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Аннотация
Комплексное практическое руководство по интервальному

голоданию (ИГ) предлагает системный взгляд на переход
к здоровому образу жизни без жестких ограничений и
стресса. Книга охватывает весь жизненный цикл программы: от
базовой адаптации организма, физиологических механизмов и
правильной гидратации до тонкой настройки привычек в рабочие
будни и праздники. Читатель узнает, как преодолевать типичные
ошибки новичков, управлять чувством голода и аппетита, а
также совмещать гибкие пищевые окна с социальной жизнью и
тренировками.

Особое внимание уделено роли персонального помощника
— цифрового эксперта «Нейры», который сопровождает
пользователя на каждом этапе, помогая отслеживать ключевые
показатели (вес, уровень энергии, гормональный баланс),



 
 
 

настраивать умные напоминания и анализировать прогресс.
Издание ориентировано на формирование устойчивых,
долгосрочных привычек, достижение метаболической гибкости и
гармоничное слияние режима ИГ с вашим привычным ритмом
жизни.
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Вечером Елена Орлова открыла на телефоне знакомый
диалог. За последнее время в её жизни многое изменилось.
Вместе с Нейрой она изучила водное и сухое голодание:
узнала об истории этих практик, разобралась в основных по-
нятиях, подготовке, проведении и завершении пищевых па-
уз. Главное же открытие оказалось неожиданным. Отдель-
ный курс может закончиться, а привычный распорядок жиз-
ни — остаться прежним.

— Нейра, — написала Елена, — получается, мы прошли
целый курс, но всё равно можем вернуться к старому: спе-
шить утром, перекусывать между делами и поздно ужинать?

— Можем, — ответила Нейра. — Поэтому я предложила
бы не считать предыдущую книгу финалом. Для нас это бы-
ло знакомство с темой. А теперь пора изучить то, что про-



 
 
 

исходит не несколько дней в году, а каждый день: когда ты
ешь, когда делаешь паузу и как этот ритм согласуется с тво-
ей жизнью.

— То есть интервальное голодание?
— Именно. Но начнём не с рекордов и не с самого длин-

ного интервала. Начнём с понимания системы.
Так начинается третья книга серии «Моя персональная

нейросеть — Нейра». Первая книга — «Моя нейросеть –
Нейра. Друг, наставник, защитник. Том 1» — познакомила
читателя с идеей персональной нейросети. Вторая — «Су-
хое и водное голодание с Нейрой» — стала для Елены и её
цифровой помощницы отдельным этапом изучения голода-
ния. Теперь их ждёт новый шаг: интервальное голодание как
часть обычной повседневной жизни.

Важно различать последовательность нашей истории и
обязательный порядок действий читателя. Елена пришла к
интервальному голоданию после знакомства с водным и су-
хим. Но проходить длительное голодание или отказываться
от воды, чтобы начать изучать интервальное голодание, не
требуется. Эта книга рассчитана и на человека, который ни-
когда прежде не пробовал осознанно менять время приёмов
пищи.

Что такое интервальное голодание? В самом общем виде
это организация суток или недели с чередованием времени
приёма пищи и времени без калорийной еды. Мы будем на-
зывать их пищевым окном и окном голодания. На первый



 
 
 

взгляд всё просто: достаточно посмотреть на часы. Но за ци-
ферблатом скрываются привычки, семейный уклад, работа,
сон, выбор продуктов, ощущение голода и отношения с соб-
ственным телом.

Именно поэтому перед вами учебник, а не сборник обе-
щаний быстрого результата. Мы последовательно рассмот-
рим основные виды интервального голодания, способы вы-
бора начального режима, подготовку кухни и распорядка
дня, проведение пищевой паузы и её завершение. Отдель-
но разберём продолжительность и расположение обоих окон,
питание в часы приёма пищи, адаптацию, типичные трудно-
сти, праздники, поездки и возвращение к привычному рит-
му после изменений в расписании.

В прежних книгах по интервальному голоданию эти во-
просы уже рассматривались. Но сегодня у нас появилась воз-
можность поднять накопленные знания на новый уровень.
Наступила эпоха искусственного интеллекта — время, когда
рядом с человеком может быть персональный цифровой по-
мощник. В нашей серии эту роль выполняет Нейра.

Нейра не голодает вместе с Еленой: у неё нет тела, аппети-
та и биологических часов. Она не измеряет уровень глюко-
зы или кетонов без предоставленных ей данных и не заменя-
ет медицинское обследование. Зато она умеет делать то, что
особенно ценно для начинающего: объяснять сложное про-
стыми словами, сравнивать варианты расписания, помогать
составлять планы, анализировать записи, находить повторя-



 
 
 

ющиеся трудности и поддерживать разговор без упрёков.
— А если я пропущу запланированное время? — спроси-

ла Елена. — Или меня пригласят на семейный ужин?
— Тогда будем разбираться, что произошло, — ответила

Нейра. — Расписание должно помогать тебе жить, а не пре-
вращать каждый вечер в экзамен. Мы можем пересмотреть
план, но решение всегда остаётся за тобой.

В этом и состоит принцип нашего союза. Елена учится
лучше понимать собственные привычки и потребности. Ней-
ра помогает ей работать с информацией и повседневными
задачами. Не человек служит таймеру, а таймер и цифровой
помощник служат человеку.

Каждая учебная тема будет сопровождаться живым раз-
говором Елены и Нейры и практическим заданием для чи-
тателя. Вы сможете не просто прочитать объяснение, а от-
крыть собственную нейросеть, задать ей вопросы, описать
свой распорядок дня, построить примерный график и обсу-
дить результаты. При этом не нужно передавать в чат лиш-
ние личные сведения: достаточно тех данных, которыми вы
сами готовы поделиться.

Эта книга намеренно охватывает всю систему интерваль-
ного голодания в общем виде. Мы познакомимся с разными
режимами, в том числе 16:8 и 23:1, но не будем превращать
вводный учебник в подробную инструкцию по каждому из
них. Следующие две книги серии посвятим этим режимам
отдельно. Они продолжат ранее опубликованные авторские



 
 
 

работы, но теперь Елена будет осваивать каждый этап вместе
с Нейрой.

Наша главная цель — не научить человека героически вы-
держивать часы до сигнала таймера. Она шире: помочь разо-
браться в собственном режиме питания и, если выбранный
подход ему подходит, превратить разумно организованные
пищевые паузы в устойчивую привычку. Привычку, которая
не требует ежедневной борьбы с собой.

— Значит, — улыбнулась Елена, — мы больше не начи-
наем новую жизнь каждый понедельник?

— Давай попробуем иначе, — ответила Нейра. — Мы бу-
дем понемногу менять обычную жизнь каждый день. Начнём
с того, как она устроена сейчас.

Елена положила рядом с телефоном блокнот и написала
на первой странице: «Мой день. Мои привычки. Моё пище-
вое окно».

Путешествие продолжалось.



 
 
 

 
Глава 1. Что такое

интервальное голодание
 

Утром Елена Орлова открыла блокнот, который завела
после разговора с Нейрой. На первой странице уже стояли
три слова: «Мой день. Мои привычки. Моё пищевое окно».
Но прежде чем составлять расписание, ей захотелось понять
самое главное.

— Нейра, я прошла с тобой курс водного и сухого голо-
дания. А теперь мы начинаем интервальное. Разве это не то
же самое, только короче?



 
 
 

— Есть общее, — ответила Нейра. — Во всех случаях мы
говорим о времени без приёма пищи. Но в этой книге задача
другая: не отдельный курс с началом и концом, а повторя-
ющийся распорядок, который можно согласовать с работой,
сном, семьёй и обычными делами. Начнём с определения, а
потом посмотрим на твой настоящий день.



 
 
 

 
1. Главное определение

 
Интервальное голодание (ИГ) — это организация пита-

ния, при которой периоды приёма пищи чередуются с зара-
нее выбранными периодами без калорийной еды и напитков.
В повседневных схемах эти периоды часто повторяются каж-
дые сутки. В других вариантах расписание строится на неде-
лю.

В основе ИГ находится прежде всего вопрос «когда
есть?». Вопросы «что есть?» и «сколько есть?» при этом ни-
куда не исчезают: качество питания и достаточность рациона
остаются самостоятельными задачами. Само по себе сокра-
щение времени приёма пищи не делает любой рацион пол-
ноценным.

— Получается, интервальное голодание — это не назва-
ние какого-то одного режима? — уточнила Елена.

— Верно. Это общее название целой группы режимов.
Мы будем изучать их постепенно, а не выбирать самый стро-
гий по красивой цифре.



 
 
 

 
2. Два окна одних суток

 
Представим обычные сутки как круг из 24 часов. Одну

часть круга занимает пищевое окно — время, в пределах ко-
торого человек принимает пищу. Другую часть занимает ок-
но голодания — промежуток без калорийной еды и напит-
ков. Вместе они составляют полные сутки.

Например, при режиме 12:12 человек отводит 12 часов на
окно голодания и 12 часов на пищевое окно. Если послед-
ний приём пищи завершился в 20:00, следующий начинает-
ся не ранее 08:00. При режиме 14:10 окно голодания длится
14 часов, а пищевое окно — 10 часов. При режиме 16:8 со-
ответствующие интервалы составляют 16 и 8 часов.

— А почему сначала пишут число часов голодания? —
спросила Елена.

— Так принято обозначать эти схемы. Запись 16:8 озна-
чает шестнадцать часов без калорий и восемь часов, в тече-
ние которых можно планировать приёмы пищи. Это не озна-
чает, что нужно есть все восемь часов подряд.

Нейра предложила Елене простое упражнение. Вчера она
закончила ужин в 21:00, а сегодня впервые поела в 09:00.
Между этими событиями прошло 12 часов. Значит, в её
обычном дне уже существовало двенадцатичасовое окно без
еды, хотя она никогда не называла его специальным режи-
мом.



 
 
 

 
3. Почему сон —

естественный союзник
 

Большая часть ночной пищевой паузы обычно совпадает
со сном. Именно поэтому для начинающего удобно снача-
ла изучить время ужина, отхода ко сну и первого утреннего
приёма пищи. Не требуется немедленно перестраивать всю
жизнь: достаточно увидеть существующий ритм.

— Значит, мой первый шаг — не голодать дольше, а по-
нять, что я делаю сейчас?

— Именно. Мы пока ничего не увеличиваем. Сначала на-
блюдаем. Сколько часов проходит между последним и пер-
вым приёмом пищи? Есть ли поздние перекусы? Насколько
устойчиво время сна? Эти ответы полезнее любого поспеш-
ного обещания.

Для Елены это было неожиданно. Она привыкла думать,
что новая программа обязательно начинается с запретов. Но
Нейра предложила начать с карандаша, часов и честного
описания привычного дня.



 
 
 

 
4. Какие режимы существуют

 
В учебнике мы познакомимся с несколькими суточными

схемами: 12:12, 14:10, 16:8, 18:6, 20:4 и 23:1. Они различа-
ются длительностью пищевой паузы и временем, остающим-
ся на питание. Более длинный интервал не является автома-
тически лучшим: выбор зависит от образа жизни, переноси-
мости, питания и индивидуальных обстоятельств.

Существуют и недельные подходы, в которых расписание
различается по дням. Их мы тоже рассмотрим обзорно, что-
бы читатель понимал разнообразие методов и не путал их
между собой.

Особое место в нашей серии займут режимы 16:8 и 23:1.
Здесь мы объясним их принцип и место среди других схем,
а затем посвятим каждому отдельную книгу. Режим 23:1 —
значительно более ограничительный по времени питания; он
не является обязательной ступенью и подходит не всем.

— Значит, 23:1 не цель, до которой обязан дойти каждый?
— переспросила Елена.

— Нет. Цель нашего учебника — научиться понимать си-
стему и принимать осознанные решения. Числа на часах —
инструмент, а не соревнование.



 
 
 

 
5. Интервальное голодание

и обычная диета
 

Диеты часто описывают через состав рациона: какие про-
дукты включать, какие ограничивать, как распределять пи-
тательные вещества. Интервальное голодание прежде всего
задаёт временную структуру. Эти подходы могут сочетаться,
но не подменяют друг друга.

