
رژیـم «فَسـتین متنـاوب» متوانـد بـه دیابتهـا
کم کند؟

7 تیر 1403
ن است تاثیر مثبتمتناوب» مم فستین »از رژیم غذای مطالعه جدید نشان داد نوع نتایج ی

برای بیماران دیابت نوع ۲ به همراه داشته باشد.

در این مطالعه حدود ۴۰۰ شرکت کننده در چین یا داروهای ضد دیابت متفورمین یا امپاگلیفلوزین
مصرف کردند یا «برنامه فستین متناوب ۵:۲» را دنبال کردند که در آن افراد در ۲ روز غیر متوال از
وعده غذای و خوردن ی ر را با صرف صبحانه و ناهار معمولگیرند و پنج روز دیهفته روزه م

جایزین برای شام ط مکنند.

در پایان این مطالعه ۱۶ هفتهای، شرکتکنندگان که رژیم فستین متناوب ۵:۲ را دنبال کردند، سطح
قند خونشان ۱.۹ درصد کاهش یافت در مقایسه با کاهش ۰.۳ درصد و ۰.۴ درصد در میان افرادی که

دارو مصرف کردند.

علاوه بر این، سطح قند خون ۸۰ درصد از افراد پییر رژیم فستین متناوب ۵:۲ طبق استانداردهای
ی گروه متخصص بین الملل، بدون نیاز به دارو به محدوده غیر دیابت بازگشت.

زندگ دهد مداخله در سبنشان مJAMA Network Open یافتههای منتشر شده این تحقیق در مجله
ممن است برای افراد دارای اضافه وزن مبتلا به دیابت نوع ۲ موثرتر از داروها باشد.

به گزارش یورونیوز، دیابت نوع ۲ با چاق و فعالیت بدن کم همراه است و در حال که داروهای مانند
انسولین و داروهای کاهش وزن متوانند به بیماران در مدیریت این بیماری کم کنند، تحقیقات نشان
مدهد که تغییرات رژیم غذای و سب زندگ کلید اصل کاهش خطرات سلامت برای این دسته از

بیماران است.

طبق اعلام فدراسیون بینالملل دیابت، در سراسر جهان از هر ۱۰ بزرگسال ۱ نفر به دیابت مبتلاست.

http://madarandokhtaran.ir/%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85-%d9%81%d9%8e%d8%b3%d8%aa%db%8c%d9%86%da%af-%d9%85%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d8%a8-%d9%85%db%8c%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%86%d8%af-%d8%a8%d9%87-%d8%af%db%8c%d8%a7/
http://madarandokhtaran.ir/%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85-%d9%81%d9%8e%d8%b3%d8%aa%db%8c%d9%86%da%af-%d9%85%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d8%a8-%d9%85%db%8c%d8%aa%d9%88%d8%a7%d9%86%d8%af-%d8%a8%d9%87-%d8%af%db%8c%d8%a7/


محدودیت زمان غذا خوردن
محدودیت زمان غذا خوردن، نوع از فستین متناوب است که شامل محدود کردن ساعات غذا

خوردن به تعداد مشخص ساعت در روز مشود.

در ی از انواع این نوع رژیم غذای این محدودیت متواند از ۴ تا ۱۲ ساعت در ی دوره ۲۴ ساعته
متغیر باشد.

محققان خاطرنشان کردند بسیاری از افرادی که رژیم غذای با محدودیت زمان را دنبال مکنند از
برنامه غذای ۱۶:۸ پیروی مکنند، به این معن که تمام وعدههای غذای خود را در ی پنجره ۸ ساعته

مخورند و در ۱۶ ساعت باقمانده هر روز روزه مگیرند.

غذا خوردن باعث بهبود چندین معیار سلامت قلب نشان داده است محدودیت زمان تحقیقات قبل
متابولی مانند فشار خون، قند خون و سطح کلسترول مشود.


