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Аннотация. Представлен анализ нового явления в России – биохакинга. Определено понятие «биоха-
кинг», обозначены его интерпретации в исследованиях. Детально проанализированы составляющие здорово-
го образа жизни и биохакинга. Выделены отличительные особенности биохакинга в сравнении со здоровым 
образом жизни. Полученные в ходе исследования данные свидетельствуют о недостаточном научном обосно-
вании этого направления.  
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Abstract. The analysis of a new direction in Russia – biohacking – is presented. The media present biohacking as 
a comprehensive scientifically based approach aimed at improving body functions and slowing down aging. Howev-
er, we have not found scientific evidence for this direction as a system. The founders of biohacking in Russia (S. 
Fage, D. Varnavets, A. Vasiliev) characterize it as a personalized wellness program that includes proper nutrition, 
identification of genetic risks and predisposition to diseases, moderate physical activity, restoration of hormonal bal-
ance, healthy sleep, improvement of brain activity, release from stress. What is the essence of this direction and how 
does it differ from the category “healthy lifestyle”? At first glance, biohacking is based on the principles and methods 
of the well-known “healthy lifestyle” system, but it remains unclear whether it corresponds to the principles of health 
protection? The aim of this study is to conduct a comparative analysis of the concepts that make up healthy lifestyle 
and biohacking. The research methods are: analysis and generalization of scientific and methodological literature, 
special literature and interviews; content analysis; mathematical methods. The concept “biohacking” and its interpre-
tations are defined. The data obtained from the analysis of scientific articles call into question the statement about the 
scientific approach of biohacking. A comparative analysis of the categories of healthy lifestyle and biohacking 
showed that these phenomena are similar, and the concept of healthy lifestyle is fundamental for the latter. But the 
analysis of the components showed that some means are different. Thus, biohacking focuses on daily independent 
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measurements and tracking a large number of biomarkers. Biohackers recommend using drugs (dietary supplements 
and medicines in unlimited quantities), which are questioned by our scientists due to the lack of medical clinical stud-
ies. The authors come to the conclusion that “biohacking” is an innovative direction in the field of physical culture 
and preventive medicine, the purpose of which is to prolong life. 
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Введение 

 
В настоящее время среди молодежи растет интерес 

к здоровому образу жизни (ЗОЖ), особенно к таким 
его компонентам, как правильное питание, тайм-
менеджмент, физическая культура и закаливание ор-
ганизма. Культура потребления и ЗОЖ – два совре-
менных тренда, взаимообусловленных и неразрывно 
связанных с уровнем качества жизни индивида и об-
щества в целом [1]. Видимо, в связи с этим в совре-
менном мире появилось новое направление – биоха-
кинг, целями которого являются расширение возмож-
ностей человеческого организма, продление молодо-
сти и укрепление здоровья. Биохакинг представлен 
как комплексная персонифицированная программа, 
включающая правильное питание, выявление генети-
ческих рисков и предрасположенность к заболевани-
ям, умеренную физическую активность, восстановле-
ние гормонального баланса, здоровый сон, улучшение 
мозговой деятельности, избавление от стресса [1, 2]. 
Однако большинство из перечисленных составляю-
щих биохакинга давно рассматриваются учеными и 
входят в категорию ЗОЖ. 

Проблема ЗОЖ изучается с позиций философско-
социологических [1, 3 и др.], медико-гигиенических 
[4, 5 и др], психолого-педагогических исследований 
[6, 7 и др]. Ученые разрабатывают направления 
формирования и поддержания ЗОЖ для разных воз-
растных категорий. Ведется поиск новых подходов к 
организации учебно-воспитательного процесса в 
школе, в вузе; проводится внедрение здоровьесбере-
гающих и здоровьеформирующих технологий. Важ-
но подчеркнуть, что и сегодня категория «здоровье» 
рассматривается не только как медицинская, но и 
как социально-педагогическая проблема. А изучение 
понятий «здоровье», «ЗОЖ» и их характеристик 
входит в компетенцию различных естественно-
научных, общественных и гуманитарных дисциплин 
[8–10 и др.]. Таким образом, в науке является обще-
признанным, что проблема формирования ЗОЖ но-
сит выраженный междисциплинарный научный ха-
рактер. Что касается биохакинга, то на данный мо-
мент нет сформированного отношения ученых к 
данному явлению. 