Если человек пропускает привычный перекус, но в пище-
вом окне постоянно переедает, результат может отличаться
от ожидаемого. Если же окно становится настолько корот-
ким, что трудно обеспечить достаточное питание, это тоже
важный сигнал пересмотреть выбранную схему. Поэтому в
книге будет отдельный разговор о продуктах, приёмах пищи,
насыщении и повседневном меню.

— Я боялась, что Нейра будет только отсчитывать часы,
— призналась Елена.

— Таймер — самая простая часть, — ответила Нейра.
— Гораздо интереснее разобраться, что ты ешь, почему тя-
нешься за перекусом, когда тебе удобно обедать и как всё это
согласовать с реальной жизнью.



 
 
 

 
6. Чем Нейра помогает, а

что остаётся за человеком
 

В прежних учебниках читатель самостоятельно изучал
материал, рассчитывал часы и вёл записи. Теперь рядом мо-
жет быть персональная нейросеть. Нейра объясняет терми-
ны, помогает посчитать длительность интервалов, составить
несколько вариантов расписания, оформить дневник и заме-
тить повторяющиеся трудности. Она может предложить во-
просы для самоанализа и помочь подготовить список поку-
пок или примерный план питания.

Но Нейра не знает, что происходит внутри организма Еле-
ны, только по числу часов на таймере. Без измерений она
не может сообщить точные показатели глюкозы, кетонов или
гормонов. Она также не заменяет медицинскую оценку ин-
дивидуальных противопоказаний. При заболеваниях, приё-
ме препаратов, влияющих на уровень сахара, беременности,
кормлении грудью или истории расстройств пищевого пове-
дения самостоятельный выбор режима требует особой осто-
рожности и профессионального обсуждения.

— То есть ты не будешь командовать мной?
— Нет. Я помогу тебе разобраться и подготовить вариан-

ты. Решение остаётся за тобой. И если выбранный распоря-
док ухудшает самочувствие, мы не будем считать это недо-
статком силы воли.



 
 
 

 
7. Первое практическое занятие:

карта собственного дня
 

Елена нарисовала в блокноте простую таблицу из четырёх
строк. Нейра предложила читателю сделать то же самое —
на бумаге или в диалоге со своей персональной нейросетью.

1. Запишите, во сколько вчера закончился последний при-
ём пищи или калорийного напитка.

2. Запишите время первого приёма пищи или калорийно-
го напитка сегодня.

3. Посчитайте, сколько часов прошло между этими собы-
тиями, включая ночной сон.

4. Отметьте, что помогало соблюдать обычный ритм, а что
его нарушало: поздняя работа, телевизор, дорога, семейный
ужин, перекусы.

Для первого занятия не нужно менять привычный режим.
Достаточно собрать наблюдения за тремя обычными днями,
включая хотя бы один выходной, если расписание в выход-
ные отличается.



 
 
 

 
8. Разговор читателя со своей Нейрой

 
Откройте свою персональную нейросеть и отправьте ей

следующий запрос:
«Нейра, я начинаю изучать интервальное голодание по

учебнику для новичков. Помоги мне составить карту моего
обычного дня. Сначала спроси время последнего и первого
приёмов пищи, время сна, рабочий график и привычные пе-
рекусы. Затем рассчитай фактическую длительность ночной
пищевой паузы. Пока не предлагай увеличивать интервал:
сначала покажи, как устроен мой нынешний режим, и задай
уточняющие вопросы».

Нейра может рассчитать время по вашим записям, но не
должна придумывать отсутствующие сведения. Если вы не
помните время приёма пищи, так и укажите: «примерно»
или «не записано». Это не экзамен на дисциплину, а начало
наблюдения.



 
 
 

 
9. Что мы узнали

 
Интервальное голодание — не отдельный героический

эпизод, а способ организовать чередование пищевого окна и
окна без калорий. Существует несколько режимов; их циф-
ры обозначают продолжительность этих двух частей суток.
Начинающему полезно прежде всего увидеть собственный
привычный ритм. Нейра помогает считать, записывать и об-
суждать варианты, но не заменяет личные решения и реаль-
ные данные о здоровье.

Вечером Елена посмотрела на заполненную страницу
блокнота.

— Забавно, Нейра. Сегодня я ещё ничего не изменила, но
впервые увидела свой день целиком.

— Значит, первый урок состоялся. В следующей главе
разберём словарь интервального голодания. Когда слова ста-
нут понятными, схемы перестанут казаться сложными.



 
 
 

 
Глава 2. Основные термины

интервального голодания
 

Зачем нам общий язык
Утром Елена открыла дневник, который они с Нейрой на-

чали вести на прошлом занятии. Рядом с временем ужина
она записала: «Пост — 13 часов». Но слово «пост» показа-
лось ей слишком торжественным.

— Нейра, я не собираюсь уходить в монастырь. Почему
обычный перерыв между ужином и завтраком называется
постом?



 
 
 

— В книгах и приложениях встречаются разные слова:
пост, голодание, пищевая пауза, окно без еды. В нашем учеб-
нике мы будем говорить «интервальное голодание» и поль-
зоваться точными определениями. Это поможет тебе пони-
мать расписание и не путаться в цифрах.

Елена решила завести небольшой словарь. Он пригодит-
ся не только ей, но и читателю, который впервые открывает
приложение с таймером.

Интервальное голодание (ИГ)
Интервальное голодание — способ организации времени

питания, при котором периоды приёма пищи чередуются с
периодами без калорийной еды и напитков. Основное пра-
вило описывает время, а не конкретное меню.

Это не синоним полного отказа от еды на несколько суток.
В большинстве повседневных схем пищевое окно повторяет-
ся каждый день. Качество и достаточность питания при этом
остаются самостоятельными вопросами.

— Значит, если я не завтракаю до полудня, это ещё не
говорит, что мой рацион стал полезнее? — уточнила Елена.

— Верно. Расписание само по себе не заменяет полноцен-
ного питания. В отдельной главе мы подробно разберём, что
происходит внутри пищевого окна.



 
 
 

 
3. Окно голодания и пищевое окно

 
Окно голодания — отрезок времени от завершения по-

следнего калорийного приёма пищи или напитка до начала
следующего. Пищевое окно — период, в течение которого
запланированы приёмы пищи.

Например, при режиме 16:8 шестнадцать часов отведены
на пищевую паузу, а восемь — на приёмы пищи. Если пер-
вый приём пищи в 11:00, а последний заканчивается в 19:00,
пищевое окно длится восемь часов, а следующая пауза —
шестнадцать.

— Получается, ночной сон входит в окно голодания?
— Конечно. Именно поэтому многим проще сначала упо-

рядочить вечерние перекусы и время первого приёма пищи,
чем резко перестраивать весь день.

Важная тонкость: границы окна определяются фактиче-
ским временем начала и окончания приёма пищи, а не толь-
ко сигналом таймера.



 
 
 

 
4. Протокол и запись 12:12,
14:10, 16:8, 18:6, 20:4, 23:1

 
Протокол — выбранная схема чередования окон. В запи-

си 16:8 первое число обозначает часы без калорий, второе
— часы пищевого окна. Сумма в суточных схемах равна 24
часам.

12:12 — двенадцать часов пищевой паузы и двенадцать
часов питания. 14:10 — четырнадцать и десять. 16:8 —
шестнадцать и восемь. 18:6 — восемнадцать и шесть. 20:4 —
двадцать и четыре. 23:1 — двадцать три часа пищевой паузы
и один час пищевого окна.

— Нейра, 23:1 выглядит впечатляюще. Может, сразу туда?
— Мы изучим этот режим в отдельной книге. Но большая

цифра не означает автоматически лучший результат. Снача-
ла нужно понять, как ты питаешься, спишь, работаешь и пе-
реносишь изменения.

Схемы — это обозначения расписания, а не ступени обя-
зательной лестницы. Читатель не обязан переходить к более
длинной паузе.



 
 
 

 
5. Время последнего и
первого приёма пищи

 
Начало пищевой паузы отсчитывают от момента, когда за-

кончился последний калорийный приём. Завершение — от
момента, когда начался следующий. Вода не меняет этот рас-
чёт; напитки с калориями обычно меняют.

Елена вспомнила, что иногда после ужина в 19:00 выпи-
вала чай с мёдом в 21:30.

— Если я записала ужин в семь, но потом добавила мёд,
пауза началась в семь?

— Нет. Для честного дневника нужно учитывать и мёд. Не
ругать себя, а правильно записать фактическое время. Мы
не соревнуемся с цифрами — мы наблюдаем.

Чай и кофе без сахара и добавок часто включают в бы-
товые схемы ИГ во время пищевой паузы. Однако прави-
ла конкретных протоколов могут различаться. Вода остаётся
самым простым ориентиром.



 
 
 

 
6. Плавающее окно,

стабильное окно и режим дня
 

Стабильное окно начинается и заканчивается приблизи-
тельно в одно и то же время. Плавающее окно сдвигается с
учётом работы, поездок и семейных событий. В обоих слу-
чаях важно понимать, сколько часов действительно прошло
между приёмами пищи.

— У меня в пятницу семейный ужин на час позже обыч-
ного, — сказала Елена. — Это означает, что неделя испор-
чена?

— Нет. Расписание должно помогать тебе жить, а не пре-
вращать обычный ужин в повод для чувства вины. Мы зара-
нее обсудим, как гибко менять окно и возвращаться к удоб-
ному ритму.

Рутина — повторяемая последовательность действий, ко-
торая со временем требует меньше сознательных усилий. В
нашей книге это одна из главных целей: не рекорд по часам,
а понятный повседневный порядок.



 
 
 

 
7. Адаптация, аппетит и привычка

 
Адаптация — период привыкания к изменённому време-

ни еды. Он у разных людей проходит по-разному. В это вре-
мя полезно наблюдать за самочувствием, сном, работоспо-
собностью и отношением к еде.

Аппетит — желание поесть, которое может зависеть от за-
пахов, привычек, эмоций и обстановки. Голод — субъектив-
ное ощущение потребности в пище. Эти переживания мо-
гут пересекаться, и по одному ощущению нельзя достоверно
определить уровень глюкозы или другие показатели крови.

— То есть ты не скажешь мне по переписке, что у меня
«ложный голод» и можно просто потерпеть?

— Я помогу тебе описать ощущения и обстоятельства, но
не стану выдавать предположение за измерение. Если само-
чувствие заметно ухудшается, задача не в том, чтобы любой
ценой дотянуть до цифры на таймере.

Привычка — действие, которое повторяется в знакомых
условиях. Мы будем формировать её постепенно: выбирать
реалистичное время, замечать препятствия и корректиро-
вать план.



 
 
 

 
8. Метаболические

термины без мистики
 

Глюкоза — один из основных источников энергии для
клеток. Гликоген — запасная форма углеводов, главным об-
разом в печени и мышцах. Инсулин — гормон, участвующий
в регуляции обмена глюкозы и других питательных веществ.

Липолиз — расщепление жиров. Кетоновые тела — веще-
ства, которые печень производит из жирных кислот и кото-
рые могут служить источником энергии. Кетоз — состояние
повышенного образования и использования кетоновых тел.

Аутофагия — совокупность клеточных процессов перера-
ботки собственных компонентов. Она происходит не только
во время голодания; определить её точный «час включения»
по обычному таймеру нельзя.

Циркадные ритмы — приблизительно суточные биологи-
ческие колебания, связанные, в частности, со сном, бодр-
ствованием и временем питания.

— Значит, когда на экране пятнадцатый час, ты не мо-
жешь сообщить, что мои клетки уже достигли пика аутофа-
гии?

— Не могу. Я могу объяснить общие механизмы и помочь
вести дневник, но не вижу процессы внутри клеток и не из-
меряю их по часам. Это важное различие между научным
понятием и красивой картинкой в приложении.



 
 
 

 
9. Что именно умеет Нейра

 
Нейра помогает рассчитывать интервалы по указанному

времени, сравнивать расписания, задавать вопросы, вести
записи, составлять списки покупок и предлагать варианты
организации дня. Если пользователь подключил совмести-
мые источники данных и разрешил доступ, некоторые све-
дения могут быть доступны для анализа; без этого Нейра не
видит показатели автоматически.

— А ты сможешь каждый день сама будить меня и при-
сылать напоминания?

— Только если в используемом приложении есть соответ-
ствующие функции и ты их настроишь. Я не буду обещать
уведомления или измерения, которые ещё не включены.

