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Хосе Антонио (Jose Antonio)

ШЕСТЬ ПРИЕМОВ ПИЩИ В ДЕНЬ - ВЕРНАЯ СТРАТЕГИЯ?
Все мы знаем эту ман-

тру: питайся чаще –
пять-семь неболь-

ших приемов пищи в день,
каждый из которых должен
содержать протеин, полез-
ные жиры и углеводы с
низким гликемическим ин-
дексом, богатые клетчат-
кой, такие как овощи. Но я
также слышал мнение о
том, что, возможно, не сле-
дует потреблять пищу так
часто и вместо этого лучше
применять «периодическое
голодание». Большинство
людей считают этот метод
обычным отказом от по-
требления пищи, который
делается время от времени.
Однако в этом и заключает-
ся проблема. Для разных
людей периодическое голо-
дание представляется раз-
ным.

Если люди говорят мне,
что применяют периодиче-
ское голодание, то это мо-
жет означать, что один или
два дня в неделю они про-
сто не потребляют пищу.
Вот это голодание. Голода-
ние - это не пропуск обеда.
Это не пропуск четвертого
приема пищи из шести
имеющихся. Голодание –
это голодание, а не отказ от
одного из приемов пищи.
Таким образом, пока Меж-
дународная Группа Изуча-
ющих Голодание Ученых
не придумает соответству-
ющего определения, ситуация будет подобна кон-
курсу бикини – каждый будет видеть то, что хочет.
Но давайте, по крайней мере, посмотрим на некото-
рую статистику того, что случается при смене при-
вычных схем питания.

В ходе недавно проведенного исследования, ре-
зультаты которого были опубликованы в Interna-
tional Journal of Obesity, изучалось влияние
периодического продолжительного ограничения
энергии и простого продолжительного ее ограниче-
ния на сжигание жира, чувствительность к инсулину
и другие маркеры риска развития метаболических
заболеваний. (1) Другими словами, испытуемые ли-

бо равномерно снижали калории на шестимесячный
период, либо ограничивали калории лишь на два дня
в неделю в течение шести месяцев. Обе диеты пред-
полагали в общем целом 25-процентное снижение
калорий. Группа продолжительного ограничения со-
кращала количество потребляемых калорий в тече-
ние недели ровно на 25 процентов, тогда как группа
периодического ограничения сидела на очень низко-
калорийной диете всего два дня в неделю, снижая
калории в этот период на 75 процентов.

В результате оба метода показали одинаковую эф-
фективность для сжигания жира. У участников обе-
их групп наблюдалось сходное снижение уровня
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лептина, индекса свобод-
ных андрогенов, уровня
высокочувствительного
реактивного C-протеина,
липопротеинов низкой
плотности и липопротеи-
нов высокой плотности,
триглицеридов, кровяного
давления и увеличение
уровня связывающего по-
ловые гормоны глобулина
и IGF-связывающих про-
теинов 1 и 2. Однако в
группе периодического
ограничения уровень ин-
сулина натощак оказался
ниже. Таким образом, ока-
залось, что оба метода
сжигали жир практически
на одном уровне, а метод
периодичности показал
улучшение чувствитель-
ности к инсулину. Тем не
менее, в данном исследо-
вании принимали участие
только люди с избыточ-
ным весом. Но как повли-
яют эти методы на тех, кто
регулярно тренируется?

В другом, более реле-
вантном, исследовании
ученые пытались опреде-
лить, влияет ли периодиче-
ское голодание, связанное
с рамаданом, на результа-
тивность в 5-километро-
вом забеге, а также на
другие параметры, класси-
чески связанные с резуль-
тативностью бега на
средние дистанции. (2)
Рамадан – это месяц обяза-
тельного дневного голода-
ния, которое начинается с
рассвета и заканчивается
закатом солнца, поэтому
для меня это действитель-
но «периодическое голода-
ние». В ходе исследования
две группы участвовали в двух экспериментальных
сессиях, одна из которых проводилась до наступления
рамадана и соответствующего периодического голода-
ния, а другая - в последнюю неделю голодания. Испы-
туемыми были 18 тренированных бегунов на средние
дистанции. В результате эксперимента в конце поста у
них наблюдалось ослабление максимального произ-
вольного сокращения, то есть, силы, а также пониже-
ние результативности на пять процентов. Изменений в
эффективности бега или максимальной аэробной
мощности обнаружено не было. Таким образом, иссле-
дование демонстрирует, что периодическое голодание
во время рамадана может оказать негативное воздейст-

вие на спортивную результативность.
Так нужно голодать или нет? Или же лучше строго

придерживаться стратегии шести приемов пищи в
день до конца своей жизни? IM

Ссылки:
1 Harvie, M.N., et al. (2011). The effects of intermittent or con-

tinuous energy restriction on weight loss and metabolic disease
risk markers: a randomized trial in young overweight women. Int J
Obes (Lond). 35(5):714-27.

2 Brisswalter, J., et al. (2011). Effects of Ramadan intermittent
fasting on middle-distance running performance in well-trained
runners. Clin J Sport Med. 21(5):422-7.

å
Ó‰

ÂÎ
¸:

 ä
ÂÎ

Â˜
Ë 

é
Ô‡

‡
 (

K
el

ec
hi

 O
pa

ra
)/

ç
Â‚

¸Â
 (

N
ev

eu
x)