С развитием и продвижением биохакинга в социум 
возникает ряд вопросов у специалистов разного про-
филя. В российском научном сообществе этот термин 
не имеет единого толкования и характеристик. Первая 
группа исследователей представляют биохакинг как 
технологию, позволяющую совершенствовать воз-
можности организма [11], вторая группа – как метод 
оценки и контроля состояния организма через приме-

нение мобильных приложений [12, 13]. Третья группа 
рассматривает его с точки зрения обоснованности и 
отношения к научному знанию. Так, некоторые уче-
ные [14, 15] характеризуют биохакинг как «молодое 
околонаучное направление, преследующее цель при 
помощи новейших научных разработок продлить 
жизнь и период её активной стадии» и соотносят его с 
«исследованиями вне университетских лабораторий» 
(так называемая гаражная наука, подчеркивает Щег-
лова М.И. [15. С. 205]). Другие исследователи [16, 17] 
отмечают, что «биохакинг» это интересное «погра-
ничное» явление между наукой и «ненаукой». Это 
направление как часть новой парадигмы развития 
науки предполагает бόльшую степень вовлеченности 
«любителей» и «публики» [3. С. 7]. На этот счет у 
представителей-практиков, которые используют ме-
тоды и средства биохакинга и продвигают его в мас-
сы, совершенно иное мнение. 

Так, основатели биохакинга в России (Сергей Фа-
ге, Артем Васильев и др.) утверждают, что это 
направление базируется на результатах научных ис-
следований [2]. Однако эти исследования носят фраг-
ментарный характер. В научно-методической литера-
туре затрагиваются этический, социологический, фи-
лософский аспекты биохакинга, а с позиций педаго-
гических исследований – в теории и методике физи-
ческой культуры и спорта – биохакинг раскрыт недо-
статочно. Научных работ, где биохакинг изучается 
как медицинское клинически обоснованное направле-
ние или как оздоровительная технология, которая 
имеет экспериментально подтверждённую эффектив-
ность, нами не найдено. Поэтому тема является акту-
альной и требует изучения. 

Цель исследования: проведение сравнительного 
анализа понятий, составляющих здорового образа 
жизни и биохакинга. 

Организация исследования. Теоретическую базу 
исследования составили тексты научных статей в 
журналах, материалах конференций, интервью и ста-
тьи в средствах массовой информации, анализ дея-
тельности компаний, продвигающих услуги биоха-
кинга. Контент-анализ использовался для изучения 
освещенности в научно-методической литературе ка-
тегорий «биохакинг» и «ЗОЖ». Был выполнен анализ 
издания О. Совиярви «Биохакинг: руководство по 
раскрытию потенциала организма» (2020). Сравни-
тельная характеристика двух направлений позволила 
выделить отличительные особенности и принципы 
биохакинга. В качестве методов исследования ис-
пользовались анализ и обобщение научно-
методической литературы, интервью и статей в СМИ, 
контент-анализ, математические методы. 
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Понятия «биохакинг», «биохакер» 
 

Для выявления сущности биохакинга сначала об-
ратимся к его определению. Однозначного, общепри-
нятого определения «биохакинг» в научной литерату-
ре нами не найдено, так как это достаточно новое 
направление. Каждый автор трактует его по-своему, 
поэтому обратимся к дословному переводу с англий-
ского языка. «Biohacking» («bio» – относящееся к 
биологии, жизнь; «hacking» – взлом) означает взлом 
биологических систем, т.е. взломать живое. Сам тер-
мин «биохакинг» имеет отношение к хакерской куль-
туре, которая возникла в 1960-е гг. в США.  

Как отмечается в толковом словаре, «хакер» (с 
англ. hacker, от to hack – рубить, кромсать) – это ком-
пьютерный взломщик; человек, который исправляет 
ошибки в программном обеспечении каким-либо 
быстрым и нетрадиционным способом [18]. При этом 
К.А. Петров [16. С. 341] подчеркивает, что у обычных 
хакеров биохакеры заимствуют радикальное требова-
ние открытого, свободного доступа к научным дан-
ным и информации в области биологии. В исследова-
нии Е.В. Середкиной указывается, что биохакерами 
называли генных инженеров, которые занимались 
наукой вне лабораторий и ставили собственные экс-
перименты, сегодня «биохакер» – независимый уче-
ный-любитель в сфере молекулярной биологии 
[19. С. 265].  

Термин «биохакинг» впервые был употреблен еще 
в 1988 г. в США [18], поэтому стоит обратиться к 
иностранным источникам. В зарубежной научной ли-
тературе [20–22] точного определения термина не 
встречается, а в качестве синонима употребляется 
понятие «Do-It-Yourself», что означает «сделай это 
сам». По мнению С. Джордано, движение «Do-It-
Yourself» (DIY) связанно с распространением идей 
синтетической биологии. Как отмечает автор, новая 
грань синтетической биологии претендует на новый 
вид науки, основанной на использовании доступных 
лекарств и научной практики DIY. «На основе геном-
ных технологий рекомбинантной ДНК синтетическая 
биология использует инженерные принципы и ком-
пьютерные технологии, чтобы вдохновить на иссле-
дования молодое поколение ученых – как внутри, так 
и за пределами университетов» – уточняет С. Джор-
дано [20. С. 403]. 