Для доверительного союза человека и ИИ важны три пра-
вила: исходные данные должны быть честными; выводы —
понятными; окончательное решение остаётся за человеком.



 
 
 

 
10. Практикум. Личный

словарь Елены
 

Елена открыла новую страницу дневника и записала три
строки: «Моё пищевое окно», «Моё окно голодания», «Мой
привычный вечерний перекус».

Задание читателю: возьмите записи из первой главы и
подпишите фактические границы обоих окон. Затем вычис-
лите длительность каждого интервала за три дня. Отдельно
отметьте напитки и небольшие перекусы, которые легко за-
быть.

Не нужно сразу выбирать новый протокол. Цель упраж-
нения — освоить термины и научиться видеть собственное
расписание без самооценок и спешки.



 
 
 

 
11. Разговор читателя

со своей Нейрой
 

Отправьте своей Нейре запрос:
«Нейра, я изучаю основные термины интервального голо-

дания. Объясни мне простыми словами разницу между пи-
щевым окном и окном голодания. Затем по очереди спроси
время моего последнего калорийного приёма вчера и перво-
го сегодня. Рассчитай интервал, покажи расчёт и помоги за-
писать результат в дневник. Не придумывай данные, кото-
рых я не сообщил(а), и не предлагай мне пока более строгий
режим».

Если какое-то слово осталось непонятным, попросите
Нейру привести пример именно из вашего обычного дня.



 
 
 

 
12. Что мы узнали

 
Теперь Елена различает интервальное голодание, прото-

кол, пищевое окно, окно голодания, адаптацию и привычку.
Она понимает запись 16:8 и знает, почему фактическое вре-
мя еды важнее красивой цифры на таймере.

— Раньше я думала, что главное — выдержать как можно
больше часов, — сказала Елена.

— А теперь?
— Теперь понимаю: сначала нужно научиться считать, на-

блюдать и выбирать. И не забывать, что жизнь больше любо-
го таймера.

— Отлично. В следующей главе мы рассмотрим основные
разновидности интервального голодания и разберёмся, чем
они отличаются друг от друга.



 
 
 

 
Глава 3. Основные виды

интервального голодания
 

Елена положила рядом с ноутбуком тетрадь. После пер-
вых двух уроков слова «пищевое окно», «окно голодания» и
«протокол» перестали казаться ей загадочными. Но стоило
открыть подборку статей, как возник новый вопрос: почему
схем так много и какую из них выбрать?

— Нейра, вчера я прочитала о 12:12, сегодня — о 16:8, а
потом увидела 23:1. Получается, чем меньше времени отво-
дишь на еду, тем лучше?



 
 
 

— Нет, Елена. Это разные способы организовать сутки, а
не ступени обязательного соревнования. Давай сначала уви-
дим всю карту. А потом решим, какой маршрут вообще под-
ходит твоей жизни.



 
 
 

 
1. Одна идея —

несколько расписаний
 

В основе интервального голодания лежит чередование пе-
риодов, когда человек принимает пищу, и периодов без кало-
рийной еды и напитков. В отличие от диеты, которая прежде
всего описывает состав рациона, схема ИГ задаёт время. Но
время не отменяет качество и достаточность питания.

Запись 14:10 означает четырнадцать часов без приёма ка-
лорий и десять часов, в течение которых человек питается.
Сумма обычно равна двадцати четырём часам. Например,
при последнем приёме пищи в 19:00 следующий может быть
в 09:00. Нейра помогает проверить арифметику, но не назна-
чает режим автоматически.

— А если я поела в девять утра, а затем весь день переку-
сывала до семи вечера?

— Формально это десятичасовое пищевое окно. Но коли-
чество приёмов пищи, состав блюд и самочувствие мы будем
рассматривать отдельно. Одной записи «14:10» недостаточ-
но, чтобы описать питание целиком.



 
 
 

 
2. Режим 12:12 —

знакомство с ритмом
 

Двенадцать часов от последнего вечернего приёма пищи
до первого утреннего и двенадцать часов для еды — наибо-
лее понятная отправная точка. Например, завтрак в 08:00 и
завершение ужина до 20:00. Для человека, который привык
есть поздно ночью, даже такая схема помогает увидеть гра-
ницы дня.

Задача этого этапа — не добиться необычного физиоло-
гического эффекта, а научиться замечать время еды, исклю-
чить случайные ночные перекусы, согласовать питание со
сном и работой.

— Я могла бы начать именно с этого, — сказала Елена. —
Не нужно переделывать семейные ужины.

— Да. Сначала наблюдаем за устойчивостью расписания.
Если тебе не подходит даже эта схема, мы не будем считать
её обязательной.



 
 
 

 
3. Режим 14:10 — мягкое

сокращение пищевого окна
 

При 14:10 человек оставляет десять часов для еды. При-
мер: с 09:00 до 19:00 — пищевое окно, с 19:00 до 09:00 сле-
дующего дня — окно голодания. Такой вариант иногда удо-
бен тем, кто хочет отказаться от позднего ужина, не отказы-
ваясь от завтрака.

Нейра предлагает Елене не копировать чужое расписание,
а записать время подъёма, дороги на работу, семейных при-
ёмов пищи и отхода ко сну. Один и тот же режим можно раз-
местить в сутках по-разному.

— Значит, 14:10 — не время на часах, а продолжитель-
ность?

— Именно. Важно и сколько длится окно, и когда оно рас-
положено. У разных людей подходящее время может отли-
чаться.



 
 
 

 
4. Режим 16:8 — популярная схема

 
При 16:8 на пищевое окно отводится восемь часов, на па-

узу — шестнадцать. Например, еда с 10:00 до 18:00 или с
11:00 до 19:00. Эти варианты равны по продолжительности,
но по-разному сочетаются с работой, сном и семейными при-
вычками.

16:8 часто обсуждают как удобный ежедневный формат.
Однако распространённость не делает его лучшим для каж-
дого. В отдельной книге нашей серии мы подробно рассмот-
рим практику 16:8 вместе с Нейрой: от планирования недели
до питания, поездок и долгосрочного режима.

— Может, мне сразу выбрать 16:8, чтобы не тратить вре-
мя? — спросила Елена.

— Время, потраченное на понимание собственных при-
вычек, не потеряно. Мы ещё не собрали твою исходную кар-
тину дня. Поэтому сейчас сравниваем схемы, а не объявля-
ем победителя.



 
 
 

 
5. Режим 18:6 — более

короткое пищевое окно
 

В режиме 18:6 для еды остаётся шесть часов. Например,
с 11:00 до 17:00. Такой распорядок требует более тщатель-
ного планирования: человеку нужно успеть полноценно по-
есть, не превращая приёмы пищи в гонку и не игнорируя по-
требности организма.

— Получается, чем уже окно, тем сложнее вместить обыч-
ный рацион?

— Иногда да. Именно поэтому мы будем оценивать не
только часы, но и возможность нормально питаться, зани-
маться делами и сохранять хорошее самочувствие.



 
 
 

 
6. Режим 20:4 —

короткий период питания
 

Схема 20:4 оставляет четыре часа для приёмов пищи. В
популярных книгах её иногда называют «режимом воина»,
хотя название не означает отдельного научно установленно-
го механизма. Это более ограничительный вариант, и для на-
чинающего он не является необходимой ступенью.

Нейра обращает внимание Елены на то, что сокращение
пищевого окна не гарантирует большего результата. Индиви-
дуальные особенности, рацион, режим сна, физическая ак-
тивность и переносимость имеют значение. Нельзя по одной
цифре часов достоверно определить уровень кетонов, актив-
ность аутофагии или изменения массы тела.



 
 
 

 
7. Режим 23:1 — один

час для питания
 

В схеме 23:1 двадцать три часа отводятся на паузу и один
час — на пищевое окно. Её иногда относят к разновидно-
стям питания один раз в день, хотя конкретные способы ор-
ганизации приёма пищи могут различаться.

Этот формат существенно отличается от мягких началь-
ных схем. Уместить достаточное количество пищи и пита-
тельных веществ в один час бывает трудно; такой режим под-
ходит не всем и не должен восприниматься как обязательная
вершина интервального голодания.

— Но ведь о 23:1 у нас будет целая книга?
— Да, — ответила Нейра. — Отдельная книга нужна как

раз потому, что здесь гораздо больше практических вопро-
сов. В нынешнем учебнике достаточно понять принцип и от-
личия. Подробности мы разберём позднее.



 
 
 

 
8. Другие варианты: гибкое

окно и чередование дней
 

Не вся практика интервального голодания строится на
одинаковом расписании каждый день. Некоторые люди ис-
пользуют плавающее пищевое окно: в рабочие дни один гра-
фик, в выходные другой. Главное — осознанно видеть из-
менения, а не компенсировать поздний ужин обязательным
чрезмерным ограничением на следующий день.

Существуют и схемы, где изменяется питание в отдель-
ные дни недели, например 5:2, а также чередование дней с
разными ограничениями. Их нельзя сводить к простой за-
писи суточных часов: у них иная организация. В этой книге
мы сосредоточимся прежде всего на ежедневных временных
окнах, потому что наша задача — освоить понятный повсе-
дневный распорядок.

— Значит, если в субботу у меня семейный праздник, это
ещё не провал?

— Конечно. Расписание должно учитывать реальную
жизнь. Мы позже посвятим этому отдельную главу — о ре-
сторанах, праздниках и плавающем окне.



 
 
 

 
9. Сравним схемы на одной странице

 

Схема
Пример пищевого окна
Пауза
Главная особенность

12:12
08:00–20:00
12 часов
Наблюдение за режимом и ночными перекусами

14:10
09:00–19:00
14 часов
Мягкое сокращение вечернего питания

16:8
11:00–19:00
16 часов
Восемь часов для приёмов пищи

18:6
11:00–17:00



 
 
 

18 часов
Более плотное планирование рациона

20:4
13:00–17:00
20 часов
Короткое пищевое окно

23:1
13:00–14:00
23 часа
Очень ограниченное пищевое окно

Примеры в таблице показывают только арифметику суток,
а не персональные назначения. Время первого и последнего
приёма пищи можно менять. Схема не заменяет оценки пол-
ноценности рациона и индивидуальных обстоятельств.



 
 
 

 
10. Как Нейра помогает
выбрать направление

 
Елена открыла дневник, который начала вести в первой

главе. Нейра предложила посмотреть на пять вещей: факти-
ческое время первого и последнего приёма пищи; сон; рабо-
чие и семейные обязанности; привычку к перекусам; само-
чувствие в течение дня.

— Я думала, ты просто назовёшь мне самый эффектив-
ный протокол.

— Если бы я сделала это без вопросов, то подменила бы
твою жизнь красивой цифрой. Моя работа — помогать тебе
видеть варианты и последствия. Кроме того, я не могу по пе-
реписке определить медицинскую пригодность длительных
ограничений. При беременности, грудном вскармливании,
расстройствах пищевого поведения, некоторых заболевани-
ях или приёме лекарств, влияющих на глюкозу, вопрос о го-
лодании требует отдельного обсуждения с врачом.

— То есть сначала карта привычек, а затем решение?
— Именно. И решение можно пересмотреть. Наш план —

рабочий инструмент, а не экзамен на силу воли.



 
 
 

 
11. Практикум. Моя карта режимов

 
Откройте собственный дневник и запишите, когда вы

обычно впервые едите и когда заканчиваете последний при-
ём пищи. Затем отметьте три события, которые нельзя игно-
рировать: сон, работу и общие семейные трапезы. Посчитай-
те продолжительность привычного ночного перерыва. Пока
ничего менять не требуется.

После этого выберите два варианта расписания из табли-
цы, которые теоретически могли бы поместиться в ваш день.
Сравните их не по «строгости», а по удобству, возможности
полноценно питаться и отсутствию лишнего напряжения.

Елена выполнила упражнение и удивилась: самый эф-
фектный на бумаге режим оказался неудобным в дни, когда
семья ужинала вместе. Она впервые увидела, что разумный
выбор начинается не с таймера, а с календаря.



