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ЭВОЛЮЦИЯ ПЕРСОНАЛИЗАЦИИ
До 2000-х: групповая персонализация— подобрать рацион по группе: возраст,диагноз, лечебный стол.
2000-е: персональное питание (personalized nutrition)— рацион подконкретного человека: цели, параметры, ограничения, предпочтения.
2010-е: цифровые сервисы (digital nutrition)— приложения, дневники,носимые устройства, накопление персональных данных. FOOD4ME
2015 – предсказательная аналитика (precision nutrition)— учитывать ипрогнозировать индивидуальный ответ на питание. ОТВЕТ НА ПРИЕМ ПИЩИ
2020-е: адаптивная персонализация (adaptive personalization)—менятьрекомендации по уже полученному ответу и контексту.

Будущее: ИИ-ассистенты — выбирать, какие данные нужны и что делатьследующим. ИНДИВИДУАЛЬНАЯ ДИЕТА 1.0 (1995)
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ЭВОЛЮЦИЯ РАБОТЫ С ПИТАНИЕМ В САНАТОРИИ
ЛЕЧЕБНЫЙ СТОЛпитание по заданной схеме
→ШВЕДСКИЙ СТОЛвыбор из общего ассортимента
→ ЗДОРОВАЯ ПИЩЕВАЯ СРЕДАвозможность самостоятельно выбирать более подходящую еду
→ ПЕРСОНАЛЬНАЯ ПОДДЕРЖКАконсультации специалистов + индивидуальное обследование
→ БУДУЩЕЕперсонализация самого выбора

От назначенного рациона → к управлению выбором.

И.П. ПАВЛОВ



https://mydiet.ru/

Эдгар Дейл (1900–1985) —известный американскийпедагог и профессорУниверситета Огайо,ставший пионером вобласти использованияаудиовизуальныхматериалов в обучении.
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Индивидуальная диета 5.0Mydiet.ru
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НЕ ИДЕАЛЬНЫЙ РАЦИОН→ А ВЫПОЛНИМОЕ ИЗМЕНЕНИЕ, КОТОРОЕ ВЕДЁТ К ЦЕЛИ

ОТ ПЕРСОНАЛЬНОГО РАЦИОНА—К ПЕРСОНАЛЬНОМУ СОПРОВОЖДЕНИЮ
→НАЙТИ ТОЧКУ ПРИЛОЖЕНИЯместо, где небольшое изменение можетдать наибольший эффект
→ СДЕЛАТЬ ИЗМЕНЕНИЕ ВЫПОЛНИМЫМчтобы человек действительно мог егособлюдать
→ИНДИВИДУАЛЬНЫЙ ОТВЕТкак организм реально ответил наизменение
→ УТОЧНИТЬ СЛЕДУЮЩЕЕ ДЕЙСТВИЕ
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https://mydiet.ru/Не снимок состояния, а персональная динамика
СНИМОК

РАЗОВО
Сегодня · 09:00ЧСС — 72АД— 128/78Тест внимания — 86Сон — 6 ч 25 мин

серый референсный диапазон

Как я выгляжу относительнонормы?

ФИЛЬМ

ПН ВТ СР ЧТ ПТ СБ ВС 2 нед 3 нед

СОН
НАГРУЗКА
ЧСС/ВСР
РАБОТОСПОСОБНОСТЬ

Как меняюсь именно я?

МОЙ ДИАПАЗОНне только референс,но и мой обычный baseline
МОЯ ВАРИАБЕЛЬНОСТЬрабочие дни ≠ выходныекомандировка ≠ обычная неделя

МОЙ ПАТТЕРНповторяющиеся связи:поздняя работа → другое утро
МОЙ ТРЕНДодна плохая ночь — событие,три недели изменения —тенденция

РЕДКОЕ СОБЫТИЕНУЖНО УСПЕТЬ УВИДЕТЬ24 ч HOLTER — 19,0%14 дней ECG PATCH — 59,5%
пример: чем реже событие,тем важнее окно наблюдения

Больше данных ≠ автоматически большепользынужны валидный сигнал · контекст · интерпретацияи осмысленный вопрос

Разовое измерение сравнивает человека с референсом. Длительное наблюдение позволяет узнать его собственный диапазон и динамику.
Li X. et al. PLoS Biol. 2017; PMID: 28081144 · Cherian J. et al. Physiology. 2025/2026; PMID: 41213179.
Liu C.M. et al. 2021; PMID: 33727122. Длительный ECG patch vs 24-h Holter в клинической выборке.

