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ВПЛИВ ІНТЕРВАЛЬНОГО ГОЛОДУВАННЯ НА ОРГАНІЗМ ЛЮДИНИ 

Інтервальне голодування (англ. intermittent fasting) - це добровільна відмова 

від їжі на якийсь термін для досягнення певних результатів. В останні роки цей 

підхід став досить популярним у зв'язку з тим, що його пов'язують з рядом корисних 

ефектів для здоров'я, а також з покращенням якості життя людини. 

Дослідження показують, що інтервальне голодування може мати позитивний 

вплив на організм людини. Зокрема, воно може допомогти знизити ризик розвитку 

захворювань, таких як цукровий діабет, серцево-судинні захворювання, деякі види 

раку, а також покращити метаболічне здоров'я і знизити рівень запальних маркерів в 

організмі. 

Одним з механізмів, що пояснює позитивний вплив інтервального 

голодування, є автофагія - процес очищення та регенерації клітин, що відбувається 

при періодах голодування. Крім того, інтервальне голодування може сприяти 

зниженню рівня запалення в організмі та поліпшенню інсулінорезистентності. 

Інтервальне голодування також може мати позитивний вплив на мозок, 

покращуючи когнітивні функції, зокрема пам'ять і концентрацію. Крім того, воно 

може сприяти зниженню ваги та покращенню складу тіла, що може бути особливо 

корисним для людей з ожирінням. 

Проте, слід мати на увазі, що інтервальне голодування не підходить для всіх 

людей, зокрема для дітей, підлітків, вагітних та годуючих жінок, а також для людей 

з певними хворобами. Також важливо пам'ятати про необхідність дотримуватися 

збалансованої дієти та правильного режиму харчування. 

Отже, інтервальне голодування може мати позитивний вплив на організм 

людини, але його застосування повинно бути обґрунтоване та здійснюватися під 

контролем лікаря або дієтолога. 
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