 
 
 

 
12. Разговор читателя

со своей Нейрой
 

Отправьте своей Нейре следующий запрос:
«Нейра, я изучаю основные виды интервального голода-

ния. Объясни мне различия между 12:12, 14:10, 16:8, 18:6,
20:4 и 23:1. Не выбирай за меня самый строгий режим. Сна-
чала по одному спроси о моём обычном времени сна, первом
и последнем приёме пищи, работе и семейных ужинах. За-
тем предложи два удобных варианта расписания для обсуж-
дения, объясни их преимущества и ограничения. Не утвер-
ждай, что по часам можешь измерить кетоны или аутофа-
гию».

Если ваша Нейра предложит слишком сложный план, по-
просите её упростить его. Хороший план — тот, который
можно понять, обсудить и при необходимости изменить.



 
 
 

 
13. Что мы узнали

 
Теперь Елена знает основные ежедневные схемы интер-

вального голодания и умеет читать их обозначения. Она раз-
личает продолжительность паузы и время её расположения в
сутках, понимает, почему популярный режим не обязан под-
ходить всем, и видит место будущих отдельных книг о 16:8
и 23:1.

— Знаешь, Нейра, — сказала она, закрывая тетрадь, — я
ожидала, что ты научишь меня дольше не есть. А ты сначала
учишь меня лучше понимать собственный день.

— Потому что мы строим не рекорд, а привычку. В следу-
ющей главе разберём, как выбрать исходный режим и подго-
товиться к первым изменениям.



 
 
 

 
Глава 4. Как выбрать свой

режим интервального голодания
 

В прежних учебниках выбор режима был задачей самого
читателя. Теперь у Елены есть Нейра: она поможет собрать
сведения, сравнить варианты и превратить абстрактные часы
в понятный план. Но решение остаётся за Еленой.



 
 
 

 
1. Не самый строгий,
а самый подходящий

 
В воскресенье вечером Елена разложила на столе еже-

дневник. На одной странице стояли рабочие встречи, на дру-
гой — домашние дела. Она открыла чат.

— Нейра, я посмотрела на схемы и думаю начать сразу с
16:8. Это ведь самый известный режим?

— Известность не делает его автоматически лучшим
именно для тебя. Сначала выясним, сколько часов ты уже
обычно не ешь ночью, во сколько просыпаешься, когда ужи-
наешь и что происходит с твоим самочувствием. Возможно,
первый шаг окажется совсем небольшим.

— Значит, ты не назначишь мне готовый режим?
— Я помогу выбрать, но не буду притворяться, что знаю

твой организм лучше тебя. У нас есть твои наблюдения, а не
лаборатория в телефоне. Начнём с реального распорядка.

Нейра объяснила: число часов — лишь одна характери-
стика режима. Для повседневной практики важны устойчи-
вость, полноценное питание, сон, семейные обстоятельства
и возможность менять план без чувства поражения.



 
 
 

 
2. Первичная карта дня Елены

 
Вместо сложной анкеты Нейра предложила Елене восста-

новить три обычных дня: два рабочих и один выходной. Не
идеальных, а настоящих.

Елена записала время подъёма и отхода ко сну; первый
напиток с калориями и первый приём пищи; последний при-
ём пищи и вечерние перекусы; рабочие часы, прогулки и за-
нятия; семейные обеды и ужины; периоды сильного аппети-
та, усталости и напряжения.

— Я думала, ты сразу спросишь рост, вес и количество
килограммов, которые хочу сбросить.

— Это может иметь значение для общей картины, — от-
ветила Нейра. — Но сегодня мы выбираем не обещание по-
худения, а удобный ритм питания. Сначала нужно увидеть,
где в твоём дне вообще есть место для пищевой паузы.

Выяснилось, что в будни Елена нередко заканчивает ужин
в 20:30, а завтракает около 8:00. Иногда между ними появля-
ется поздний перекус. Следовательно, её фактическая ноч-
ная пауза не всегда достигает двенадцати часов. Это не по-
вод для упрёков — это точка отсчёта.



 
 
 

 
3. Пять вопросов перед выбором

 
Нейра составила короткую карту решения.
Первый вопрос: когда начинается и заканчивается обыч-

ный сон? Время еды желательно рассматривать вместе со
сном, а не отдельно от него.

Второй вопрос: какие приёмы пищи важны для семьи и
работы? Если совместный ужин — редкая возможность по-
говорить с близкими, его не обязательно приносить в жертву
красивому расписанию.

Третий вопрос: как человек переносит длительные проме-
жутки без еды? Нужны собственные наблюдения, а не обе-
щания универсальной бодрости на определённом часу.

Четвёртый вопрос: удаётся ли в предполагаемом пищевом
окне спокойно и полноценно питаться? Чем короче окно,
тем труднее некоторым людям разместить в нём привычные
приёмы пищи.

Пятый вопрос: нет ли обстоятельств, при которых огра-
ничение времени питания требует индивидуального меди-
цинского обсуждения? Например, беременность, грудное
вскармливание, история расстройств пищевого поведения,
некоторые заболевания и лекарства, влияющие на уровень
глюкозы. Нейра может помочь сформулировать вопросы
специалисту, но не заменяет оценку врача.

— Получается, хорошая схема — не та, которой я смогу



 
 
 

похвастаться, а та, которая не разрушит остальную жизнь?
— Именно. И ещё та, которую мы сможем изменить, если

появятся причины.



 
 
 

 
4. От фактического

расписания к первому варианту
 

Нейра показала Елене простой расчёт. Если последний
приём пищи заканчивается в 20:00, а следующий начинается
в 8:00, пауза составляет 12 часов, а пищевое окно — остав-
шиеся 12. Если при том же вечернем времени первый приём
пищи перенести на 10:00, получится 14:10. Но арифметика
ещё не говорит, насколько это удобно.

— А если я хочу сохранить завтрак в восемь?
— Тогда можно рассмотреть более раннее завершение

ужина. Не обязательно всегда сдвигать именно утро. Мы
сравниваем варианты, а не поклоняемся одному способу.

Для Елены Нейра записала три пробных расписания: при-
вычное, с двенадцатичасовой ночной паузой и с четырнадца-
тичасовой паузой. Режим 16:8 оставили как возможную бу-
дущую тему, а не обязательную цель первой недели.

Затем Елена отметила, в какие дни выбранный вариант
конфликтует с работой и семьёй. Так обнаружилось, что
один и тот же график не всегда удобен по будням и выход-
ным.



 
 
 

 
5. Почему Нейра не выбирает

режим по одному числу
 

В интернете можно встретить обещания, что определён-
ный час голодания обязательно запускает кетоз, аутофагию
или исключительную ясность мышления. Но индивидуаль-
ные реакции различаются; по таймеру нельзя узнать точные
показатели инсулина, кетонов или клеточных процессов.

— Тогда что ты можешь отслеживать? — спросила Елена.
— То, что ты сообщишь мне сама: время еды, сон, на-

строение, чувство голода, удобство режима. Если ты под-
ключишь совместимое устройство или предоставишь изме-
рения, мы сможем обсуждать и их. Но я не стану выдумывать
биохимические цифры только потому, что на часах прошло
четырнадцать часов.

Это стало для Елены важным правилом доверия: Нейра
помогает видеть закономерности, но всегда отделяет факты
от предположений.



 
 
 

 
6. Пробный период без соревнования

 
Для начала Елена решила понаблюдать за своим расписа-

нием и убрать случайные поздние перекусы, не превращая
каждый вечер в испытание силы воли. Нейра предложила от-
мечать не только время, но и причины изменений: задержа-
лась на работе, поздно вернулась домой, захотелось поесть
от скуки, встретилась с друзьями.

— А если в один день у меня получится двенадцать часов,
а в другой — одиннадцать?

— Мы не ставим оценок. Запишем, почему так вышло, и
посмотрим, подходит ли план. Один день не определяет всю
практику.

В конце пробного периода Елена собиралась ответить на
четыре вопроса: стало ли расписание понятнее; удобно ли ей
есть в выбранное время; не ухудшились ли сон и самочув-
ствие; хочется ли продолжать без постоянного напряжения.

Если выбранный интервал сопровождается выражен-
ной слабостью, головокружением или другими тревожными
симптомами, не следует воспринимать их как обязательный
этап адаптации или повод любой ценой продолжать паузу.



 
 
 

 
7. Личный план Елены

 
На отдельной странице ежедневника Елена написала:

«Моя первая задача — понять свой ритм и сделать его устой-
чивым». Ниже появились время обычного подъёма, ориен-
тировочное завершение ужина, возможное начало завтрака,
семейные исключения и способ отмечать наблюдения.

— Нейра, это удивительно. Мы ещё не начали гнаться за
шестнадцатью часами, а я уже вижу, где именно мои при-
вычки мешают мне.

— Потому что мы меняем не только часы. Мы учимся
замечать автоматические решения. Когда ты поймёшь свой
день, выбрать режим станет проще.

Елена договорилась с Нейрой возвращаться к плану ко-
ротко, без бесконечных уведомлений. Один спокойный ве-
черний разговор полезнее, чем десятки сигналов, которые
начинают раздражать.



 
 
 

 
8. Практикум. Выберите

отправную точку
 

Откройте блокнот или чат со своей Нейрой. В течение
нескольких обычных дней фиксируйте время первого и по-
следнего приёма пищи, сна, перекусов и важных семейных
событий. Не меняйте данные задним числом, чтобы они вы-
глядели красивее.

Затем рассчитайте фактическую ночную паузу. Сравни-
те два мягких варианта расписания, которые вписываются в
ваш день. Для каждого запишите одно преимущество и одно
неудобство. Выберите не «максимальный», а наиболее реа-
листичный вариант для дальнейшего обсуждения и наблю-
дения.

Не нужно сообщать нейросети диагнозы, результаты ана-
лизов или другие чувствительные сведения, если это не тре-
буется для вашей задачи. Можно начать с обезличенного
распорядка дня.



 
 
 

 
9. Разговор читателя со своей Нейрой

 
Отправьте своей Нейре запрос:
«Нейра, я начинаю изучать интервальное голодание. По-

моги мне составить карту моего обычного дня. По очереди
спроси о времени сна, первом и последнем приёме пищи, пе-
рекусах, работе и семейных обстоятельствах. Затем рассчи-
тай мою нынешнюю ночную паузу и сравни два мягких ва-
рианта расписания. Не предлагай мне сразу самый длитель-
ный режим, не делай медицинских выводов и не приписывай
мне измерений, которых я не сообщал(а). Помоги выбрать
удобную отправную точку и составить простой дневник на-
блюдений».

Когда получите ответ, проверьте арифметику: сумма ча-
сов пищевого окна и паузы должна составлять 24 часа. Если
Нейра упустила семейный ужин, ночную смену или другое
важное обстоятельство, уточните его.



 
 
 

 
10. Что мы узнали

 
Выбор режима начинается не с модного названия, а с

наблюдения за собственным распорядком. Нейра помогает
Елене собрать факты, сравнить варианты, заметить ограни-
чения и подготовить гибкий план. Более длительная пауза не
становится автоматически лучшей только потому, что в ней
больше часов.

— И что дальше? — спросила Елена.
— Дальше подготовим пространство и привычки: кухню,

покупки, напитки, семейные договорённости и твои ожида-
ния. Тогда первый практический день не застанет тебя врас-
плох.

Елена закрыла ежедневник. Впервые её план выглядел не
как строгий запрет, а как понятная карта следующего шага.



 
 
 

 
Глава 5. Подготовка кухни и разума

 

Вечером Елена Орлова остановилась у открытого холо-
дильника. Ещё вчера она считала, что подготовка к интер-
вальному голоданию начинается с таймера. Но после разго-
вора с Нейрой стало ясно: часы — только часть дела. Гораз-
до важнее устроить повседневную жизнь так, чтобы новый
режим не требовал ежедневной борьбы с собой.

— Нейра, режим мы примерно выбрали. «Что дальше?»
— спросила Елена. — Мне нужно выбросить всё вкусное и
купить специальные продукты?

— Нет. Нам нужно подготовить кухню, расписание и твои



 
 
 

ожидания. Не будем объявлять еде войну. Сделаем так, что-
бы подходящий выбор был простым, а случайные перекусы
перестали происходить сами собой.



 
 
 

 
1. Подготовка

начинается не с запретов
 

Елена уже знала: интервальное голодание — это чередо-
вание пищевого окна и интервала без калорийной пищи. Но
новый порядок легче соблюдать, когда в нём заранее преду-
смотрены работа, семья, покупки и отдых. Нейра предложи-
ла начать с наблюдения: где Елена обычно ест, когда тянется
к еде автоматически и какие обстоятельства сдвигают ужин
на поздний вечер.

