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Аннотация
Книга представляет увлекательное исследование этой

инновационной диетической стратегии, которая не только
помогает достичь желаемой стройности, но и улучшить общее
здоровье. В ней вы найдете историю и развитие метода, научные
основы, принципы и методики интервального голодания. Книга
также обсуждает влияние ИГ на метаболизм, уровни инсулина
и глюкозы, а также его роль в снижении риска диабета и
улучшении кардиоваскулярного здоровья. Подробные советы по
практической реализации ИГ и разработке планов на будущее
делают эту книгу ценным ресурсом для всех, кто стремится к
здоровой фигуре и образу жизни. Администрация сайта Литрес
не несет ответственности за представленную информацию.
Могут иметься медицинские противопоказания, необходима
консультация специалиста.
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Вячеслав Пигарев
Интервальное голодание.

Путь к здоровью и
стройной фигуре

 
Введение

 
Современная жизнь требует от нас многого: работа, се-

мья, обязательства и бесконечные заботы. В этой гонке мы
часто забываем о самом важном – о нашем здоровье. Мы
кормим себя быстрыми перекусами, употребляем избыточ-
ное количество калорий и пренебрегаем физической актив-
ностью. Результаты этого образа жизни видны на нашем теле
и в состоянии здоровья.

Но что, если бы существовал способ преобразить наше те-
ло и вернуть ему баланс, не прибегая к жестким диетам и
утомительным тренировкам? Интервальное голодание – это
революционный подход к питанию и уходу за собой, который
позволяет достичь не только стройности, но и улучшить здо-
ровье органов и систем организма.

В этой книге мы исследуем интервальное голодание во
всех его аспектах. Мы расскажем вам, что это за метод, как



 
 
 

он работает и почему он так эффективен. Вы узнаете, как
интервальное голодание влияет на ваш метаболизм, помога-
ет снизить вес и улучшить состояние вашего сердца и сосу-
дов.

Но интервальное голодание – это не только физическая
польза. Мы также исследуем его воздействие на психологи-
ческое состояние человека и как он может помочь вам управ-
лять стрессом и эмоциями.

В последней части книги, мы предоставим вам конкрет-
ные практические советы по началу и поддержанию интер-
вального голодания, а также разделим с вами рецепты и ме-
ню, чтобы упростить вам этот путь.

Главная цель этой книги – вдохновить вас внести изме-
нения в свою жизнь, которые принесут пользу вашему здо-
ровью и физической форме. Вы готовы пройти этот увлека-
тельный путь к лучшей версии себя? Поехали!



 
 
 

 
Глава 1: Что такое

интервальное голодание?
 
 

История и развитие метода
 
 

Принципы интервального голодания
 
 

Почему это работает: научные основы
 
 

История и развитие метода
 

Интервальное голодание, часто называемое IF
(Intermittent Fasting), – это пищевая стратегия, основанная
на циклическом чередовании периодов голодания и приема
пищи. И хотя на первый взгляд она может показаться новой,
этот метод имеет древние корни и претерпел множество из-
менений и развитий на протяжении многих веков.

Древние практики: Идея голодания в целях очищения и
лечения имеет древние корни. Многие древние культуры



 
 
 

практиковали пост и голодание как способ улучшить физи-
ческое и духовное здоровье. Такие практики можно найти в
религиозных ритуалах и древних текстах, таких как аюрве-
дическая медицина.

Современное развитие: С конца 19 века и в течение 20 ве-
ка интерес к голоданию и его воздействию на здоровье про-
должал расти. Научные исследования начали показывать по-
тенциальные пользы периодического голодания, но тем не
менее, это оставалось малоизвестной и не распространенной
практикой.

Популяризация: В последние десятилетия интервальное
голодание приобрело большую популярность. Это произо-
шло благодаря многочисленным научным исследованиям,
подтверждающим его эффективность для снижения веса,
улучшения общего здоровья и даже продления жизни. Кни-
ги, статьи и социальные медиа помогли распространить ин-
формацию о методе среди широкой аудитории.

Виды интервального голодания: С развитием метода по-
явились различные подходы, такие как 16/8 (16 часов голо-
дания и 8 часов приема пищи), 5:2 (пять дней нормального
питания и два дня с ограниченным приемом калорий), Eat-
Stop-Eat (периоды 24-часового голодания), и другие вариа-
ции, которые позволяют каждому выбрать подход, наиболее
подходящий для его образа жизни и целей.

