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Аннотация
СУХОЕ ГОЛОДАНИЕ. Где заканчивается сила воли и

начинается риск?
Можно ли обмануть голод? Что происходит с организмом,

когда он остаётся без воды? И действительно ли сухое голодание
способно очистить тело, запустить его обновление и подарить
новую энергию — или за громкими обещаниями скрываются
опасные заблуждения?

Эта книга приглашает заглянуть внутрь собственного
организма и разобраться, где заканчиваются мифы и начинаются
научные факты. Вы узнаете, как вода поддерживает работу
органов, почему обезвоживание может быть опасным, что
известно об исследованиях голодания и какие сигналы тела нельзя
игнорировать.

Без обещаний чудес и рецептов экстремальных испытаний.
Только физиология, критический взгляд на популярные идеи и
практические инструменты для осознанной заботы о себе.

Возможно, настоящая перезагрузка начинается не с отказа от
воды, а с понимания своего тела.
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Вступление. Когда отказ
становится испытанием

 
Человек всегда искал способы изменить себя. Иногда он

начинал с движения, иногда — с молитвы, иногда — с пере-
мен в питании. А иногда выбирал путь ограничений, наде-
ясь, что временный отказ от привычного поможет ему луч-
ше почувствовать собственное тело, обрести ясность и пере-
смотреть отношение к жизни.

Сухое голодание занимает особое место среди таких прак-
тик. В отличие от обычного голодания, здесь человек отка-
зывается не только от пищи, но и от воды. Именно это об-
стоятельство делает тему непростой: вокруг неё существуют
рассказы о необыкновенных ощущениях, обещания быстро-
го обновления и объяснения, которые звучат убедительно,
но не всегда подтверждаются исследованиями.

Эта книга начинается не с призыва попробовать. Она на-
чинается с вопроса: что мы действительно знаем о сухом
голодании — и чем готовы рисковать ради предполагаемой
пользы?



 
 
 

Наш организм не является загадочным механизмом, ко-
торый обязательно нужно подвергать экстремальным испы-
таниям, чтобы он заработал правильно. Он постоянно регу-
лирует температуру, поддерживает баланс жидкости и солей,
перерабатывает питательные вещества и приспосабливается
к изменениям окружающей среды. Эти процессы сложны и
заслуживают уважения.

Поэтому наша задача — не романтизировать лишения и
не обесценивать чужой опыт. Мы будем разбирать тему спо-
койно: отделять личные ощущения от доказанных эффек-
тов, традиции — от медицинских рекомендаций, а любопыт-
ство — от решений, которые могут навредить.

Возможно, после прочтения вы решите, что сухое голо-
дание вам не подходит. Возможно, вы иначе посмотрите на
собственные пищевые привычки и отношение к воде. В лю-
бом случае осознанность начинается не с того, насколько
долго человек способен терпеть, а с того, насколько хорошо
он понимает последствия своих действий.

Важно: книга не является медицинским назначением и
не содержит схем сухого голодания. Отказ от воды ради
оздоровления не имеет установленной безопасной продол-
жительности для самостоятельной практики. Приоритет —
сохранение здоровья и своевременная медицинская помощь.



 
 
 

 
Часть I. Знакомство
с сухим голоданием

 
Глава 1. Что такое сухое голодание
Сухим голоданием обычно называют период, в течение

которого человек не употребляет ни пищу, ни напитки,
включая воду. В некоторых описаниях практики различают
«мягкий» и «жёсткий» варианты, но эти названия не явля-
ются медицинскими стандартами и не гарантируют разной
степени безопасности.

Для понимания темы важно сразу разделить три понятия:
Голодание без пищи, но с водой. Человек временно не

ест, однако продолжает пить. Даже такой режим может быть
небезопасен для некоторых людей и не подходит всем.

Сухое голодание. Человек отказывается и от еды, и от
жидкости. Помимо отсутствия поступления энергии, возни-
кает дефицит воды.

Ограничение времени приёма пищи. Например, питание
в течение определённого окна дня. Вне этого окна человек не
ест, но обычно продолжает пить воду и другие некалорийные
напитки.

Эти практики нельзя считать взаимозаменяемыми. В
частности, результаты исследований интервального голода-
ния не доказывают безопасность или эффективность отказа



 
 
 

от воды.
Сухое голодание иногда описывают как способ «дать от-

дых пищеварению», «запустить очищение» или «активиро-
вать внутренние ресурсы». Но такие формулировки требуют
уточнения. Что именно подразумевается под отдыхом? Ка-
кие процессы измеряли исследователи? Сравнивали ли они
сухое голодание с обычным режимом питания или с голода-
нием при достаточном питье? И оценивали ли не только воз-
можные изменения, но и осложнения?

Пока на эти вопросы нет достаточных ответов, нельзя пре-
вращать красивые объяснения в медицинские обещания.

Глава 2. Почему люди интересуются этой практикой
Интерес к сухому голоданию может возникать по разным

причинам. Кто-то слышал о нём от знакомых, кто-то встре-
тил рассказы в социальных сетях, кто-то ищет необычный
способ изменить вес или привычки. Другие воспринима-
ют ограничения как духовное испытание или проверку соб-
ственной дисциплины.

За этими мотивами могут стоять вполне понятные чело-
веческие желания:

Желание перемен. Когда человек устал от привычного об-
раза жизни, ему хочется заметного поворота — действия, ко-
торое символизирует начало нового этапа.

Поиск контроля. Питание — одна из областей, где реше-
ния принимаются ежедневно. Ограничение может казаться
способом вернуть ощущение управления собственной жиз-



 
 
 

нью.
Надежда на быстрый результат. Чем сложнее человеку ме-

нять привычки постепенно, тем привлекательнее может вы-
глядеть короткий, но интенсивный эксперимент.

Интерес к самопознанию. Некоторые хотят наблюдать за
своими ощущениями, реакциями и отношением к диском-
форту.

Влияние историй других людей. Рассказ о чьём-то
необычном опыте способен вызвать доверие и любопытство.
Однако личный рассказ не показывает, что именно вызвало
изменения и повторится ли результат у другого человека.

Мотивы сами по себе не доказывают ни пользу, ни вред
практики. Но они важны: понимание причины, по которой
человек хочет голодать, помогает заметить завышенные ожи-
дания и оценить, не подталкивает ли его к риску стремление
получить быстрый ответ на сложную жизненную проблему.

Глава 3. Какие виды сухого голодания описывают
В публикациях и сообществах, посвящённых голоданию,

встречаются разные названия и классификации. Важно по-
нимать: это описания практик, а не утверждённые медицин-
ские категории.

1. По наличию контакта с водой
Внутреннее ограничение: человек не пьёт воду и другие

напитки.
Внешнее ограничение: дополнительно избегает контакта

с водой, например купания или душа.



 
 
 

Второй вариант иногда называют «жёстким сухим голода-
нием». Однако отказ от мытья или контакта с водой не яв-
ляется необходимым условием физиологического голодания
и не имеет доказанного оздоровительного преимущества.

2. По режиму питания
Периодическое: ограничения повторяются в определён-

ные дни или часы.
Непрерывное: человек не употребляет пищу и жидкость

на протяжении выбранного периода.
Само название не говорит о безопасности. Даже кратко-

временное отсутствие жидкости может быть рискованным
в зависимости от температуры, физической активности, со-
стояния здоровья, лекарств и исходного водного баланса.

3. По культурному и религиозному контексту
Некоторые религиозные традиции предусматривают воз-

держание от еды и питья в определённые часы. Например,
во время поста в Рамадан люди могут не пить от рассвета до
заката, а затем восполняют жидкость в разрешённое время.
Исследования такого режима нельзя напрямую переносить
на непрерывное сухое голодание: отличаются продолжитель-
ность ограничения, время приёма пищи и жидкости и повсе-
дневные условия.

Для нашей книги принципиально важно не путать описа-
ние чужой практики с рекомендацией повторять её. Мы бу-
дем обсуждать разные формы сухого голодания, но не ста-
нем составлять расписания отказа от воды или давать сове-



 
 
 

ты, как продлевать такое состояние.
Глава 4. Что обещают сторонники сухого голодания
Вокруг сухого голодания сформировался целый набор

утверждений. Некоторые звучат как научные объяснения,
другие — как личные наблюдения, третьи — как обещания
результата.

Разберём самые распространённые.
Утверждение
«Сухое голодание очищает организм»
Организм действительно располагает системами перера-

ботки и выведения продуктов обмена, в которых участвуют
печень, почки, кишечник, лёгкие и кожа. Но из этого не сле-
дует, что отказ от воды усиливает очищение. Надёжных кли-
нических доказательств такого эффекта нет.

Утверждение
«Без воды организм быстрее сжигает жир»
Быстрое снижение цифры на весах при потере жидкости

не равнозначно потере жировой ткани. Масса тела может
уменьшаться из-за обезвоживания, что не является безопас-
ной стратегией снижения веса.

Утверждение
«Сухое голодание запускает аутофагию»
Аутофагия — реальный клеточный процесс. Однако сам

факт её существования не доказывает, что отказ от воды
улучшает её работу или приносит человеку дополнительную
пользу. Для таких выводов нужны прямые исследования, а



 
 
 

не аналогии с другими видами голодания.
Утверждение
«Чем тяжелее испытание, тем сильнее оздоровительный

эффект»
Интенсивность дискомфорта не является мерой пользы.

Сильная жажда, слабость, головокружение или уменьшение
мочеиспускания могут быть признаками неблагополучия, а
не свидетельством «глубокой перестройки».

Медицинские обзоры отмечают недостаток качественных
данных о сухом голодании для широкой аудитории и указы-
вают на риск обезвоживания и связанных с ним осложнений.
Поэтому в этой книге мы будем особенно внимательно от-
носиться к заявлениям о «детоксе», омоложении и особой
регенерации.
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