В книге А. Дельфанти «Биохакеры. Политика от-
крытой науки» биохакеры трактуются как «ученые» 
(life scientists), чьи практики демонстрируют смеше-
ние областей и обновляют традиционное научное 
знание в биологии [21. С. 26–29]. Эти «ученые» до-
бавляют элементы «хакинга» и программного обеспе-
чения с открытым доступом. Он подчеркивает, что не 
использует термин «хакер», поскольку ученые-
любители, которые обращаются к инструментам и 
методам открытой науки, не считают себя хакерами. 
В этой связи А. Дельфанти отправляет читателей к 
кейсам «DIY Biology», которые имеют «явные связи» 
с хакингом. Автор также подчеркивает различие меж-
ду «хакингом биологии» и «хакингом ДНК», где от-
мечает, что первый касается изменения техно-

научных институций, а не генов и клеток. Биохакинг 
выходит за пределы лабораторий, свидетельствуя об 
открытии биологии для участия общественности, а 
также для новых форм массового предприниматель-
ства [21. С. 55–68]. Таким образом, за рубежом 
биохакер – это ученый, который исследует, экспери-
ментирует в области биологии и делает открытыми 
для ознакомления свои результаты. 

Одним из основателей и инициатором движения 
биохакеров за рубежом является физик Роберт 
Карлсон. Он внес большой вклад в распространение 
биохакинга по всему миру. Организовал первую до-
машнюю лабораторию в целях популяризации науки, 
где рекомендовал применять «биолайфхаки» в повсе-
дневной жизни (например, исследовать геном на 
предмет изменений; произвести оценку состава про-
дуктов и т.д.) [22]. 

В зарубежных исследованиях рассматриваются 
риски использования технологий биохакинга, их вли-
яние на различные стороны здоровья человека. Так, 
А. Феррари с соавторами изучают внедрение методов 
биохакинга с позиций информатизации общества и 
человека. В этих трудах подчеркивается мысль, что 
существует неоднозначное мнение по применению 
технологий биохакинга в медицине и генетике [22–
24]. Стоит отметить, что в России изучение биохакин-
га ведется в других аспектах. 

 
Освещённость «биохакинга» в отечественной 

научной литературе 
 

Для изучения состояния вопроса об освещённости 
этого направления в сравнении с ЗОЖ в отечествен-
ной научно-методической литературе был проведен 
контент-анализ. Поисковой запрос в научной элек-
тронной библиотечной системе «elibrary.ru» только за 
период 2019–2021 гг. выдает 4 762 публикации с клю-
чевым словом «ЗОЖ». Контент-анализ публикаций в 
России за 2021 г. выявил, что в 742 работах объектом 
исследования либо ключевым понятием является 
«ЗОЖ». Результаты исследований отражены как в 
материалах конференций, в научных статьях журна-
лов, так и в диссертациях и монографиях. 

За последние три года категория «ЗОЖ» изучается 
с позиций философско-социологического [1, 3, 25, 26], 
медико-гигиенического [4, 5, 27], психолого-
педагогического подходов [6, 7, 9, 28, 29]. Поднима-
ются аспекты, где ЗОЖ рассматривается на уровне 
культуры личности и культуры потребления. В неко-
торых исследованиях представляется оценка состоя-
ния российского и зарубежного опыта мониторинга 
здоровья, образа жизни и двигательной активности 
разных групп населения. Появился термин «менедж-
мент здоровья». Отмечается, что современные подхо-
ды к управлению здоровьем основаны в большей сте-
пени на социально-гуманитарных, чем на медицин-
ских принципах, где предполагается активное вовле-
чение человека в осознанный процесс контроля за 
своим здоровьем. Проблема ЗОЖ исследуется и с по-
зиций комплексного подхода, включая все его элемен-
ты, и акцентированно, останавливаясь лишь на одном 
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компоненте (например, физическая культура как фак-
тор здоровья и формирования ЗОЖ). Научные деятели 
изучают и разрабатывают направления формирования 
и поддержания ЗОЖ в разных условиях и регионах 
проживания. Это подчеркивает высокий запрос потре-
бителей и постоянный интерес ученых. В сравнении с 
ЗОЖ биохакинг как система изучена крайне мало. 