Сегодня интервальное голодание продолжает привлекать
внимание исследователей, врачей и людей, стремящихся



 
 
 

улучшить свое здоровье и физическую форму. В этой книге
мы погрузимся в мир интервального голодания, рассмотрим
его историю, научные основы и какие возможности он мо-
жет предоставить вам для достижения здоровья и стройной
фигуры.

 
Принципы интервального голодания

 
Интервальное голодание (IF) основано на простых, но эф-

фективных принципах, которые делают этот метод таким по-
пулярным и успешным. Вот основные принципы интерваль-
ного голодания:

1. Цикличность: IF предполагает циклическое чередова-
ние периодов голодания и приема пищи. Вместо того что-
бы постоянно ограничивать себя в пище, вы создаете опре-
деленные временные интервалы для еды и периоды для го-
лодания.

2. Периоды голодания: В периоды голодания (когда не сле-
дует употреблять пищу), ваш организм переходит на рас-
щепление запасов энергии, включая жировые отложения,
что может способствовать снижению веса. Периоды голода-
ния также позволяют вашему пищеварительному системе от-
дохнуть.

3. Ограничение временных интервалов: Важной частью IF
является ограничение времени, в течение которого вы еди-
те. Например, метод 16/8 предполагает прием пищи только



 
 
 

в течение 8 часов в день, а остальные 16 часов – голодание.
Это позволяет контролировать прием калорий.

4. Соблюдение режима: Соблюдение регулярного графи-
ка интервального голодания важно для достижения резуль-
татов. Постарайтесь придерживаться одного и того же вре-
мени начала и окончания периодов приема пищи.

5. Питательная ценность: Важно уделять внимание каче-
ству пищи во время периодов приема пищи. Убедитесь, что
вы получаете достаточно белков, витаминов, минералов и
других питательных веществ.

6. Гидратация: Во время периодов голодания важно пить
достаточное количество воды, чтобы избежать обезвожива-
ния.

7. Адаптация к потребностям: IF может быть адаптирован
к вашим целям и образу жизни. Вы можете выбрать конкрет-
ный метод IF, который подходит вам, или изменять его в за-
висимости от обстоятельств.

8. Мониторинг и оценка: Ведение журнала питания и от-
слеживание ваших результатов помогут вам понять, как IF
влияет на ваше тело и здоровье, и внести необходимые кор-
рективы.

9. Консультация с врачом: Перед началом программы IF
всегда рекомендуется проконсультироваться с врачом или
диетологом, особенно если у вас есть какие-либо медицин-
ские проблемы или хронические заболевания.

Соблюдение этих принципов интервального голодания



 
 
 

может помочь вам достичь желаемых результатов в плане
здоровья и стройной фигуры. Но помните, что эффектив-
ность IF может варьироваться от человека к человеку, и важ-
но быть терпеливым и последовательным в своих усилиях.

 
Почему это работает: научные основы

 
Интервальное голодание (IF) показало свою эффектив-

ность на практике и привлекло внимание ученых благодаря
ряду научных основ, которые объясняют, почему этот метод
может быть эффективным для улучшения здоровья и фигу-
ры. Вот некоторые из научных основ интервального голода-
ния:

1. Регулирование инсулина: IF может помочь снизить уро-
вень инсулина в организме. В периоды голодания уровень са-
хара в крови уменьшается, и это позволяет организму лучше
реагировать на инсулин, гормон, который регулирует уро-
вень сахара. Уменьшение инсулинорезистентности связыва-
ется с снижением риска развития диабета 2 типа и других
метаболических заболеваний.

2. Метаболизм жиров: Во время голодания организм на-
чинает использовать запасы жира в качестве источника энер-
гии. Это способствует снижению общего жира в организме
и улучшению физической формы.

3. Аутофагия: IF может способствовать активации про-
цесса, называемого аутофагией. Во время аутофагии клетки



 
 
 

разбирают и утилизируют старые и поврежденные органел-
лы и белки, что помогает в поддержании здоровья клеток и
уменьшении риска развития определенных заболеваний.