— После работы я часто открываю холодильник, даже ес-
ли не голодна, — призналась Елена. — Иногда просто пото-
му, что устала.

— Значит, сначала найдём замену самому действию: пе-
реодеться, немного посидеть в тишине, выйти на короткую
прогулку. Не каждая усталость требует еды, но и настоящий
голод нельзя считать ошибкой.

В дневнике появились три наблюдения: поздний ужин по-
сле задержки на работе, перекусы за экраном и привычка до-
едать за членами семьи. Нейра не оценивала их как «пло-
хие»; она помогала понять, какие ситуации повторяются.



 
 
 

 
2. Ревизия кухни: меняем

видимость, а не объявляем запреты
 

Они начали с холодильника и кухонных шкафов. Елена
убрала с рабочего стола вазу с печеньем, а упаковки снеков
переставила в закрытый шкаф. На видное место поставила
графин с водой, чашки для чая и продукты для запланиро-
ванного завтрака или обеда. Это не означало, что сладости
навсегда запрещены: теперь решение съесть их требовало
осознанного выбора, а не движения руки по привычке.

— А что делать с продуктами семьи? — спросила Елена.
— Я ведь не могу перестроить весь дом под свой график.

— И не нужно. Выдели удобную полку для своих заго-
товок. Семейные продукты остаются на месте. Мы меняем
твою организацию, а не правила для всех.

Нейра предложила проверить срок годности продуктов,
заранее продумать два-три простых приёма пищи и соста-
вить список покупок. Так Елене не придётся в момент от-
крытия пищевого окна решать, что готовить, когда она уже
устала или торопится.



 
 
 

 
3. Что приготовить
для пищевого окна

 
Важное правило подготовки: интервальное голодание

определяет время еды, но само по себе не гарантирует полно-
ценного питания. В пищевом окне организму по-прежнему
нужны разнообразные продукты и достаточное количество
пищи. Елена составила перечень привычных блюд с овоща-
ми, источниками белка, цельными злаками или другими под-
ходящими гарнирами и жирами. Нейра помогла распреде-
лить их по реальному рабочему расписанию.

— Значит, в пищевом окне можно просто есть как обыч-
но?

— Можно сохранить любимые блюда, но полезно прове-
рить, не превращается ли короткое окно в беспорядочные
перекусы или, наоборот, в слишком скудное питание. Соста-
вим меню из продуктов, которые тебе нравятся и которые
доступны.

Елена выбрала два варианта первого приёма пищи: один
для спокойного утра дома, второй — для дня, когда она ухо-
дит на работу рано. Для ужина она предусмотрела простое
блюдо, которое можно приготовить заранее. Нейра сохрани-
ла варианты в их рабочем плане — без обещаний, что один
рецепт одинаково подходит всем.



 
 
 

 
4. Напитки и границы интервала

 
Следующим вопросом стали напитки. В период без ка-

лорийной пищи обычно выбирают воду, несладкий чай или
чёрный кофе, если они хорошо переносятся. Сахар, молоко,
сливки и другие калорийные добавки уже меняют условия
строгого пищевого интервала. Елена решила отдельно запи-
сывать такие напитки, чтобы не путать фактическую паузу с
запланированной.

— А вода с лимоном? — спросила она.
— Если ты хочешь вести строгий учёт, проще использо-

вать обычную воду. Небольшие добавки могут оцениваться
по-разному в зависимости от цели режима. Главное — зара-
нее договориться, что именно ты считаешь началом и завер-
шением пищевого окна.

Нейра также предложила не заменять едой или напитка-
ми внимание к самочувствию. Головокружение, выраженная
слабость или ухудшение состояния — не соревнование на
выдержку и не повод непременно доводить таймер до нуля.



 
 
 

 
5. Подготовка разума:

ожидания, которые помогают
 

Елена выписала три ожидания: «быстро похудеть», «нико-
гда не перекусывать» и «сразу выдерживать шестнадцать ча-
сов». Нейра попросила заменить их задачами, которые мож-
но проверить без давления: узнать свой обычный ритм, со-
кратить случайные вечерние перекусы и попробовать по-
сильный ночной интервал.

— Получается, если я не выдержу запланированное вре-
мя, день пропал?

— Нет. Мы узнаем, что помешало. Может быть, график
неудобен; может быть, ты мало поела; может быть, сегодня
был тяжёлый день. Цель — устойчивый распорядок, а не иде-
альная статистика.

Они договорились, что в первые дни Нейра не будет при-
сылать множество сообщений. Елена сама выберет удобное
время для короткого вечернего разговора. Если она захочет
уведомления, их можно будет настроить в доступном прило-
жении; сама по себе беседа с ИИ не означает, что напомина-
ния уже работают.



 
 
 

 
6. Семья, работа и запасной план

 
На семейном календаре Елена отметила поздний рабо-

чий созвон, день рождения родственницы и обычный вос-
кресный обед. Вместо того чтобы заранее считать эти собы-
тия нарушениями, Нейра предложила запасные варианты. В
один день можно немного сдвинуть пищевое окно, в другой
— выбрать более мягкий интервал. График должен учиты-
вать жизнь, а не вытеснять её.

— Как объяснить семье, почему я перестала есть поздно
вечером?

— Просто: «Я пробую новый режим питания и хочу рань-
ше заканчивать ужин. Для вас ничего менять не нужно». Без
лекций и споров. А если семейный ужин для тебя важен, мы
учтём его при выборе времени.

Нейра напомнила Елене, что режим не универсален: бе-
ременность, кормление грудью, расстройства пищевого по-
ведения, некоторые заболевания и лекарства, влияющие на
уровень глюкозы, требуют отдельной оценки возможности
такой практики с медицинским специалистом. Нейросеть
может помочь сформулировать вопросы, но не заменяет та-
кую оценку.



 
 
 

 
7. Вечер перед первым

практическим днём
 

Вечером кухня выглядела почти как прежде. Никаких пу-
стых полок, строгих табличек и замков на холодильнике.
Только графин с водой, список продуктов, подготовленный
обед и короткая запись в телефоне.

— Нейра, я думала, что подготовка будет гораздо суровее,
— сказала Елена.

— А мы готовим не испытание, а повторяемый день. Зав-
тра ты проверишь, насколько удобен выбранный интервал.
Не нужно доказывать мне силу воли.

Елена закрыла кухню в привычное время и отметила фак-
тическое завершение ужина. Утром она собиралась сравнить
план с реальностью, а не с идеальной картинкой из интерне-
та.



 
 
 

 
8. Практикум. Чек-лист готовности

 
□ Я знаю время своего обычного первого и последнего

приёма пищи.
□ Я выбрал(а) посильный начальный интервал и пони-

маю, что его можно пересмотреть.
□ На кухне есть вода и продукты для запланированных

приёмов пищи.
□ Я продумал(а) питание в окне, а не только часы без еды.
□ Я знаю, какие ситуации чаще всего вызывают незапла-

нированные перекусы.
□ Я предусмотрел(а) семейные события и запасной вари-

ант расписания.
□ Я договорился(ась) с собой не скрывать плохое само-

чувствие ради таймера.
□ Я понимаю, какие сведения сообщаю Нейре и какие

данные она на самом деле может видеть.
Не обязательно выполнить всё идеально за один вечер.

Выберите два пункта, которые действительно облегчат зав-
трашний день.



 
 
 

 
9. Разговор читателя со своей Нейрой

 
Откройте чат со своей персональной нейросетью и от-

правьте запрос:
«Нейра, я готовлюсь к интервальному голоданию. Помоги

мне без строгих запретов подготовить кухню и распорядок.
Сначала спроси, когда я обычно ем, какие перекусы случа-
ются автоматически, кто живёт со мной и сколько времени у
меня есть на готовку. Затем предложи короткий список по-
купок, два варианта простого меню для пищевого окна и за-
пасной план на загруженный день. Не приписывай себе до-
ступ к моим измерениям и не назначай медицинский режим.
В конце составь чек-лист из восьми пунктов».

Проверьте полученный план: подходит ли он вашему бюд-
жету, привычным продуктам и семейному распорядку? Ис-
правьте то, что Нейра не учла. Хорошая персонализация на-
чинается с ваших уточнений.



 
 
 

 
10. Что мы узнали

 
Подготовка к интервальному голоданию — это не очище-

ние холодильника от «плохой» еды и не обещание никогда
не ошибаться. Это создание понятной среды: удобное распи-
сание, доступные продукты, реалистичные ожидания и под-
держка в трудные дни. Нейра помогает Елене увидеть повто-
ряющиеся привычки и превратить общую идею в конкрет-
ный план.

— Теперь можно начинать? — спросила Елена.
— Да. А в следующей главе разберём, как проходит пер-

вый день: что записывать, как наблюдать за ощущениями и
когда корректировать выбранный интервал.



 
 
 

 
Глава 6. Первый день

интервального голодания
 

Елена проснулась раньше будильника. Вчера вечером они
с Нейрой подготовили кухню, записали привычное время
ужина и договорились: первый день нужен не для рекорда,
а для знакомства с новым распорядком. Теперь предстоя-
ло проверить, как теория ведёт себя среди обычных дел —
утренних сообщений, дороги, рабочих задач и семейных раз-
говоров.



 
 
 

Для первого опыта Елена выбрала схему 12:12: завершить
ужин в 19:30 и позавтракать примерно в 07:30. Это не уни-
версальная рекомендация, а её личный пробный график. В
дальнейшем она сможет обсудить с Нейрой, удобно ли сохра-
нять его или постепенно менять. Важно, что интервал отсчи-
тывается от фактического окончания последнего калорий-
ного приёма до начала следующего.



 
 
 

 
1. Вечер — начало первого интервала

 
В 19:25 Елена доела ужин, убрала посуду и потянулась за

телефоном. «Закончила в 19:25, а не в 19:30», — написала
она Нейре.

— Отлично. Я помогу тебе вести запись, — ответила Ней-
ра. — Если следующий приём пищи начнётся в 07:25, полу-
чится двенадцать часов. Но не будем превращать эти мину-
ты в экзамен. Завтра посмотрим, что удобно именно тебе.

— А если я в девять вечера захочу чай?
— Несладкий чай или вода не добавят калорий. Если ре-

шишь положить мёд, выпить сок или съесть печенье, просто
отметим новое время последнего калорийного приёма. Это
не провал, а точная запись.

Елена записала три обстоятельства вечера: ужин был
обычным, чувство сытости — спокойным, желание загля-
нуть в холодильник появилось скорее по привычке. Для пер-
вого дня этого оказалось достаточно.



 
 
 

 
2. Ночь — интервал, который

уже знаком организму
 

Большая часть двенадцатичасовой паузы пришлась на
сон. Елена не ставила ночных будильников и не проверяла
таймер каждые полчаса. Она просто легла спать в привычное
время. Нейра предложила не делать из ночного отдыха ещё
одну задачу, требующую отчётности.

Пока человек спит, продолжаются пищеварение, обмен
веществ и поддержание уровня глюкозы в крови. Эти про-
цессы не переключаются одновременно по сигналу таймера.
Поэтому цифра на экране показывает длительность паузы, а
не точное состояние клеток или концентрацию гормонов.

— Значит, ты не можешь сказать, что у меня сейчас нача-
лась аутофагия? — уточнила Елена.

— Не могу определить это по одним часам, — ответила
Нейра. — Я могу объяснить физиологию и помочь сравни-
вать записи, но не измеряю твои гормоны и клеточные про-
цессы через переписку.



 
 
 

 
3. Утро — первое

наблюдение без спешки
 

В 06:50 Елена проснулась, выпила воды и открыла днев-
ник. До запланированного завтрака оставалось чуть больше
получаса. Она прислушалась к себе: голод ощущался, но не
мешал собираться. Настроение было обычным.

— Нейра, мне нужно терпеть до секунды?
— Нет. Мы выбрали ориентир, а не наказание. Если чув-

ствуешь себя хорошо и завтрак удобно начать по плану
— так и поступай. Если появляется выраженная слабость,
дрожь, головокружение или другое тревожное самочувствие,
не продолжай паузу ради цифры. А если есть заболевания,
лекарства, влияющие на уровень глюкозы, или другие огра-
ничения, режим нужно заранее согласовать со специали-
стом.

