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Аннотация. В данной статье рассматривается стратегия 
интермиттентного голодания (ИГ) и её потенциальное воз-
действие на спортивные показатели. В последние годы ИГ 
стало популярным подходом к диетологии, заслуживая 
внимание исследователей по всему миру. Несмотря на 
обширные данные о положительном влиянии ИГ на мета-
болические процессы и общее состояние здоровья, его 
воздействие на спортивные достижения до сих пор остает-
ся предметом дискуссий. В статье приводятся данные, по-
лученные из различных исследований, а также предостав-
ляется аналитическая оценка возможных преимуществ и 
рисков применения ИГ спортсменами. Основной акцент 
сделан на длинно-дистанционных бегунах, так как именно 
в этом виде спорта эффективное энергоснабжение и вос-
становление после тренировок имеют решающее значе-
ние. Ожидается, что результаты и выводы данной статьи 
помогут специалистам в области спорта и диетологии при-
нимать обоснованные решения относительно питания ат-
летов. 

Annotation. This article discusses the 
intermittent fasting (IF) strategy and its 
potential effects on athletic performance. 
In recent years, IG has become a popular 
approach to nutritional therapy, deserving 
the attention of researchers worldwide. 
Despite extensive data on the positive 
effects of IG on metabolic processes and 
general health, its impact on athletic per-
formance is still a matter of debate. This 
article presents data from various studies 
and provides an analytical assessment of 
the possible benefits and risks of IG use 
by athletes. The main focus is on long-
distance runners, as it is in this sport that 
efficient energy supply and recovery after 
training are crucial. It is expected that the 
results and conclusions of this article will 
help sport and nutrition professionals to 
make informed decisions regarding the 
nutrition of athletes. 
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современном мире проблемы здоровья, диетологии и физической активно-
сти стали предметом активного изучения и обсуждения. В этом контексте 

интермиттентное голодание (ИГ) выделяется как одна из популярных стратегий пита-
ния, которая получает все большее признание среди специалистов и публики [1]. ИГ 
характеризуется регулярными короткими периодами отказа от пищи, чередующимися с 
периодами нормального питания. 

Несмотря на многочисленные исследования, подтверждающие положительное 
воздействие ИГ на здоровье, метаболизм и долголетие, вопрос о его влиянии на спор-
тивные показатели, особенно в области длинно-дистанционных дисциплин, остается 
малоизученным [3]. Длинно-дистанционные бегуны сталкиваются с особыми метабо-
лическими и энергетическими вызовами, которые могут быть повлияны режимом пита-
ния [2]. 

Исследования в этой области могут предложить ценные стратегии питания для 
спортсменов, столкнувшихся с задачей улучшения своих спортивных показателей, ми-
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нимизации утомления и ускорения процесса восстановления после тренировок и со-
ревнований. 

В этой статье мы рассмотрим, как ИГ может воздействовать на физиологию и 
производительность длинно-дистанционных бегунов, а также какие потенциальные 
преимущества и риски могут возникнуть при применении этой стратегии питания в кон-
тексте профессионального спорта. 

Было проведено исследование на определение воздействия интермиттентного 
голодания на спортивные показатели длинно-дистанционных бегунов.  

После двух недель адаптации, участники были разделены на две группы: группу 
с интермиттентным голоданием и контрольную группу. В исследование были включены 
40 длинно-дистанционных бегунов, возрастом от 20 до 35 лет, с опытом тренировок не 
менее трех лет. Исключались участники с хроническими заболеваниями, травмами или 
принимающие медикаменты, которые могут влиять на результаты. Группа с ИГ соблю-
дала режим 16/8 в течение 8 недель, тогда как контрольная группа соблюдала тради-
ционный режим питания. 

 
Таблица 1 – Основные характеристики участников 
 

Параметр Группа с ИГ Контрольная группа 

Средний возраст 27 26 

Вес 68 кг 69 кг 

Рост 175 см 176 см 

 
Средний возраст участников в группе с ИГ составил 27 лет, в то время как в 

контрольной группе – 26 лет. Вес участников был примерно одинаковым в обеих груп-
пах, составляя 68 кг для группы с ИГ и 69 кг для контрольной группы. Рост также был 
схожим между группами: 175 см и 176 см соответственно. 

Таблица 2 представляет собой сравнительный анализ спортивных показателей 
участников перед и после исследования. 

Время на дистанции 10 км. Участники из группы с ИГ улучшили свое время с                                   
40 минут до 39 минут после 8 недель соблюдения режима голодания. В то время как 
контрольная группа показала небольшое ухудшение времени с 40 до 40,5 минут. 

Уровень гликогена. Группа с ИГ показала увеличение уровня гликогена с                                   
400 ммоль/л до 420 ммоль/л. Контрольная группа показала незначительное изменение, 
с 405 ммоль/л до 403 ммоль/л. 

Восстановление после забега. Участники из группы с ИГ показали улучшение в 
скорости восстановления после забега, сократив время с 48 часов до 45 часов. В то 
время как у контрольной группы время восстановления практически не изменилось, 
оставаясь около 48,5 часа. 

 
Таблица 2 – Спортивные показатели до и после исследования: 
 

Параметр Группа с ИГ 
(до) 

Группа с ИГ 
(после) 

Контрольная группа 
(до) 

Контрольная группа 
(после) 

Время на дистанции  
10 км 40 мин 39 мин 40 мин 40.5 мин 

Уровень гликогена 400 ммоль/л 420 ммоль/л 405 ммоль/л 403 ммоль/л 

Восстановление  
после забега 48 часов 45 часов 48 часов 45 часов 

 
В целом, данные из таблицы 2 указывают на положительные изменения в спор-

тивных показателях участников, соблюдающих режим интермиттентного голодания, по 
сравнению с контрольной группой. 

Процесс питания и его ролевая функция в обеспечении оптимальной произво-
дительности спортсменов остается важной темой исследований. В нашем обзоре мы 
акцентировали внимание на интермиттентном голодании и его возможном влиянии на 
длинно-дистанционных бегунов. 
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Исходя из проведенного анализа, можно сделать вывод, что ИГ может предло-
жить ряд потенциальных преимуществ для спортсменов, таких как улучшенная мета-
болическая адаптация, повышенный уровень гликогена и более быстрое восстановле-
ние после физических нагрузок [4]. Однако важно подчеркнуть, что индивидуальные 
различия, такие как генетический фон, уровень тренировки и общее состояние здоро-
вья, могут существенно влиять на реакцию организма на режим ИГ. 

При принятии решения о внедрении ИГ в тренировочный процесс необходим 
учет всех возможных рисков и преимуществ, а также консультации с профессионалами 
в области диетологии и спорта. 

На заключительном этапе подчеркивается необходимость дальнейших иссле-
дований в этой области. Научное сообщество должно продолжить изучение механиз-
мов действия ИГ на физиологию спортсменов, чтобы лучше понимать и оптимизиро-
вать его применение в спортивной практике. 
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