4. Гормоны сытости: IF может влиять на гормональное
равновесие в организме. Уровень грелина (гормона голода)
снижается, а уровень лейтина (гормона сытости) увеличива-
ется, что может уменьшить аппетит и помочь вам контроли-
ровать прием калорий.

5. Снижение воспаления: IF может снижать воспаление в
организме. Воспаление связано с многими хроническими за-
болеваниями, и снижение его уровня может помочь в про-
филактике и улучшении состояния здоровья.

6. Уровень энергии: Несмотря на периоды голодания,
многие люди, практикующие IF, замечают повышение уров-
ня энергии и концентрации. Это связано с изменениями в
метаболизме и лучшим использованием энергии из запасов.

7. Сохранение мышечной массы: IF обычно не приводит к
потере мышечной массы, так как организм использует жиры
в качестве первоочередного источника энергии и сохраняет
белки мышц.

8. Повышение долголетия: Некоторые исследования на
животных показывают, что IF может продлить среднюю про-
должительность жизни и снизить риск возникновения опре-
деленных возрастных заболеваний.

Эти научные основы объясняют, почему интервальное го-
лодание может быть эффективным для улучшения здоровья



 
 
 

и стройной фигуры. Однако важно помнить, что результаты
могут варьироваться от человека к человеку, и прежде, чем
начать практиковать IF, всегда рекомендуется проконсуль-
тироваться с врачом или диетологом.



 
 
 

 
Глава 2: Виды

интервального голодания
 
 

16/8 метод
 
 

5:2 метод
 
 

Eat-Stop-Eat
 
 

Альтернативные методы
 
 

16/8 метод
 

Метод 16/8, также известный как "16:8" или "часовой ме-
тод," это один из популярных вариантов интервального го-
лодания (IF). Он основан на разделении дня на два основных
временных интервала: период приема пищи и период голо-
дания. В этом методе человек ест только в течение опреде-



 
 
 

ленного времени, обычно 8 часов в день, а остальные 16 ча-
сов в день остается голодным. Вот как работает 16/8 метод:

1. Определение времени приема пищи: Вы выбираете 8-
часовой временной интервал, в течение которого вы будете
употреблять пищу. Например, это может быть с 12:00 дня до
8:00 вечера.

2. Период голодания: В остальное время, которое состав-
ляет 16 часов, вы не употребляете пищу и остаетесь нато-
щак. В это время разрешено пить воду, некалорийные на-
питки (такие как чай или кофе без сахара), и некалорийные
подсластители.

3. Повторение: Этот цикл повторяется каждый день или
по вашему выбору. Вы придерживаетесь 16/8 графика в те-
чение нескольких дней или недель, в зависимости от ваших
целей.

Преимущества метода 16/8:
1. Снижение веса: Ограничение времени приема пищи

может помочь контролировать прием калорий и способство-
вать снижению веса.

2. Улучшение метаболизма: 16/8 метод может улучшить
метаболизм, особенно в отношении уровня инсулина и чув-
ствительности к инсулину.

3. Простота: Этот метод обычно считается относительно
простым для соблюдения, так как не требует сложных рас-
четов или строгих ограничений по типу пищи.

4. Гибкость: 16/8 метод можно адаптировать к вашему об-



 
 
 

разу жизни и предпочтениям. Вы можете выбрать оптималь-
ное время приема пищи, соответствующее вашему графику.

5. Поддержка здоровья: Есть данные, указывающие на по-
тенциальные пользы для здоровья сердца, снижение риска
развития диабета 2 типа, а также улучшение метаболическо-
го здоровья.

Однако перед тем, как начать 16/8 метод или любой дру-
гой метод интервального голодания, важно проконсультиро-
ваться с врачом или диетологом, особенно если у вас есть
какие-либо медицинские проблемы или состояния. Это по-
может убедиться, что этот метод подходит вам и не вызовет
нежелательных побочных эффектов.

 
5:2 метод

 
Метод 5:2, также известный как "Fast Diet" или "Диета

5/2," это один из вариантов интервального голодания (IF).
В этом методе вы циклически чередуете два вида дней: дни
нормального питания и дни с ограниченным приемом кало-
рий. Вот как работает 5:2 метод:

1. Дни нормального питания: В течение пяти дней в неде-
лю вы питаетесь обычно, следуя своему обыденному рацио-
ну питания.