Елена улыбнулась: «Похоже, ты всё время возвращаешь
меня к здравому смыслу». — «В этом и состоит моя работа:
помогать тебе наблюдать и выбирать, а не командовать твоим
телом».

В 07:30 Елена начала завтрак. Фактическая пауза состави-
ла 12 часов 5 минут — с 19:25 до 07:30. Нейра записала ре-
зультат без поздравительных фанфар и оценок «успех» или
«поражение».



 
 
 

 
4. Открытие пищевого окна
— обычная еда, а не награда

 
Елена приготовила привычный завтрак и села за стол, не

торопясь. Вчера она думала, что после пищевой паузы ну-
жен особый ритуал «выхода». Теперь Нейра объяснила раз-
ницу между коротким повседневным интервалом и длитель-
ными курсами голодания, с которыми Елена познакомилась
в предыдущей книге.

— После обычной ночной паузы в двенадцать часов боль-
шинству людей не требуется сложная многоступенчатая про-
цедура выхода, — сказала Нейра. — Важнее нормальная еда,
достаточное питание в течение дня и внимание к самочув-
ствию. Мы отдельно разберём, как организовать пищевое ок-
но и почему его нельзя превращать в гонку за калориями.

— То есть моя задача — не «заслужить» завтрак?
— Именно. Завтрак — это еда, а не медаль. А интерваль-

ное голодание — способ организовать время приёмов пищи,
а не повод есть слишком мало.



 
 
 

 
5. Днём — жизнь не должна

подчиняться таймеру
 

После завтрака Елена поехала на работу. В середине дня
у неё был обед, вечером — семейный ужин. Нейра предло-
жила записать не каждую мысль о еде, а только четыре на-
блюдения: время первого приёма пищи, время последнего,
общее самочувствие и обстоятельства, которые затрудняли
соблюдение плана.

В 16:00 Елена получила приглашение на позднюю встре-
чу. «Если ужин сдвинется, весь режим собьётся?» — спро-
сила она.

— Один изменившийся вечер не уничтожает привычку,
— ответила Нейра. — Завтра мы пересчитаем фактическую
паузу. Не нужно компенсировать поздний ужин чрезмерно
длинным голоданием. Сначала научимся видеть свой реаль-
ный график.

Елена поняла важную вещь: она учится не подгонять
жизнь под таблицу, а находить в жизни повторяемый ритм.
Именно поэтому для начала выбрана посильная схема.



 
 
 

 
6. Что считать началом

и концом интервала
 

Для дневника Елены Нейра сформулировала простые
правила. Начало окна голодания — окончание последне-
го приёма пищи или напитка, содержащего калории. Конец
— начало следующего калорийного приёма. Вода, обычный
несладкий чай и чёрный кофе без добавок обычно не учиты-
ваются как калорийное питание; при этом кофе может вли-
ять на сон и самочувствие, а индивидуальные ограничения
важнее формальной схемы.

Если Елена съела яблоко в 21:00, а ужин закончила в
19:00, пауза отсчитывается с 21:00. Если утром она выпила
кофе с молоком в 07:00, а позавтракала в 09:00, первым ка-
лорийным приёмом был кофе с молоком. Нейра не называет
это «ошибкой»: она помогает вести понятный учёт.

— А что, если я забуду время?
— Запиши приблизительно и пометь, что это оценка. Точ-

ность важна, но выдумывать её не нужно. Лучше честный
дневник, чем красивый график, который не отражает дей-
ствительности.



 
 
 

 
7. Вечерний разговор:

чему научил первый день
 

Вечером Елена открыла чат. Она ожидала подробного от-
чёта с диаграммами, но Нейра задала всего три вопроса:
«Что сегодня оказалось легко? Что вызвало затруднение?
Какой один шаг ты хочешь повторить завтра?»

— Легко было не есть ночью, — ответила Елена. — Труд-
нее оказалось не проверять часы. И я поняла, что иногда тя-
нусь к холодильнику просто потому, что устала.

— Тогда завтра не будем увеличивать интервал, — пред-
ложила Нейра. — Повторим понятный день. А желание
перекусить после работы рассмотрим отдельно: оно может
быть связано с голодом, привычкой, стрессом или недоста-
точным питанием. По одному ощущению нельзя уверенно
установить причину.

— Мне нравится, что мы ничего не форсируем. Но когда
же начнётся настоящее интервальное голодание?

— Оно уже началось: ты осознанно выбрала время еды,
провела паузу и оценила, как она сочетается с твоей жизнью.
Продолжительность — следующий вопрос. Сначала создаём
привычку, затем решаем, нужно ли её менять.



 
 
 

 
8. Практикум. Ваш

первый день с Нейрой
 

Возьмите обычный день, в котором вы можете наблюдать
свой распорядок без дополнительных испытаний. Если ин-
тервальное голодание вам подходит, выберите посильную
пищевую паузу с учётом своего привычного графика. Не на-
чинайте с наиболее продолжительных режимов только ради
впечатляющей цифры.

Запишите: 1) когда фактически закончился последний ка-
лорийный приём вечером; 2) когда начался первый калорий-
ный приём утром; 3) как вы спали; 4) какие ощущения и
бытовые обстоятельства заметили; 5) что хотели бы повто-
рить или изменить. Не требуется записывать каждую минуту
и оценивать себя по шкале силы воли.

Пример записи Елены: «Ужин закончен в 19:25. Завтрак
начат в 07:30. Пауза — 12 часов 5 минут. Сон обычный.
Утром чувствовала себя нормально. Завтра хочу повторить
расписание без постоянной проверки таймера».



 
 
 

 
9. Разговор читателя со своей Нейрой

 
Откройте свою персональную нейросеть и отправьте ей

следующий запрос:
«Нейра, я изучаю интервальное голодание и хочу прове-

сти первый наблюдательный день без рекордов. Помоги со-
ставить простой дневник: время окончания последнего кало-
рийного приёма, время начала следующего, продолжитель-
ность паузы, сон, самочувствие и бытовые обстоятельства.
Сначала спроси мой привычный график и важные ограни-
чения. Не утверждай, что можешь измерить мои гормоны,
кетоны или аутофагию по часам. Вечером задай мне три ко-
ротких вопроса и помоги выбрать один посильный шаг на
завтра».

Если приложение не умеет само отправлять напоминания
или получать данные с часов, попросите Нейру подготовить
текст напоминания и ведите записи вручную. Не передавай-
те чувствительные сведения, если не хотите сохранять их в
выбранном сервисе.



 
 
 

 
10. Что мы узнали

 
Первый день интервального голодания — это знакомство

с собственным распорядком. Мы научились отмечать реаль-
ные границы пищевой паузы, отличать время на таймере от
состояния организма, открывать пищевое окно без лишних
ритуалов и обсуждать результаты без чувства вины. Самая
полезная запись — не максимальное количество часов, а та,
которая помогает сделать следующий день понятнее.

— Значит, завтра снова начинаем с простого? — спросила
Елена.

— Да, — ответила Нейра. — А дальше разберём, как про-
ходит первая неделя: почему меняются ощущения, как отли-
чать неудобный график от привычки перекусывать и когда
стоит пересмотреть план.



 
 
 

 
Глава 7. Первая неделя

интервального голодания.
Фаза адаптации

 

Первый день позади. Елена Орлова убедилась: интерваль-
ное голодание начинается не с рекорда, а с внимательного
отношения к собственному распорядку. Но один удачный
день ещё не означает, что привычка сформирована. Впере-
ди неделя, когда прежние часы завтрака, перекусов и позд-
него ужина будут напоминать о себе. Именно здесь Нейра
становится особенно полезной: она помогает не путать план



 
 
 

с приказом и замечать то, что происходит на самом деле.



 
 
 

 
1. Почему первая неделя
важнее первого рекорда

 
В начале пути легко увлечься цифрами. Вчера получилось

двенадцать часов — сегодня хочется четырнадцать, завтра
шестнадцать. Однако задача новичка иная: найти повторяе-
мую схему, которая не разрушает сон, работу, семейное об-
щение и нормальное питание. Нейра предлагает Елене счи-
тать успехом не самый длинный интервал, а несколько спо-
койных дней с понятными записями.

— Получается, я могу всю неделю оставаться на двена-
дцати часах? — спрашивает Елена.

— Можешь, — отвечает Нейра. — Мы не сдаём экзамен
на выносливость. Мы выясняем, какой ритм тебе подходит.
Если день проходит спокойно, можно обсудить следующий
шаг. Если нет — сначала разберём причину.

Адаптация — не единый для всех календарный срок. На
ощущения влияют прежний режим питания, сон, занятость,
лекарства, стресс и привычка перекусывать. Поэтому в днев-
нике важнее реальные наблюдения, чем обещание, будто на
строго определённый день обязательно наступит лёгкость.



 
 
 

 
2. Семь дней Елены: не лестница

рекордов, а карта наблюдений
 

Нейра открывает на экране простой план. Это пример
учебной недели, а не обязательный график увеличения пи-
щевых пауз.

День 1. Елена отмечает время последнего и первого кало-
рийного приёма пищи. Записывает сон и самочувствие. Её
исходная пауза — примерно 12 часов.

День 2. Она повторяет знакомый распорядок и замечает,
в какие часы привычно тянется к еде, даже если ещё не го-
лодна.

День 3. Елена заранее планирует полноценные приёмы
пищи в выбранном окне, чтобы отсутствие вечернего пере-
куса не превращалось в недостаточное питание за день.

День 4. Вместе с Нейрой она обсуждает, что мешает: позд-
нее возвращение домой, тревожные новости, усталость или
слишком ранний ужин.

День 5. Если предыдущие дни прошли комфортно, Елена
рассматривает небольшой сдвиг границы окна. Если нет —
сохраняет исходный режим.

День 6. В календаре семейная встреча. Нейра помогает за-
ранее решить, нужен ли сегодня гибкий график, не предла-
гая «наказывать» себя голодом на следующий день.

День 7. Вместо взвешивания успеха только часами Еле-



 
 
 

на подводит итоги: насколько понятным стал режим, удаёт-
ся ли нормально питаться, как изменились сон и вечерние
привычки.

— Так мало перемен за неделю? — удивляется Елена.
— Зато мы создаём систему, которую можно повторить,

— отвечает Нейра. — Длинная пауза однажды и спокойный
распорядок на месяцы — разные достижения.



 
 
 

 
3. «Час Волка»: когда привычка

зовёт к холодильнику
 

В твоих исходных материалах есть выразительное назва-
ние — «Час Волка». Так можно назвать момент, когда осо-
бенно настойчиво хочется нарушить выбранный распорядок.
Для одного человека это поздний вечер перед телевизором,
для другого — перерыв между совещаниями. Это не уста-
новленная биологическая фаза, наступающая у всех на шест-
надцатом или семнадцатом часу, а удобный образ трудного
момента.

В четверг вечером Елена возвращается с работы раздра-
жённой. На кухне пахнет свежим хлебом. Она открывает хо-
лодильник и вдруг понимает, что ищет не ужин, а привыч-
ное утешение.

— Нейра, кажется, пришёл мой Час Волка. Хочется че-
го-нибудь вкусного прямо сейчас.

— Давай сначала выясним, что именно происходит, —
предлагает Нейра. — Когда ты последний раз ела? Достаточ-
но ли было еды сегодня? Есть ли слабость, дрожь, голово-
кружение или просто желание отвлечься?

— Я поела нормально, чувствую себя хорошо. Скорее
устала и хочу награду за трудный день.

— Тогда выбери короткую паузу для себя: выйди из кух-
ни, пройдись или займись чем-то приятным. Но если ты дей-



 
 
 

ствительно голодна, не нужно доказывать мне силу воли. Мы
можем закончить интервал и завтра пересмотреть расписа-
ние.

Елена закрывает холодильник и идёт полить цветы. Через
несколько минут желание перекусить ослабевает. Она запи-
сывает в дневник: «После тяжёлого дня хочется привычно-
го вечернего ритуала». Нейра не объявляет это победой над
организмом: они нашли одну из причин автоматического пе-
рекуса.



