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В настоящее время многие люди в поисках способов улучшения ка-

чества собственной жизни и избавления от заболеваний обращают внима-

ние на нетрадиционные медицинские оздоровительные практики, малоза-

тратные способы оздоровления. Одной из таких практик естественного оз-

доровления является лечебное голодание (ЛГ), основанное на полном или 

частичном отказе от пищи. Целью ЛГ является восстановление здоровья и 

очищение организма. Данный метод имеет глубокие исторические корни и 

был частью медицинских традиций в различных культурах. В настоящее 

время интерес к нему вырос в связи с исследованиями в области метабо-

лизма и иммунологии. 

С физиологических позиций отсутствие пищи активирует аутофагию 

– процесс утилизации повреждённых клеток, а также способствует сниже-

нию уровня инсулина и глюкозы. Организм начинает использовать жиро-

вые запасы в качестве энергии, что сопровождается выработкой кетоновых 

тел [4, 5]. Эти адаптационные механизмы не только поддерживают жизне-

деятельность, но и способствуют регенерации тканей и улучшению общего 

самочувствия. В отсутствие пищи активизируется сложная цепь адаптив-

ных специфических и неспецифических реакций. Печень осуществляет 
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адаптивное переключение энергетического метаболизма с «углеводного» 

типа на «жировой», тем самым обеспечивая его качественную структурно-

функциональную перестройку [4, 5]. При этом происходит мобилизация 

энергетических ресурсов и их целесообразное перераспределение между 

различными органами и тканями, что позволяет голодающему организму 

на определённых сроках лишения пищи активно бороться за выживание. 

ЛГ может применяться при таких состояниях, как избыточный вес, 

нарушения обмена веществ, усталость хронического характера, кожные 

заболевания, артериальная гипертензия, а также заболеваниях неврогенно-

го характера. Противопоказаниями к ЛГ могут являться: беременность, пе-

риод лактации, тяжёлые патологии, психические расстройства и эндокрин-

ные заболевания. 

ЛГ состоит из трёх основных этапов: адаптационного, основного и 

восстановительного [1]. На первом этапе рацион упрощается, исключаются 

тяжёлые продукты. Во время основной фазы пациент употребляет только 

воду (иногда допускаются отвары трав). На заключительной стадии важно 

плавно вернуться к полноценному питанию, начиная с лёгкой пищи. 

При ЛГ важно медицинское сопровождение, поскольку при его не-

правильном проведении возможны осложнения: дегидратация, нарушение 

электролитного баланса, рецидив хронических заболеваний, слабость. В 

целом же основными положительными эффектами ЛГ являются: снижение 

массы тела, стабилизация давления и сахара в крови, повышение уровня 

энергии, улучшение сна и состояния кожи, улучшение общего психофизи-

ческого состояния человека.  

ЛГ может проводиться в различных формах: 1) сухое голодание (ис-

ключаются пища и жидкость), 2) водное голодание (пить только чистую 

воду), 3) интервальное (предполагает чередование периодов приёма пищи 

и голодания (например, 16 часов голодания и 8 – питания)), 4) ограничен-

ное по калориям (минимальное потребление пищи (до 500 ккал в сутки)). 
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Длительность ЛГ дозируется индивидуально в зависимости от воз-

раста, начальной массы тела, заболеваний, но в основном курс составляет 

7-21 день. В целях профилактики рекомендуется краткосрочное голодание 

с разгрузочным сроком 3-7 дней.  

Выход из ЛГ (период восстановления) очень важный этап, поскольку 

организм переключается обратно – с эндогенного на экзогенное питание. В 

это время важны диета (преимущественно растительно-молочная) и посте-

пенность в наращивании объёма, ассортимента блюд и при снижении ко-

личества приёмов пищи от 7–10 до 3–4 раз в день. 

Ещё одним эффектом ЛГ является возможное увеличение продолжи-

тельности жизни. Исследования [2, 3] показали, что в ходе голодания акти-

вируются гены, способствующие долголетию, и снижается уровень воспа-

лительных процессов в организме. В целом же при снижении калорийно-

сти питания наблюдается мягкое стрессорное воздействие на организм – 

гормезис, проявляющийся в стимуляции физиологических функций. У 

подопытных животных гормезис на фоне ограничения калорийности спо-

собствовал отсрочке многих возрастных изменений, снижал риск развития 

аутоиммунных заболеваний, злокачественных опухолей, патологии сердца 

и сосудов, нейродегенеративных расстройств и в целом достоверно увели-

чивал продолжительность жизни. 

Приведём пример конкретного клинического случая с использовани-

ем ЛГ. Пациентка: возраст – 38 лет, индекс массы тела – 32 (ожирение 1 

степени), образ жизни малоподвижный, жалобы на усталость, апатию, бес-

сонницу, головные боли, снижение либидо. Показатели до ЛГ: глюкоза на-

тощак – 6.1 ммоль/л (норма 3.9–5.5 ммоль/л), инсулин – 22 мкЕд/мл (норма 

< 16 мкЕд/мл), холестерин общий – 6.5 ммоль/л (норма < 5.2 ммоль/л), АД 

– 145/90 мм рт. ст. (норма < 130/85 мм рт. ст.), уровень витамина D – 18 

нг/мл (норма > 30 нг/мл), жалобы по шкале усталости (VAS) – 8/10 (норма 

─). Программа ЛГ: подготовительный период 3 дня (отказ от сахара, кофе, 
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мяса, переход на растительную пищу), голодание 5 дней (только вода, ми-

неральная вода, травяные чаи, медицинское наблюдение), выход из голода-

ния 5 дней (соки, затем овощные супы, каши на воде, фрукты). Динамика 

показателей после ЛГ: масса тела – 5,2 кг, объём талии – 7 см, глюкоза на-

тощак  – 0,9ммоль/л, инсулин – 9 мкЕд/мл, АД 120/80 мм рт. ст. (нормали-

зация), жалобы по шкале усталости (VAS) – 5/10 (улучшение). Основной 

вывод о том, что в данном случае кратковременное контролируемое ЛГ по-

казало выраженный положительный эффект на фоне метаболических на-

рушений и хронической усталости. 

В заключение отметим, что большинство нутрициологов считают ги-

покалорийную диету и интервальное голодание двумя совершенно различ-

ными формами диетических ограничений. Однако, оба метода можно уве-

ренно рекомендовать к использованию в целях общего улучшения психо-

физического состояния. 
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