2. Дни с ограниченным приемом калорий: В течение двух
дней в неделю вы ограничиваете свой прием калорий до
очень низкого уровня, обычно около 500-600 калорий в день



 
 
 

для женщин и 600-700 калорий в день для мужчин. Эти дни
с ограниченным приемом калорий иногда называются "по-
стом" или "голодными днями."

3. Повторение: Этот цикл повторяется каждую неделю. Вы
выбираете, какие дни будут вашими днями с ограниченным
приемом калорий, но обычно они не должны быть последо-
вательными.

Преимущества метода 5:2:
1. Снижение веса: Ограничение калорий в течение двух

дней может способствовать снижению веса, так как создает
дефицит калорий.

2. Улучшение метаболизма: Этот метод может улучшить
чувствительность к инсулину и способствовать более эффек-
тивному метаболизму.

3. Простота: 5:2 метод относительно прост в выполнении,
так как он ограничивает количество дней с ограниченным
приемом калорий, и в остальные дни вы едите обычно.

4. Гибкость: Вы можете выбирать дни с ограниченным
приемом калорий в зависимости от вашего графика и пред-
почтений.

5. Потенциальные пользы для здоровья: Есть данные, ука-
зывающие на потенциальные пользы для здоровья, такие как
снижение риска развития диабета и улучшение метаболиче-
ского здоровья.

Однако, как и в случае с другими методами IF, важно про-
консультироваться с врачом или диетологом перед началом



 
 
 

5:2 метода, особенно если у вас есть какие-либо медицин-
ские проблемы или состояния. Это поможет убедиться, что
этот метод подходит вам и не вызовет нежелательных побоч-
ных эффектов.

 
Eat-Stop-Eat

 
Метод "Eat-Stop-Eat" представляет собой более радикаль-

ную форму интервального голодания (IF), в которой осу-
ществляются периоды 24-часового голодания. Этот метод
был разработан Брэдом Пилоном и стал популярным благо-
даря своей простоте и потенциальным пользам для здоровья.
Вот как работает Eat-Stop-Eat:

1. 24-часовой пост: В этом методе вы выбираете день (или
дни) недели для проведения 24-часового голодания. В те-
чение этого периода вы полностью воздерживаетесь от упо-
требления пищи, начиная с одного обеда и заканчивая сле-
дующим. Например, вы можете начать пост с обеда в среду
и завершить его обедом в четверг.

2. Дни обычного питания: В остальные дни недели вы пи-
таетесь нормально и следуете вашему обыденному рациону.

3. Повторение: Вы можете повторять цикл Eat-Stop-Eat,
проводя 24-часовые голодания в зависимости от ваших це-
лей и предпочтений. Некоторые люди проводят пост один
раз в неделю, а другие реже.

Преимущества метода Eat-Stop-Eat:



 
 
 

1. Снижение веса: 24-часовые голодания могут способ-
ствовать снижению веса, так как создают значительный де-
фицит калорий.

2. Чувствительность к инсулину: Метод может улучшить
чувствительность к инсулину и контроль уровня сахара в
крови.

3. Аутофагия: Длительные периоды голодания, характер-
ные для Eat-Stop-Eat, могут способствовать активации ауто-
фагии, процесса очистки и восстановления клеток.

4. Простота: Этот метод относительно прост в выполне-
нии, так как он включает в себя всего один день голодания
в неделю (или по вашему выбору).

5. Гибкость: Вы можете выбирать дни для проведения го-
лодания, и метод можно адаптировать к вашему графику и
целям.

Однако Eat-Stop-Eat не подходит для каждого, и он может
быть вызывающим трудности для некоторых людей, особен-
но если у них есть медицинские проблемы или состояния.
Как и при использовании любого метода интервального го-
лодания, рекомендуется проконсультироваться с врачом или
диетологом перед началом, чтобы убедиться, что он безопа-
сен для вас.

 
Альтернативные методы

 
Существует несколько альтернативных методов интер-



 
 
 

вального голодания (IF), которые разнообразны по продол-
жительности периодов голодания и приема пищи, и их мож-
но адаптировать под различные цели и образы жизни. Вот
некоторые из них:

1. 18/6 метод: В этом методе вы голодаете 18 часов в день
и едите только в течение 6 часов. Например, вы можете зав-
тракать в 12:00 дня и заканчивать прием пищи в 6:00 вечера.