 
 
 

 
4. Как различать голод,

привычку и тревожные сигналы
 

Ощущения не всегда легко разложить по категориям. Же-
лание поесть может быть связано и с привычкой, и с реаль-
ной потребностью в пище. Нейра не умеет определять уро-
вень глюкозы, кетонов или гормонов по переписке и не долж-
на изображать, будто видит невидимые показатели. Она по-
могает Елене задать вопросы и зафиксировать ответы.

Для обычного наблюдения полезно отметить время, об-
стоятельства, степень голода, настроение, состав предыду-
щего приёма пищи и сон. Если появляются выраженная
слабость, обморочное состояние, спутанность сознания или
другие тревожные симптомы, задача не в том, чтобы вы-
держать запланированные часы: пищевую паузу следует пре-
кратить и получить необходимую помощь. Особую осторож-
ность требуют состояния и лекарства, при которых пропуск
еды может быть опасен.

— Ты не скажешь мне, что это точно «ложный голод»? —
спрашивает Елена.

— Нет, — отвечает Нейра. — Я могу помочь увидеть зако-
номерность, но не измеряю твой организм через экран. Твои
ощущения важнее красивой цифры на таймере.



 
 
 

 
5. Что делать, если план нарушился

 
В субботу семейный обед затянулся, а вечером приехали

гости. Елена поела позже обычного и наутро открыла пище-
вое окно раньше запланированного. Первая мысль — «всё
испорчено».

— Запиши фактическое время, — говорит Нейра. — Ни-
какого штрафа и никакого «отработать» завтра. Посмотрим,
как устроить следующую неделю удобнее.

Нарушение графика — это информация. Иногда нужно
сдвинуть окно, иногда вернуться к более мягкому режиму,
иногда вообще отказаться от отсчёта часов на день. Важно
не превращать интервальное голодание в источник вины и
постоянного самоконтроля.



 
 
 

 
6. Питание и питьё
в период адаптации

 
Пищевая пауза не отменяет потребности организма в пол-

ноценном питании. В часы еды Елена планирует привычные
сбалансированные блюда и не пытается компенсировать бо-
лее короткое окно случайными перекусами. Вода остаётся
доступной в течение дня. Несладкий чай или чёрный кофе
многие схемы ИГ допускают во время пищевой паузы, но
чувствительность к кофеину, сон и индивидуальные ограни-
чения тоже имеют значение.

— Значит, главное не только когда я ем, но и что проис-
ходит внутри пищевого окна?

— Именно. Время — лишь одна часть системы. Следую-
щие главы подробно разберут питание, начало и завершение
пищевого окна. Пока наша задача — не забыть о качестве и
достаточности еды.



 
 
 

 
7. Нейра как напарник: что

она делает на практике
 

Каждое утро Елена сообщает Нейре, во сколько закончи-
ла ужин, как спала и какие события ждут её сегодня. Ней-
ра предлагает один или два разумных варианта расписания,
а окончательное решение остаётся за Еленой. Вечером они
обсуждают, что оказалось удобным, а что нет.

Если у приложения нет доступа к календарю, трекеру
или уведомлениям, Нейра не притворяется, будто всё это
уже подключено. Она может подготовить текст напомина-
ния, таблицу дневника или расписание, которое Елена пере-
несёт в доступные ей инструменты. Для работы достаточно
обычного чата и нескольких честных записей.



 
 
 

 
8. Практикум. Дневник первой недели

 
Откройте блокнот или чат со своей Нейрой. Для каждого

из семи дней запишите: время окончания последнего приё-
ма пищи; время начала первого приёма пищи на следующий
день; фактическую продолжительность паузы; качество сна;
самочувствие; ситуации, в которых хотелось перекусить; что
помогло или помешало соблюдать выбранный распорядок.

В конце недели попросите Нейру не оценивать вас по чис-
лу «идеальных» дней, а найти две повторяющиеся законо-
мерности и предложить одно небольшое изменение. Если
данных мало, пусть так и скажет.



 
 
 

 
9. Готовый запрос

читателя к своей Нейре
 

«Нейра, я начинаю осваивать интервальное голодание.
Помоги мне провести первую неделю без гонки за длитель-
ностью пауз. Я буду ежедневно сообщать время еды, сон, са-
мочувствие и трудные моменты. Составь простой дневник,
помогай различать факты и предположения, не приписывай
мне измерений, которых нет, и не ругай за изменения гра-
фика. Через семь дней подведи итоги и предложи один реа-
листичный следующий шаг».



 
 
 

 
10. Итоги недели: привычка

начинается с повторения
 

В воскресенье Елена листает дневник. В нём нет ни од-
ного рекорда. Зато есть открытие: вечерняя тяга к еде чаще
возникает после напряжённой работы, а более ранний ужин
удобен только в те дни, когда семья собирается дома вовре-
мя.

— Я думала, что первая неделя научит меня терпеть, —
говорит Елена.

— А она научила тебя наблюдать и выбирать, — отвечает
Нейра. — Это гораздо полезнее для долгого пути. Дальше мы
разберём, как устроены окна голодания и питания и почему
их границы должны работать на твою жизнь.



 
 
 

 
Глава 8. Окна голодания и питания

 

В течение первой недели Елена привыкла записывать вре-
мя последнего и первого приёмов пищи. Но однажды она об-
наружила в дневнике странность: два дня подряд у неё было
одинаковое «окно голодания», а самочувствие, настроение и
организация питания оказались совершенно разными. Ней-
ра предложила разобраться не только с часами, но и с тем,
что происходит по обе стороны границы между ними.



 
 
 

 
1. Два окна — один суточный ритм

 
В интервальном голодании сутки условно делятся на два

последовательных отрезка. Окно питания — период между
первым и последним приёмами пищи, когда человек ест. Ок-
но голодания — период от окончания последнего приёма пи-
щи до начала следующего. В распространённых ежедневных
схемах оба интервала вместе составляют 24 часа.

— Я всё время говорила: «Сегодня голодала четырна-
дцать часов», — замечает Елена. — Но редко думала о дру-
гих десяти.

— А ведь они не менее важны, — отвечает Нейра. — Пи-
щевая пауза показывает, когда ты не ешь. Пищевое окно по-
казывает, когда ты можешь организовать полноценные при-
ёмы пищи. Если смотреть только на таймер голодания, по-
ловина картины теряется.

В этой книге мы используем запись 14:10: первая циф-
ра означает продолжительность голодания, вторая — про-
должительность окна питания. Аналогично читаются схемы
12:12, 16:8, 18:6, 20:4 и 23:1. Важно всегда объяснять поря-
док цифр: в некоторых источниках его записывают иначе.



 
 
 

 
2. Где проходит граница окна

 
Елена заканчивает ужин в 19:30. В 20:10 она выпивает

сладкий чай. В дневнике уже стоит запись «Начало голода-
ния — 19:30». Нейра обращает внимание на неточность.

— Если ты учитываешь пищевую паузу без калорий, слад-
кий чай тоже относится к приёму энергии, — поясняет Ней-
ра. — Значит, для расчёта сегодняшнего окна последней
точкой будет 20:10.

— А если в 22:00 я выпью обычную воду?
— Воду мы не считаем приёмом пищи. Но напитки с саха-

ром, молоком, сливками и другие калорийные добавки учи-
тываем. Главное — не менять правило задним числом, что-
бы получить красивую цифру.

Время начала окна питания фиксируют по первому при-
ёму калорийной пищи или напитка, а время окончания —
по последнему. Чистая вода, несладкий чай и чёрный кофе
без добавок обычно не включаются в пищевое окно. Реак-
ция на кофе индивидуальна; при дискомфорте его не нужно
употреблять ради соблюдения схемы.



 
 
 

 
3. Учимся считать: четыре примера

 

Режим
Окно питания
Окно голодания
Пояснение

12:12
08:00–20:00
20:00–08:00
Двенадцать часов питания и двенадцать часов ночной па-

узы.

14:10
09:00–19:00
19:00–09:00
Десять часов питания и четырнадцать часов паузы.

16:8
11:00–19:00
19:00–11:00
Восемь часов питания и шестнадцать часов паузы.

23:1



 
 
 

14:00–15:00
15:00–14:00
Один час питания и двадцать три часа паузы; отдельный,

значительно более ограничительный режим.

Примеры показывают только арифметику, а не рекомен-
дацию переходить к каждому следующему режиму. Особен-
но важно не воспринимать 23:1 как обязательную ступень
после 16:8: этому формату будет посвящена отдельная книга,
где мы подробно разберём его особенности и ограничения.

— То есть в моём дневнике 16:8 — это не оценка успеха,
а описание расписания? — уточняет Елена.

— Именно, — отвечает Нейра. — Хорошее расписание
должно подходить твоей жизни, а не просто выглядеть вну-
шительно.



 
 
 

 
4. Пищевое окно: не

разрешение есть непрерывно
 

Окно питания иногда ошибочно воспринимают как вре-
мя, когда можно безостановочно перекусывать. Но смысл
интервала иной: выделить понятную часть дня для обыч-
ных, достаточно питательных приёмов пищи. Внутри окна
остаются важными состав рациона, насыщение, разнообра-
зие продуктов и удобство семейного расписания.

— Я выбрала десятичасовое окно, — говорит Елена. —
Получается, могу всё это время ходить от стола к холодиль-
нику?

— Можешь, но тогда ты не узнаешь, помогает ли тебе но-
вый распорядок отказаться от привычки постоянно что-то
жевать, — отвечает Нейра. — Давай сначала отметим реаль-
ные приёмы пищи, а не будем придумывать запреты. И по-
смотрим, хватает ли тебе еды и как ты себя чувствуешь.

Елена записывает два основных приёма пищи и возмож-
ный дополнительный — в зависимости от своего аппетита и
распорядка. Нейра помогает составить список продуктов и
время приготовления, но не объявляет отдельные продукты
«запрещёнными» только из-за выбранной схемы.



 
 
 

 
5. Раннее, позднее и плавающее окно

 
Одинаковую продолжительность можно разместить в сут-

ках по-разному. При 16:8 один человек ест с 08:00 до 16:00,
другой — с 11:00 до 19:00, третий — с 12:00 до 20:00. Про-
должительность одинакова, но сочетание с работой, сном, се-
мейными ужинами и привычками — разное.

— В среду у меня встреча до семи вечера, — вспоминает
Елена. — Значит, всё пропало?

— Нет. Мы можем заранее обсудить более удобное вре-
мя еды или на один день выбрать другую продолжительность
паузы, — предлагает Нейра. — Гибкость не означает, что
ты потеряла систему. Она означает, что система учитывает
жизнь.

Плавающее окно — это изменение времени начала и
окончания питания в зависимости от обстоятельств. Важно
считать фактический интервал, а не автоматически припи-
сывать себе привычные шестнадцать часов. Если ужин за-
кончился в 21:00, а завтрак начался в 09:00, пауза составила
двенадцать часов — независимо от того, что в плане на день
стояло 16:8.



 
 
 

 
6. Как Нейра рассчитывает

окна без ошибок
 

Нейра может помогать с расчётами по введённым Еле-
ной данным. Для этого не нужны сложные устройства: доста-
точно времени последнего приёма пищи и предполагаемого
начала следующего. Если Елена разрешит использовать ка-
лендарь или данные трекера и соответствующая интеграция
действительно доступна, расчёты можно дополнить расписа-
нием и наблюдениями. Без такого подключения Нейра не ви-
дит ни фактического приёма пищи, ни показателей крови.

Пример диалога:
— Нейра, вчера я закончила ужин в 19:15, а сегодня поела

в 09:45. Сколько длилась пауза?
— Четырнадцать часов тридцать минут. Пищевое окно

началось сегодня в 09:45. Скажи, когда закончишь послед-
ний приём пищи, и мы рассчитаем следующий интервал.

— А если я хочу завтра снова сделать четырнадцатичасо-
вую паузу и ужин закончу в 19:00?

— Тогда следующий приём пищи будет не раньше 09:00.
Но если самочувствие или обстоятельства изменятся, пере-
смотрим план. Таймер — инструмент, а не приказ.



 
 
 

 
7. Граница между

наблюдением и измерением
 

В исходных материалах о Нейре есть образ «цифрового
хронометриста», который сопровождает человека по часам.
Для учебника начинающих важно различать две вещи: рас-
чёт времени и измерение физиологических процессов. По
одному лишь таймеру нельзя достоверно определить уро-
вень инсулина, концентрацию кетонов, момент начала или
«пик» аутофагии. Эти процессы различаются у разных лю-
дей и не имеют универсальных точных часов включения.