время добавляет новый тип информации о человеке
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«Я плохо сплю»

1. НЕТ ОКНА ДЛЯ СНА
01:00 → 06:00= 5 часов возможностирешение: защищённое время сна

2. НЕРЕГУЛЯРНОСТЬ
23:30 / 02:00 / 03:00разный sleep–wake timingрешение: стабилизация режима

3. КОФЕИН /АКТИВАЦИЯ− 45 мин сна−7% эффективности- генетикарешение: время и доза кофеина

4. ХРОНИЧЕСКАЯ ИНСОМНИЯ
«спать больше» ≠ лечениеsleep hygiene одной недостаточнорешение: CBT-I / digital CBT-I

5. ФРАГМЕНТАЦИЯ / ДЫХАНИЕ ВО СНЕ
7–8 часов в постели,но «просыпаюсь разбитым»при подозрении на OSA: PSG или технически адекватный HSAT

Персонализация начинается не с рекомендации.Она начинается с определения механизма проблемы.
Чтобы различить сценарии, нужны разные данные:дневник · опросник · wearable · приложение · тест ·медисследование…

Один симптом→ много маршрутов: время для сна · регулярность · стимуляция · инсомния · медицинская причина
Gardiner C. et al. Sleep Med Rev. 2023; PMID: 36870101 · Edinger J.D. et al. J Clin Sleep Med. 2021; PMID: 33164742.Windred D.P. et al. Sleep. 2024; PMID: 37738616 · Kapur V.K. et al. J Clin Sleep Med. 2017; PMID: 28162150.

ТЕХНОЛОГИИ:- Акустика- Движение- Дыхание- Digital CBT- I- ЭЭГАпное



МОДЕЛИРОВАНИЕ ПЕРСОНАЛЬНОГОРАЦИОНА В ДИНАМИКЕ



Меню на день в пределах 500 руб.
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ТЕХНОЛОГИИ ИНТЕЛЛЕКТУАЛЬНОЙ ПОДДЕРЖКИ ВЫБОРА

Компьютерное зрение делает пищевую среду измеряемой
ВИДЕТЬчто выбирают • какие порции • что оставляют
→ ПОНИМАТЬиндивидуальные и общие пищевые паттерны
→МЕНЯТЬ И ПРОВЕРЯТЬзамены • ассортимент • выкладку • подсказки
→ сразу видеть, как изменился выбор

НЕ ТОЛЬКО РЕКОМЕНДОВАТЬ — ВИДЕТЬ, ЧТО РЕАЛЬНО ПРОИСХОДИТ.
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БЛАГОДАРЮ ЗА ВНИМАНИЕ!

https://t.me/mydiet_9106425692
balandinm87@gmail.com

8 (985)368 45 90

www.mydiet.ru

Баландин Михаил Юрьевич
Кандидат биологических наукНаучный сотрудниклаборатории№54Медико-биологического сопровождения деятельностилиц экстремальных профессий отдела Медико-биологическихисследований ФГБУ ГНЦ ФМБЦ им. А.И. Бурназяна ФМБА России

Инновационные технологии вобласти здоровьясбережения





РЕЖИМ (спорт)



412 рублей

Индивидуальная диета 5.0



ДОСТАВКА ПИТАНИЯ

Индивидуальная диета 5.0



РЕЖИМ (трудный день)

Индивидуальная диета 5.0



ЛЮБИМЫЕ ПРОДУКТЫ

Индивидуальная диета 5.0



ЦИФРОВАЯ СУПЛЕМЕНТАРНАЯ КАРТА

Индивидуальная диета 5.0