2. 20/4 метод: Этот метод предполагает 20-часовой пери-
од голодания и 4-часовой период приема пищи. Это более
строгий вариант IF, который может подходить для опреде-
ленных целей.

3. Один день поста в неделю: Вы выбираете один день в
неделю для проведения полного поста, при котором вы не
употребляете никакой пищи. В остальные дни вы едите нор-
мально.

4. Метод 12/12: Это более мягкий вариант IF, в котором
вы голодаете 12 часов и едите в течение 12 часов. Например,
вы можете завтракать в 8:00 утра и заканчивать прием пищи
в 8:00 вечера.

5. Метод 10/14: Аналогично методу 12/12, но более ко-
роткий период голодания. Вы голодаете 14 часов и едите в
течение 10 часов.

6. 5:2 метод с умеренным питанием: Этот вариант 5:2 ме-
тода включает в себя ограничение калорий в течение двух
дней в неделю (около 500-600 калорий), а на остальные дни
вы употребляете нормальное количество калорий.



 
 
 

7. Метод Warrior Diet: В этом методе вы проводите 20-ча-
совой период голодания и имеете один большой прием пищи
в течение 4 часов вечером.

8. Fast Mimicking Diet (FMD): Этот метод предполагает
имитацию поста с ограниченным приемом калорий в тече-
ние 5 дней в месяц. В остальные дни вы питаетесь нормаль-
но.

Каждый из этих методов имеет свои особенности и может
подходить разным людям в зависимости от их целей, обра-
за жизни и предпочтений. Важно помнить, что не существу-
ет универсального метода IF, и выбор определенного метода
должен зависеть от ваших индивидуальных потребностей и
консультации с врачом или диетологом.



 
 
 

 
Глава 3: Интервальное

голодание и метаболизм
 
 

Как изменяется метаболизм во
время интервального голодания?

 
 

Эффекты на уровни инсулина и глюкозы
 
 

Снижение риска развития диабета
 
 

Как изменяется метаболизм во
время интервального голодания?

 
Метаболизм может изменяться во время интервального

голодания (IF) в нескольких ключевых аспектах, что может
оказать влияние на ваше здоровье и физическую форму. Вот
какие изменения метаболизма могут происходить при прак-
тике IF:

1. Уровень инсулина и чувствительность к инсулину: IF



 
 
 

может помочь снизить уровень инсулина в крови и улучшить
чувствительность к инсулину. Это особенно важно для лю-
дей с инсулинорезистентностью или риском развития диабе-
та 2 типа. Сниженный уровень инсулина также способствует
использованию жира в качестве источника энергии.

2. Кетоз: В периоды голодания при IF ваш организм может
переходить в состояние, называемое кетозом. В этом состо-
янии организм начинает разлагать жиры на кетоны, которые
могут использоваться для питания мозга и мышц. Кетоз мо-
жет способствовать снижению жировой массы и улучшению
метаболизма.

3. Гормональное равновесие: IF может влиять на гормо-
нальное равновесие в организме. Уровень гормона голода,
грелина, может снижаться, а уровень гормона сытости, лей-
тина, повышаться во время периодов голодания. Это может
способствовать контролю аппетита и уменьшению приема
калорий.

4. Аутофагия: IF может активировать процесс аутофагии,
во время которого клетки разбирают и утилизируют старые
и поврежденные компоненты. Это может помочь в поддер-
жании здоровья клеток и уменьшении воспаления.

5. Метаболизм белков: IF может снижать распадение мы-
шечной массы и увеличивать синтез белков, что способству-
ет сохранению мышц во время снижения веса.

6. Энергетический баланс: IF обычно помогает создать де-
фицит калорий, что способствует снижению веса. Однако



 
 
 

важно следить за тем, чтобы этот дефицит был разумным
и не слишком большим, чтобы избежать потери мышечной
массы и сохранить общее здоровье.

7. Уровень энергии: Многие люди, практикующие IF, со-
общают о повышенном уровне энергии и лучшей концентра-
ции, особенно во время периодов голодания.
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