Первые исследования по направлению биохакинг 
в России были опубликованы в 2017 г. Сегодня запрос 
с этим ключевым словом в научной электронной биб-
лиотечной системе «Elibrary.ru» за период 2017–
2021 гг. выдает 48 публикаций. Контент-анализ науч-
ных работ электронного ресурса показал, что в основ-
ном проводятся обзорно-аналитические исследования. 
Вопросы, которые освещаются в научных статьях, 
касаются этических аспектов применения методов 
биохакинга [20, 30, 31]. В исследованиях современ-
ных философов анализируется правомерность при-
числения деятельности биохакеров к научно-
исследовательской [16, 17, 26]. В некоторых работах 
медицинского характера описаны возможности ис-
пользования разнообразных технологий и мобильных 
устройств с целью мониторинга различных аспектов 
здоровья человека, и это представлено как метод 
биохакинга [12, 13, 32]. Монографий и диссертаций в 
этом направлении пока нет. 

В настоящее время основная идея этого направле-
ния – открытый подход к науке и провокация незави-
симых биологических исследований [16, 17]. Биоха-
керы хотят сделать биотехнологии доступными для 
всех, внести вклад в развитие науки. Эта позиция рос-
сийских ученых совпадает с мнением коллег за рубе-
жом. В нашей работе под термином «биохакер» мы 
будем понимать исследователя, который интересуется 
этим направлением и применяет методы и средства с 
целью расширения возможностей своего организма и 
укрепление здоровья. К таким исследователям можно 
отнести С. Фаге, А. Васильева, Д. Варнавец и др. Да-
лее были проанализированы их интервью в средствах 
массовой информации. 

Основатель биохакинга в России Сергей Фаге от-
мечал, что суть его заключается в «изменении каче-
ства жизни с помощью глубокого анализа и измере-
ний состояния организма, привычек, генетической 
предрасположенности к заболеваниям». По его мне-
нию, комплексный подход к поддержанию здоровья 
включает шесть разделов: гигиена сна, оптимальное 
питание, оптимальные физические нагрузки, мен-
тальное здоровье, медицинские тесты, биологические 
активные добавки (БАД) и лекарства. Фаге полагает, 
что с помощью биохакинга можно совершенствовать 
способности здоровых людей до «сверхчеловече-
ских»; что возможно «переписать программы», кото-
рые индивида не устраивают» [2]. Он часто ссылается 
на врачей, но фактически предлагает собственное ви-
дение системы биохакинга. Руководствуется соб-
ственной методологией при выборе тактики: сам про-
веряет научность и логичность, мнения независимых 
экспертов (врачей). Его интересует, стоят ли резуль-
таты затрат, а также может ли он отслеживать свои 
субъективные или объективные характеристики, свя-

занные с этой тактикой [17. С. 62–63]. С этих позиций 
С. Фаге является потребителем технологий биохакин-
га, он изучает и применяет средства и методы этого 
направления, основываясь на результатах зарубежных 
исследований. Однако те исследования, на которые он 
ссылается в своих интервью, являются узконаправ-
ленными, а не комплексными. Также использует ме-
тоды, которые не имеют в медицине научно-
подтвержденных доказательств положительного вли-
яния на организм. Например, ежедневный прием 
большого количества лекарственных препаратов и 
добавок для активизации мозговой деятельности, 
быстрого восстановления и хорошего самочувствия. 
С. Фаге предлагает постепенную замену продуктов 
питания на синтетические препараты и пищевые до-
бавки. Но эксперты сходятся во мнении, что предпо-
чтительнее получать питательные вещества, витами-
ны и минералы из продуктов питания, а не из специ-
альных препаратов [4 и др].  

Дале стоит отметить, что термин «биохакинг» ис-
пользуется и интерпретируется по-разному, об этом 
свидетельствуют данные, полученные в ходе анализа 
научных статей и интервью в средствах массовой ин-
формации.  

Первая интерпретация – основная. Биохакинг 
как оздоровительная технология, направленная на 
сохранение здоровья, улучшение самочувствия и за-
медление старения [2, 33]. Этой позиции придержи-
ваются основатели биохакинга в России (С. Фаге, 
А. Васильев, Д. Варнавец). Полная характеристика 
данной технологии будет представлена ниже.  

Вторая интерпретация. Биохакинг рассматрива-
ют как подход к управлению здоровьем посредством 
применения специализированных продуктов. Эти 
продукты в форме БАД для женского здоровья спо-
собствуют повышению иммунитета, улучшению 
нейропсихического здоровья, снижению уровня триг-
лицеридов и «вредного» холестерина [32. С. 16–22]. 
Как считают исследователи, эти БАД могут служить 
действенным фактором сохранения здоровья и осно-
вой эффективного комплексного лечения распростра-
ненных заболеваний.  

