды 
7 урок. Четыре этапа противопаразитарной схемы 
8 урок Аптечка для путешествий 



9 неделя:  Повышаем энергию и 
метаболизм
Результат: почувствуете свободу и высокий заряд при 

отказе от сладкого. Разберетесь как повысить жизненный 

заряд на уровне клетки. Проведете практику для 

уменьшения пастозности. Разберетесь с анемией. 

Изучите техники «cheating» и «cheat meal».

Рацион: работа с метаболизмом. Учитывает вашу задачу 

по весу, пищеварению и переносимости.

1 урок Высоконутритивные продукты и суперфуды

2 урок Свобода от сахара. Уходим от тяги к сахару. 

Нутрицевтики

3 урок Знай врага в лицо. Контроль углеводов. 

4 урок Перезапускаем работу митохондрий. Нутрицевтики 

митохондрий

5 урок Решение проблемы анемии и ее профилактика

6 урок Техники "cheating" и "cheat meal" 

7 урок. Работа над ошибками



10 неделя:  Здоровье сердца и сосудов

Результат: получите стратегию рациона для 

баланса холестерина и здоровья сосудов. 

Получите схемы нутрицевтиков для долголетия. 

Подберете Омега 3. Получите инструменты для 

ANTI AGE эффекта

Рацион: АNTI AGE диета. Рацион с акцентом на 

баланс холестерина и здоровье сосудов.

1 урок Анализы и диагностика сердечно-сосудистой 

системы

2 урок  Стратегия еды для профилактики атеросклероза

3 урок Подбор добавок с Омега 3.

4 урок Три фактора старения и нутрицевтики 

долголетия

5 урок Биохакинг со здравым смыслом



11 неделя:  Молодость внутри, 
красота снаружи
Результат: профилактируете болезни суставов. 

Получите инструкцию при сухости кожи, 

псориазе, акне, экземе. Нутрицевтики кожи, 

суставов.

Рацион: рацион с акцентом на здоровье кожи, 

суставов и восполнение дефицита.

1 урок Здоровье волос

2 урок Тактика при акне и угревой болезни

3 урок Тактика при сухости кожи, псориазе и экземе 

4 урок Тактика при преждевременном старении кожи и 

появлении морщин

5 урок Тактика при воспалении и повреждение суставов и 

позвоночника 

6 урок Нутрицевтики кожи и суставов. Выбор коллагена.

7  урок Интервальное голодание. Плюсы и минусы



12 неделя:  Долгосрочные цели и 
удержание результата
Результат: инструкцию по удержанию прогресса и 

продолжения работы над своим телом и 

здоровьем. Схему анализов, для ежегодного 

контроля здоровья. Схему нутрицевтиков для 

закрепления результата.

Рацион: задание по рациону с учетом вашей 

стратегии по весу и пищеварению.

1 урок Анализы и обследования для ежегодного чек апа

2 урок Закрепление принципов рациона с целью удержания 

результата

3 урок Схема нутрицевтиков для закрепления результатов 

4 урок Контроль голода и аппетита 

5 урок Система разгрузок для контроля результата

6 урок Долгосрочные цели и мотивация 

7 урок Фиксация прогресса за 3 месяца. Итоги и ваш отзыв.



Столько килограмм ушло у 
пациента

- 92 кг 

3,000
Пациентов получили 
результат

8,412 km
Расстояние между мной и 
пациентом



Школа питания  клиника врача Светланы 
Незвановой имеет Мед.лицензию с 2019 г и 
аккредитована Ассоциацией АИБ в 2023 г. 
Более 3000 человек прошли полноценное 
сопровождение и получили результат



Длительность программы 

3 месяца
● Работаете в удобном режиме

● Получите эффект благодаря 

методу еды

● Подходит для людей с 

загруженным графиком

● Рацион на каждую неделю 

подобран для вас и доступен 

каждую субботу

● Есть четкие схемы приема 

нутрицевтиков

● Есть поддержка, контроль врача



Вес

ЖКТ

Срок

Дефициты

- 9 кг 3 месяца

Проработан Компенсированы

Отзыв: «Самое главное, мне помог доктор-диетолог Светлана Незванова. Света научила 
меня правильному питанию, расчету БЖУ на основе моих анализов и особенностей 