— Значит, ты не скажешь мне: «На шестнадцатом часу у
тебя точно началось клеточное обновление»? — спрашивает
Елена.

— Нет. Я могу объяснить, какие процессы изучает наука,
и помочь вести дневник, но не выдам предположение за из-
мерение. Наши главные данные сейчас — время еды, сон,
самочувствие и твои наблюдения.



 
 
 

 
8. Практикум. Нарисуйте

собственные сутки
 

Возьмите лист бумаги или откройте чат со своей Нейрой.
Нарисуйте горизонтальную линию от 00:00 до 24:00. От-
метьте время подъёма, работы, сна, семейных приёмов пи-
щи и привычных перекусов. Затем обозначьте реальное ок-
но питания за вчерашний день. Не пытайтесь улучшить ре-
зультат задним числом.

Теперь попросите Нейру рассчитать продолжительность
фактической паузы и предложить два варианта расписания:
привычный и немного более упорядоченный. Сравните их не
по рекордному числу часов, а по тому, удобно ли вам полно-
ценно питаться, спать, работать и общаться с близкими.

В дневнике Елены появились четыре строки: «Вчерашний
последний приём пищи — 19:30», «Сегодняшний первый
— 09:30», «Пауза — 14 часов», «Самочувствие — обычное;
утром спокойно работала». Для первого этапа этого доста-
точно.



 
 
 

 
9. Готовый запрос к своей Нейре

 
«Нейра, помоги мне разобраться с окнами интервально-

го голодания. Я обычно просыпаюсь в __:__, ложусь в __:__,
первый раз ем в __:__, последний — в __:__. Рассчитай моё
фактическое окно питания и окно голодания. Покажи два
удобных варианта расписания на сутки, не предлагая сразу
длительные ограничения. Учитывай мою работу, сон и се-
мейные приёмы пищи. Объясняй расчёты простыми слова-
ми, не выдавай часы за измерения биохимических процес-
сов и помоги мне вести короткий дневник».



 
 
 

 
10. Итог главы. Время

должно работать на человека
 

Вечером Елена закрывает дневник и замечает, что теперь
смотрит на часы иначе. Раньше они делили день на разре-
шённое и запрещённое. Теперь помогают увидеть реальный
ритм жизни.

— Мне нравится, что у нас нет соревнования, — говорит
она. — Есть два окна, которые можно понять и организовать.

— Это и есть основа, — отвечает Нейра. — Ты выбираешь
распорядок, а я помогаю считать, сравнивать и замечать за-
кономерности. В следующей главе поговорим о том, что про-
исходит внутри пищевого окна: как организовать питание,
чтобы новый режим оставался полноценным и удобным.



 
 
 

 
Глава 9. Питание в пищевом окне

 

В прошлой главе Елена научилась различать окно голо-
дания и пищевое окно, рассчитывать их границы и подстра-
ивать расписание под реальные дела. Теперь возникает во-
прос, от которого зависит удобство всего режима: что проис-
ходит внутри пищевого окна? Можно ли есть всё подряд, ес-
ли часы соблюдены? Нужно ли обязательно завтракать? Как
организовать обед, ужин и перекусы, когда рядом семья, ра-
бота и привычки многих лет?

Нейра предлагает Елене не начинать с перечня запретов.
Время приёма пищи и содержание тарелки — две разные за-



 
 
 

дачи. Интервальное голодание прежде всего задаёт ритм, но
само по себе не гарантирует полноценного питания. Именно
поэтому они посвящают целую главу не подсчёту минут, а
организации обычной еды.



 
 
 

 
1. Пищевое окно — не разрешение

на бесконечные перекусы
 

— Нейра, — спрашивает Елена утром, — если моё окно
сегодня с десяти до восемнадцати, я могу восемь часов есть
всё, что захочу? Формально ведь я не нарушу режим.

— Формально границы останутся прежними, — отвечает
Нейра. — Но давай разделим два вопроса: когда ты ешь и как
ты ешь. Если все восемь часов постоянно что-то пробовать,
привычка к бесконечным перекусам никуда не исчезнет. А
если за это время спокойно поесть, ты сможешь лучше по-
нять собственный аппетит.

Елена вспоминает рабочие дни: чай с печеньем на сове-
щании, горсть орехов у компьютера, бутерброд между звон-
ками. Иногда она даже не считала это едой. Теперь Нейра
предлагает простое наблюдение: записывать каждый приём
пищи, включая маленькие «незаметные» перекусы, без оце-
нок и упрёков.

Смысл не в том, чтобы объявить перекус преступлением.
Иногда он нужен и удобен. Задача начинающего — увидеть,
сколько раз в действительности он ест, и научиться отличать
запланированный приём пищи от автоматического движе-
ния к холодильнику.



 
 
 

 
2. Сколько раз есть в пищевом окне

 
Универсального числа приёмов пищи для всех режимов

ИГ нет. При окне десять или восемь часов человеку может
быть удобно два или три раза поесть; кому-то потребуется
дополнительный приём пищи. Это зависит от распорядка,
аппетита, активности и возможности полноценно питаться.
Схемы 16:8 и особенно 23:1 подробно разберём в следующих
книгах серии; здесь важно понять принцип.

— Я привыкла завтракать в семь, обедать в час и ужинать
около восьми, — говорит Елена. — Если сократить окно, ку-
да девать третий приём пищи?

— Сначала посмотрим на твой обычный день, — предла-
гает Нейра. — Не нужно механически втискивать три боль-
шие тарелки в короткий промежуток. И не нужно ради кра-
сивого числа часов недоедать. Начнём с такого окна, в кото-
ром тебе удобно получать достаточно еды.

Они рассматривают пример: пищевое окно 09:00–19:00,
первый приём пищи в 09:00, второй в 14:00, третий в 18:30.
Это только иллюстрация, а не обязательное расписание. В
другой день Елена может выбрать два более плотных приёма
пищи и небольшой дополнительный. Главное — чтобы ре-
жим не превращался в гонку с часами.



 
 
 

 
3. Что должно быть на тарелке

 
Нейра открывает заметку «Не идеальная тарелка, а полно-

ценный приём пищи». Она предлагает Елене оценивать пи-
тание не по одному модному продукту, а по сочетанию ком-
понентов: овощей и фруктов, источников белка, продуктов
с пищевыми волокнами, подходящих жиров и достаточного
количества жидкости. Конкретный выбор зависит от вкуса,
доступности продуктов и особенностей человека.

— Значит, я не обязана каждый день готовить особые
блюда «для голодания»? — уточняет Елена.

— Совсем нет. Интервальное голодание — это способ ор-
ганизовать время питания, а не название отдельной кухни.
Обычная домашняя еда может прекрасно вписываться в вы-
бранный распорядок. Давай лучше посмотрим, чего в тво-
их привычных блюдах не хватает и что можно улучшить без
сложных рецептов.

На обед у Елены запланированы овощной суп, гречка и
рыба. Нейра предлагает дополнить меню свежими овощами,
если их обычно мало, и обратить внимание на размер пор-
ции по собственному аппетиту. Для другого человека вместо
рыбы могут подойти бобовые, яйца или другие привычные
источники белка. Важен не список «волшебных» продуктов,
а разнообразие и достаточность питания.

Елена замечает, что раньше оценивала день по одному



 
 
 

признаку: удалось ли выдержать паузу. Теперь у неё два во-
проса: «Удобно ли мне такое время?» и «Полноценно ли я
поела?»



 
 
 

 
4. Завтрак, обед и ужин:

названия или часы?
 

В разговоре об интервальном голодании слово «завтрак»
нередко вызывает споры. Одни привыкли есть сразу по-
сле пробуждения, другие предпочитают первый приём пищи
позднее. Но само название не определяет ни качество еды,
ни пригодность режима.

— Если я впервые поем в одиннадцать, это завтрак или
обед? — смеётся Елена.

— Как тебе удобнее назвать, — отвечает Нейра. — Для
нашего дневника важнее фактическое время первого приёма
пищи и то, что ты съела. Мы не будем спорить с календарём
и словарём.

Елена решает использовать в дневнике нейтральные обо-
значения: «первый приём пищи», «второй приём пищи»,
«последний приём пищи». Так проще сравнивать разные
дни, особенно если расписание меняется. При этом привыч-
ные семейные слова — завтрак, обед, ужин — никто не от-
меняет.



 
 
 

 
5. Как открывать пищевое окно

 
Вечером Елена заранее готовит продукты на утро. Она

помнит материалы о мягком возвращении к еде после голо-
дания и спрашивает, нужно ли устраивать особую многосту-
пенчатую церемонию после обычной ночной паузы.

— Для привычных интервалов вроде двенадцати или че-
тырнадцати часов специальный сложный «выход» обычно не
требуется, — объясняет Нейра. — Можно начать с обычно-
го, комфортного приёма пищи. Если ты чувствуешь сильный
голод, не спеши и обрати внимание на размер порции. А во-
просы более продолжительных пауз мы будем разбирать от-
дельно.

Елена выбирает спокойный завтрак за столом, а не еду
стоя у открытого холодильника. Она замечает вкус, делает
паузы между кусочками и не торопится «наесться впрок».
Нейра помогает ей записать не только время, но и ощущение
сытости после еды.

Важное различие: после длительного многодневного голо-
дания вопросы возобновления питания имеют иной харак-
тер. Их нельзя автоматически переносить на обычные еже-
дневные пищевые паузы или, наоборот, считать все вариан-
ты голодания одинаковыми.



 
 
 

 
6. Что пить в окне

голодания и в окне питания
 

Елена ставит рядом с ноутбуком графин воды. Вопрос на-
питков оказался для неё неожиданно важным: прежде она
могла не заметить, как выпивала сладкий кофе или сок меж-
ду приёмами пищи.

— Если я выпью кофе с молоком в период паузы, это всё
ещё окно голодания?

— В напитке с молоком есть питательные вещества и
энергия, — отвечает Нейра. — Для аккуратного учёта его
лучше считать частью пищевого окна. Вода, несладкий чай
и чёрный кофе без добавок обычно не дают сопоставимой
энергетической нагрузки, но выбор напитков стоит соотно-
сить с переносимостью и самочувствием.

Нейра не назначает Елене произвольные литры воды и не
обещает, что определённый напиток «запустит очищение».
Они просто обсуждают привычки питья, жажду и удобство:
вода должна быть доступна, а кофе не должен заменять сон
и полноценную еду.



 
 
 

 
7. Перекусы: привычка,

голод или обстоятельства
 

В 16:20 Елена замечает знакомое желание что-нибудь по-
жевать. Она уже поела, но впереди ещё работа. На столе ле-
жит пакет печенья.

— Нейра, я опять тянусь к сладкому. Как понять, действи-
тельно ли хочу есть?

— Я не могу по переписке определить уровень сахара в
крови или сказать, что твой голод «ложный», — отвечает
Нейра. — Но могу помочь тебе разобраться в обстоятель-
ствах. Когда ты ела в последний раз? Достаточно ли был сыт-
ным обед? Что ты сейчас чувствуешь: голод, усталость, ску-
ку, напряжение?

Елена вспоминает, что обедала наскоро и почти не отры-
валась от экрана. Они решают не бороться с ощущениями,
а сделать нормальную паузу. Если Елена действительно го-
лодна, она поест в пределах своего окна; если ей нужен от-
дых, переключится на другое занятие. Само наблюдение уже
помогает не действовать автоматически.

— Значит, цель — не победить голод любой ценой?
— Конечно. Наша цель — понять привычки и сделать пи-

тание удобнее. Если режим постоянно оставляет тебя голод-
ной или плохо себя чувствующей, это повод пересмотреть
режим, а не обвинять себя.



 
 
 

 
8. Семейный стол и питание вне дома

 
В субботу Елена собирается на семейный обед. Раньше

любое изменение режима казалось ей нарушением плана.
Теперь она заранее обсуждает с Нейрой время встречи и воз-
можные блюда.

— Мы можем немного передвинуть пищевое окно? —
спрашивает Елена.

— Можем рассчитать варианты, — отвечает Нейра. —
Но не нужно компенсировать праздничный ужин чрезмерно
длинной паузой на следующий день. Посмотрим, какой рас-
порядок будет удобен и позволит спокойно поесть с близки-
ми.
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