Третья интерпретация. Радикальное видение 
биохакинга предложил Михаил Батин, связав его с 
изменением генома, который может попытаться взло-
мать биохакер [34. С. 344]. Вопрос о редактировании 
генома человека очень остро воспринимают в социу-
ме по этическим, морально-нравственным и правовым 
аспектам. Так, проведя анонимный опрос (n = 1 012 
человек), Евстифеева Е.В. с соавторами [30] выявила 
отношение людей к манипуляциям с генами человека. 
Основное мнение респондентов заключается в том, 
что изменение генома должно проводиться только в 
случае крайней необходимости и под контролем госу-
дарства. Большинство опрошенных не допускают 
вмешательство в геном эмбриона в целях коррекции 
интеллектуальных и физических свойств организма 
ребенка. А идею создания людей со сверхспособно-
стями поддержало лишь 13,0% населения.  

Четвертая интерпретация. Некоторые идеи 
биохакинга сегодня связывают с идеями киборгиза-



Поздеева Е.А. и др. Здоровый образ жизни и биохакинг 

195 

ции. М.И. Щеглова [15. С. 206] пишет, что технология 
синтеза неорганической материи с биологической 
системой является исследуемой и вынужденной те-
мой в биохакинге. Киборгизация в настоящее время 
связана с вживлением в организм имплантов, чипов и 
других устройств, появлением «биотехнического» 
человека и бионических существ, трансгенов (генети-
чески модифицированных людей), а также с создани-
ем роботов, подключенных к искусственному интел-
лекту. Все это, как подчеркивает автор, ведет к изме-
нению технической реальности, в которую человече-
ство включается ускоренными темпами и в рамках 
которой современные люди вынуждены существо-
вать. Несмотря на то что этот процесс влечет за собой 
много спорных этических, политических, философ-
ских вопросов, развивается он очень быстрыми тем-
пами [35, 36].  

Пятая интерпретация. Биохакинг рассматривает-
ся как направление по созданию мобильных устройств 
и приложений. С помощью этих устройств можно 
сравнивать в динамике уже имеющиеся проблемы со 
здоровьем и создавать напоминание о лечении. Все 
программы и приложения mHealth (мобильной меди-
цины) привязаны к телефону пользователя, что в свою 
очередь означает постоянную доступность и легкость 
в применении при подключении к сети Интернет. 
Специалисты в сфере информационных технологий 
совместно с врачами разных профилей активно зани-
маются разработкой такого вектора [12, 13]. 

Таким образом, биохакинг сегодня рассматривают 
с разных позиций в зависимости от области исследо-
вания. Под биохакингом в широком смысле понима-
ют направление, которое включает в себя технологии 
и средства повышения уровня здоровья и совершен-
ствования способностей человека. С одной стороны, 
это и измерение показателей состояния здоровья и 
физической работоспособности, и соблюдение правил 
здорового питания, гигиены сна, режима дня и физи-
ческой активности, принятия БАД. С другой стороны, 
это редактирование генома человека, вживление чи-
пов и целых устройств в организм. На сегодняшний 
день нет четкого понимания – что такое «биохакинг», 
нет границ использования данного термина. Пять 
представленных интерпретаций можно использовать 
как векторы изучения биохакинга.  

В более узком смысле понятие «биохакинг» стоит 
рассматривать как технологию, целью которой явля-
ется продление жизни при помощи разработок в об-
ласти биотехнологий, физиологии человека, теории и 
методики физической культуры и принципов правиль-
ного питания. Этот подход на сегодняшний день име-
ет реализацию на практике. В Москве открыты фит-
нес-центры и лаборатории, где применяют техноло-
гии этого «нового тренда».  

Анализ деятельности таких компаний позволил 
сделать заключение, что данное направление пред-
ставлено как специфические фитнес-услуги либо 
услуги превентивной медицины. Здесь предлагают 
диагностику состояния здоровья и физической рабо-
тоспособности. Она может включать антропометри-

ческое тестирование, оценку осанки, нагрузочные 
тесты (определение аэробного и анаэробного порога, 
расчет максимального потребление кислорода и дру-
гих показателей) и определенный набор анализов. На 
основе полученных результатов проводятся консуль-
тации и разрабатываются рекомендации по физиче-
ским нагрузкам, питанию, восстановлению. В связи 
с коммерциализацией этого направления в средствах 
массовой информации и в сети Интернет появилось 
очень много рекламных и коммерческих статей, где 
биохакинг представлен как комплексный, научно 
обоснованный подход, направленный на улучшение 
функций организма и замедление старения [2, 33 и 
др]. Однако медицинских исследований очень мало, 
они носят узконаправленный характер. Опираясь на 
представленные данные, мы сделали вывод, что 
биохакинг сегодня имеет недостаточное научное 
обоснование. По нашему мнению, главное, на чем 
необходимо сделать акцент, рассматривая биоха-
кинг как «оздоровительную технологию», это во-
прос: соответствует ли он здоровьесберегающим 
принципам, принципам, на которые опирается си-
стема ЗОЖ. 

 
Сравнительная характеристика биохакинга 

и ЗОЖ 
 

В нашей работе будет подробно проанализировано 
представление о биохакинге с позиций «оздорови-
тельной технологии», составляющими которой явля-
ются гигиена сна, оптимальное питание, оптимальные 
физические нагрузки, ментальное здоровье, монито-
ринг здоровья, применение биологически активных 
добавок и лекарств. Это те составляющие, которые 
отмечают его основатели в России.  

Сначала необходимо обозначить, что мы понима-
ем под термином «ЗОЖ». Мы придерживаемся точки 
зрения ученого Виленского М.Я. [8. С. 9], где ЗОЖ 
представлен как некая эталонная модель, система об-
щих условий, совокупность повседневного образа 
жизни и мероприятий, поддерживающих и укрепля-
ющих здоровье человека. Приведем тезисы М.Я. Ви-
ленского. «ЗОЖ предполагает соблюдение опреде-
ленных правил, обеспечивающих гармоничное разви-
тие, высокую работоспособность, душевное равнове-
сие и здоровье человека. В основе ЗОЖ лежит инди-
видуальная система поведения и привычек каждого 
отдельного человека, которая обеспечивает необхо-
димый уровень жизнедеятельности и здоровое долго-
летие» [8. С. 10]. 

Сравнивая цели ЗОЖ и биохакинга, мы пришли к 
выводу, что они совпадают друг с другом. Далее для 
выявления различий и сходства представленных си-
стем мы опирались на положения о ЗОЖ, сформули-
рованные в теории и методике физической культуры 
(М.Я. Виленский, Ю.И. Евсеев и другие), и материалы 
издания О. Совиярви «Биохакинг: руководство по 
раскрытию потенциала организма» [37]. Подробный 
анализ позволил выделить характерные особенности 
биохакинга в сравнении с ЗОЖ (табл. 1). 
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Таблица  1  
Сравнительная характеристика ЗОЖ и биохакинга 

 
Составляющая Особенности ЗОЖ Особенности биохакинга 

 
Питание 

Принципы питания: равновесие получаемой и расходуемой 
энергии; соответствие химического состава рациона физиоло-
гическим потребностям организма в пищевых веществах. 
Разнообразие и сбалансированность продуктов питания в 
белках, жирах, углеводах, витаминах, минеральных веществ и 
т.д. 
Учет калорийности и пищевой ценности продуктов. 
Поддержание водно-солевого режима и т.д. 

Функциональные продукты питания 

Отсутствие 
и профилактика 
вредных привычек 

Воздержание от курения, злоупотребления алкогольными 
напитками, лекарственными средствами, неупотребление 
наркотиков 

Контроль потребления алкоголя 

 
Контроль состояния 
здоровья (мониторинг 
организма) 

Методы самоконтроля (например, на занятиях физической 
культурой и спортом: определение ЧСС, индивидуальное 
дозирование нагрузки, функциональные пробы и др.). 
Ведение дневника самоконтроля (измерение и фиксация объ-
ективных и субъективных показателей самоконтроля). 
Методы медицинского контроля (диспансеризация и др.) 

Постоянный контроль «биомаркеров». 
Персонализированные системы и мобильные 
устройства для мониторинга состояния орга-
низма. 
Генетический тест на определение предраспо-
ложенности к заболеваниям и их профилактика

 
Двигательная 
активность и физическая 
культура 

Принципы физического воспитания и тренировки: всесторон-
ность; сознательность и активность; повторность и  система-
тичность; последовательность, доступность и т.д. 
Индивидуальный выбор видов двигательной активности 
и видов спорта в свободное время.  
Самостоятельно разрабатывается график и содержание оздо-
ровительных занятий 

Те же принципы, но используются генетиче-
ские тесты, которые помогают оптимизировать 
занятия спортом. 
Разрабатывается график и содержание оздоро-
вительных занятий инструктором 

 
Сон и восстановление 

Гигиена сна.  
Активный отдых, двигательная рекреация. 
Соблюдение режима дня, труда и отдыха. 
Закаливание, массаж, баня, сауна и другие средства 

Те же принципы. 
Бесконтактный прибор для борьбы с бессонни-
цей и улучшения качества сна (например, 
Ecosleep CUBE)  
Барокамеры, криокамеры, медитации, прием 
БАДов и лекарственных препаратов 

 
Психическое и менталь-
ное здоровье 

Психофизиологическая регуляция (оптимистический настрой, 
благоприятный социопсихологический климат семьи, малой 
группы). 
Адекватная физическая и умственная нагрузка 

Рекомендации к применению различных препа-
ратов (глицин, ноотропы – нейрометаболиче-
ские стимуляторы). 
Посещение психолога или специальных тре-
нингов 

 
Основные принципы правильного питания не 

имеют различий в данных системах. Биохакеры счи-
тают необходимым регулярно измерять биологиче-
ские признаки состояния организма (биомаркеры) и 
использовать полученные результаты для оптимиза-
ции питания. В рационе питания они предлагают 
уменьшать количество продуктов промышленного 
производства, а объем растительной пищи – увели-
чить [37. С. 232–258].  

Следующий компонент сравнения – отказ от вред-
ных привычек, таких как курение, употребление алко-
голя и наркотиков. В системе ЗОЖ ведется активное 
информирование школьников и студентов о негатив-
ном влиянии этих привычек. Отмечается, что они зна-
чительно разрушают и подрывают здоровье, сокра-
щают продолжительность жизни, негативно влияют 
на работоспособность и здоровье [8]. Биохакеры де-
лают акцент на ограничении в приеме алкоголя. 

Под мониторингом организма биохакеры подра-
зумевают измерение и отслеживание биомаркеров [2] 
и уделяют ему большее внимание, чем остальным 
компонентам. В основном мониторинг организма свя-
зан не только с проведением лабораторных исследо-
ваний, но и с самостоятельным измерением показате-
лей. Это тесты для оценки физической активности, 
состояний сна и бодрствования; сбор параметров и 
анализ состояний после приема пищевых добавок, 
лекарственных средств и др. [37].  

Многочисленные исследования, проведенные в об-
ласти физической культуры и спорта, показывают, что 
оптимальный двигательный режим – это основное усло-
вие поддержания ЗОЖ [28, 29, 38 и др.]. Анализируя 
опубликованные материалы и интервью [2, 33, 37], мы 
сделали вывод, что биохакеры опираются на результаты 
научных исследований и, соответственно, положения, 
которые уже разработаны и используются в ЗОЖ. Отли-
чие лишь в том, что биохакеры предлагают пройти ла-
бораторные исследования и тестирование, требующее 
специального оборудования (кстати, применяемое у 
спортсменов высокого класса). А полученные результа-
ты применяют для составления индивидуальной про-
граммы занятий физическими упражнениями. Система 
ЗОЖ предлагает занимающимся использовать простые 
функциональные пробы для оценки и анализа своей фи-
зической работоспособности и подготовленности, кото-
рые не требуют финансовых вложений (например, проба 
Мартине –Кушелевского, Гарвардский степ-тест и др.).  

Требования к гигиене сна одинаковы и в системе 
ЗОЖ, и в биохакинге. К ним относятся достаточный и 
полноценный сон, влажность и температура в комна-
те, освещение и др. Биохакеры предлагают дополни-
тельно принимать добавки к рациону питания для 
улучшения качества сна: цитрат магния, глицинат 
магния, глицерофосфат магния, цитрат калия, трип-
тофан, таурин. Также советуют транскраниальную 
электростимуляцию и «трекинг сна» [37. С. 432].  
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Сравнительный анализ составляющих ЗОЖ и 
биохакинга позволил нам выделить следующие мо-
менты. Во-первых, биохакеры в своей деятельности 
опираются на концепцию ЗОЖ, ставят цели – сохра-
нение здоровья, улучшение самочувствия и замедле-
ние старения. Применяют принципы, методы, схожие 
с системой ЗОЖ. Во-вторых, рекомендуют применять 
средства (БАД и лекарственные препараты) в неогра-
ниченных количествах, которые ставят под сомнение 
ученые по причине отсутствия медицинских клиниче-
ских исследований. В-третьих, уделяют большее вни-
мание ежедневному измерению и отслеживанию био-
маркеров. По нашему мнению, такой мониторинг 
биологических показателей не должен являться само-
целью при формировании здорового стиля жизни ин-
дивида. 

Несмотря на спорные вопросы и вопросы, требу-
ющие новых исследований, можно подчеркнуть по-
ложительные аспекты биохакинга. К ним относятся 
информирование о новых специальных устройствах и 
возрождение интереса к здоровому стилю жизни. 

Через средства массовой информации и интернет-
ресурсы люди узнают о возможности использования 
приборов, устройств, мобильных приложений, кон-
тролирующих состояние здоровья и эффективно от-
слеживающих жизненно важные процессы. С помо-
щью таких устройств и специальных приложений 
возможно вести и текущий контроль показателей ра-
ботоспособности и функционального состояния орга-
низма до, в течение и после физической нагрузки. Их 
применение является неоспоримым преимуществом 
биохакинга. 

И второй положительный аспект: это направление 
способствует возрождению интереса к ЗОЖ, к управ-
лению своим здоровьем, осознанию ценности своего 
здоровья. Так, проведение самонаблюдений с исполь-
зованием мобильных устройств и фиксирование в 
дневнике наблюдений показателей сна, физических 
нагрузок и самочувствия способствует формированию 
привычки у индивида следить за своим здоровьем. 

По нашему предположению, биохакинг может 
быть представлен как дополнение к системе ЗОЖ, 
которое отвечает современным требованиям и подхо-
дам к продлению жизни человека. С позиций педаго-
гических и медицинских исследований биохакинг 
стоит изучать и развивать с точки зрения оздорови-
тельных технологий, соответствующих принципам 
«не навреди». Уже сегодня возникают определенные 
риски, связанные с внедрением «новых методов и 
средств» в жизнь человека, непосредственно в его 
биологическую сущность. Но активное «продвиже-
ние» и массовая коммерциализация диктуют свои 
правила, где нет контроля за соблюдением принципов 
здоровьесбережения, где не учитываются этические 
аспекты. С этих позиций нам импонирует высказыва-
ние философа, члена комиссии по биоэтике МГУ 
им.  М.В. Ломоносова Елены Брызгалиной. Она говорит 
о том, что старение – биологический процесс, и оно 
неизбежно. Обозначить границу между разумными уси-
лиями по продлению жизни при сохранении ее качества 
и «взламыванием старости» трудно. Границы наступле-

ния старости пытались отодвигать и ранее, но использо-
вались методы, связанные с физическими тренировками 
и умственными нагрузками. Таких возможностей, кото-
рые появились в современном мире науки и техники в 
этой области, не было, а сегодня биохакеры все совер-
шенствование хотят свести к биотехнологиям – заклю-
чает эксперт [39]. Предполагаемый эффективный путь – 
это совершенствование системы ЗОЖ при активном 
использовании результатов научных открытий и дости-
жений в области биотехнологий, но в аспекте монито-
ринга здоровья и профилактики заболеваний; а также 
мобильных приложений и устройств, которые способны 
измерять и давать достоверные сведения. Нужно ин-
формировать молодое поколение о новых методиках 
контроля за своим здоровьем, чтобы потребители осо-
знанно применяли их, а не экспериментировали над сво-
им организмом и самочувствием. Сегодня особенно ост-
ро стоит вопрос о научном обосновании новых методов 
и технологий управления своим здоровьем. 

Заключение. Анализ научно-методической лите-
ратуры и контент-анализ показали, что биохакинг 
сегодня имеет недостаточное научное обоснование. 
Проведенные исследования в России по данному 
направлению имеют обзорно-аналитический характер. 
Подчеркивается мысль, что биохакинг – это совре-
менный тренд XXI в., который будет развиваться. 
Таким образом, необходимо проводить комплексные 
исследования как медицинского, так и педагогическо-
го характера. 

Под «биохакингом» в узком смысле следует пони-
мать инновационное направление в области оздоро-
вительных технологий, целью которого является про-
дление жизни при помощи разработок в сфере био-
технологий, физиологии человека, гигиены питания, 
теории и методики физической культуры. Однако это 
направление интерпретируется по-разному. Биоха-
кинг сегодня исследуется в следующих качествах: 

 как оздоровительная технология; 
 подход к управлению здоровьем посредством 

применения специализированных продуктов; 
 подход к редактированию генома человека; 
 технология синтеза неорганической материи с 

биологической системой; 
 направление по созданию мобильных устройств 

и приложений, с помощью которых изучается дина-
мика состояний и проблем со здоровьем человека. 

Сравнительный анализ категорий ЗОЖ и биохакинга 
показал, что эти явления схожи, концепция ЗОЖ являет-
ся основополагающей и для последнего. Но анализ со-
ставляющих выявил, что применяемые средства отли-
чаются. Так, биохакинг делает акцент на каждодневных 
самостоятельных измерениях и использовании лабора-
торных методов для оценки состояния здоровья, физи-
ческой активности, питания и сна. Биохакеры рекомен-
дуют применять средства (БАД и лекарственные препа-
раты в неограниченных количествах), которые ставят 
под сомнение наши ученые по причине отсутствия ме-
дицинских клинических исследований. С этих позиций 
необходим комплексный и системный подход, подтвер-
жденный научными исследованиями. 
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Задача дальнейшей работы – выявление возмож-
ности применения некоторых методов биохакинга в 

процессе индивидуализации образования в сфере фи-
зической культуры и спорта. 
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