организма. 12 000 шагов на свежем воздухе. Исключила из питания: картофель, мучное, 
белый рис, бананы, конфеты. Витамины, бифидобактерии каждый день. Свежие овощи 
без ограничений. Из мяса говядина 2 раза в неделю. Взвешиваюсь по четвергам утром. С 

подсолнечного масла перешла на кокосовое и ГХИ»



Вес

Печень

Срок

Холестерин

- 23 кг 3 месяца

Снизили мочевую 
кислоту, поражение 
печени и риск 
подагры 

Снизили общий 
холестерин, убрали 
высокие триглицериды, 
повысили ЛПВП

Отзыв: «Чудесный доктор сотворила мега-чудо!!! С помощью Светланы Александровны 
прошёл путь от 114 кг до 91 кг. Не скажу, что легко далась мне эта дорога. Но...одолеет 

путь, как говорится только идущий!! А с хорошим проводником идти к здоровью 
здорово!!! Все было просто, понятно, чётко!! Благодарен ей за эти 3 месяца!! А главное, что 

я понял - возвращаться к прежнему питанию я больше не хочу!!! Чего и вам желаю!!!»



Вес

Репродукция

Срок

Анализы

- 14 кг 3 месяца

Нормализовали 
гормональный 
баланс. Наступила 
долгожданная 
беременность

Инсулин с 15 до 8
Гомоцистеин с 12 до 
нормы
Копрограмма - лучше 
переваривает
УЗИ - устранили 
сладж ЖП



Набор вес

ЖКТ

Срок

Кожа и 
энергия

С 41 до 50 кг 
(+9 кг)

6 месяцев

Выявлен кандидоз 
кишечника, 
паразитарные инвазии. 
Провели протокол
Улучшили пищеварение
Расширили набор 
продуктов 

снижение сухости
кожи, снижение 
тревоги. узнала и 
поняла море 
информации.
довольна результатом. 

**ФОТО СГЕНЕРИРОВАНО ЧАТОМ РТ ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ
ПЕРСОНАЛЬНЫХ ДАННЫХ КЛИЕНТА



Набор вес

ЖКТ

Срок

Ревматоидный 
артрит

+3  кг 3 месяца

Выявлен колит 
(воспаление кишечника) 
паразитарные инвазии. 
Провели протокол
Улучшили пищеварение
Расширили набор 
продуктов и калораж

Полная ремиссия РА на 
фоне протокола еды и 
схем.
снижение сухости
Кожи
Восполнили дефициты
Уменьшили тревогу**ФОТО СГЕНЕРИРОВАНО ЧАТОМ РТ ДЛЯ СОХРАНЕНИЯ

ПЕРСОНАЛЬНЫХ ДАННЫХ КЛИЕНТА



Отзыв:
“Мне хочется выразить искреннюю признательность и сказать Вам  слова 
благодарности!   Светлана Александровна - высоко квалифицированный 
специалист.Все ее назначения грамотны и обоснованны. На приёме обстановка - 
очень комфортная, доктор - доброжелательный, внимательный и удивительно 
приятный в общении человек.

 Главный критерий для меня - неравнодушие к пациенту

Имея большой опыт посещения различных Клиник, могу с уверенностью сказать, 
что я почувствовала огромное желание доктора мне помочь и глубокую 
заинтересованность в пациенте. 
 Мне также понравилось, что врач использует комплексный подход к лечению, то 
есть имел место тщательный сбор анамнеза и оценка состояния организма в 
целом. 
Светлана Александровна помогла мне снизить вес на 10 кг, вылечить кишечник, а 
главное снизить инсулин , тем самым предотвратив сахарный диабет… У меня 
появилась энергия , желание двигаться , красиво одеваться!  И все это благодаря 
Вам!😍🤗 огромное спасибо! 



Как проходит сопровождение на GetCourse:



Как проходит сопровождение на GetCourse:



Как проходит сопровождение на GetCourse:



Как проходит сопровождение в закрытом чате:



Как проходит сопровождение в закрытом чате:



Как проходит сопровождение в закрытом чате:


