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متخصصان سلامت مگویند روزه گرفتن متواند فواید متعددی از جمله کاهش وزن، کنترل قند خون

و محافظت در برابر سرطان و … داشته باشد.

به گزارش ایسنا، روزه عمل است که قدمت آن به قرنها قبل برمگردد و در بسیاری از فرهنها و
مذاهب نقش محوری دارد اما در سالهای اخیر به دلیل دستیاب به شواهد علم مبن بر فواید آن برای

سلامت، طرفداران بیشتری پیدا کرده است.

در ادامه به برخ از فواید روزهداری خواهیم پرداخت.

با کاهش مقاومت به انسولین باعث کنترل قند خون مشود

دادههای چندین مطالعه نشان داده است روزه گرفتن متواند کنترل قند خون را بهبود بخشد که ممن
است برای کسان که در معرض خطر ابتلا به دیابت هستند، مفید باشد.

ی مطالعه در سال ۲۰۲۳ میلادی روی ۲۰۹ نفر نشان داد روزه داری متناوب ۳ روز در هفته م تواند
خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را با افزایش حساسیت به انسولین کاهش دهد.

روزهداری از طریق مبارزه با التهاب باعث بهبود سلامت مشود

در حال که التهاب، ی فرآیند ایمن طبیع است که نشاندهنده توانای و سلامت بدن برای مبارزه با
عفونت ها است اما التهاب مزمن م تواند به طور جدی بر سلامت شما تأثیر بذارد.

برخ از مطالعات نشان داده اند که روزه م تواند به کاهش سطح التهاب و ارتقای سلامت کم کند.

ی بررس در سال ۲۰۲۲ روی ۱۸ مطالعه نشان داده است روزه داری متناوب م تواند به طور قابل
توجه سطح پروتئین واکنشC  را که نشانر التهاب است، کاهش دهد.

روزهداری ممن است با بهبود فشار خون، تری گلیسیرید و سطح کلسترول، سلامت قلب را افزایش
دهد

بیماری قلب به عنوان عامل اصل مرگ و میر در سراسر جهان در نظر گرفته م شود.

تغییر رژیم غذای و سب زندگ ی از موثرترین راه ها برای کاهش خطر بیماری قلب است.
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برخ از تحقیقات نشان داده اند که گنجاندن روزه در برنامه روزانه متواند به ویژه برای سلامت قلب
مفید باشد.

روزه ممن است عملرد مغز را تقویت کرده و از اختلالات عصب جلوگیری کند

اگرچه تحقیقات بیشتر به آزمایشهای صورت گرفته روی نمونههای حیوان محدود م شود، اما چندین
مطالعه نشان داده اند که روزه م تواند تأثیر قدرتمندی بر سلامت مغز داشته باشد.

مطالعات حیوان نشان دادهاند که روزه م تواند از سلامت مغز محافظت کند و تولید سلول های
عصب را برای کم به تقویت عملرد شناخت افزایش دهد.

نیز کم یری از اختلالات عصبتواند به پیش ن است التهاب را کاهش دهد، مکه روزه مم از آنجای
کند.

با محدود کردن کالری دریافت و افزایش متابولیسم به کاهش وزن کم م کند

از نظر تئوری، پرهیز از همه یا برخ غذاها و نوشیدنها باید کالری دریافت شما را کاهش دهد که
متواند منجر به کاهش وزن در طول زمان شود.

بررسـ دیـری نشـان داد روزه داری متنـاوب در مقایسـه بـا محـدودیت دائمـ در دریـافت کـالری بـرای
کاهش وزن موثرتر است.

دهد که برای بهبود رشد، متابولیسم، کاهش وزن و قدرت عضلان ترشح هورمون رشد را افزایش م
حیات است

هورمون رشد انسان (HGH) ی هورمون پروتئین است که در بسیاری از جنبه های سلامت شما نقش



دارد.

تحقیقات نشان م دهد این هورمون کلیدی در متابولیسم، کاهش وزن و رشد عضلان نقش دارد.

چندین مطالعه نشان داده اند که روزه م تواند به طور طبیع سطح HGH را افزایش دهد.

م تواند طول عمر را افزایش دهد

چنــدین مطــالعه حیــوان نتــایج امیدوارکننــدهای را در مــورد اثــرات بــالقوه افزایــش طــول عمــر نــاش از
روزهداری پیدا کردهاند.

ی مطالعه در سال ۲۰۲۱، تأثیرات روزهداری دورهای را بر روده انسان تجزیه و تحلیل کرد و دریافت
که روزهداری، تنوع باکتریهای مفید در میروبیوم روده از جمله گونههای «کریستنسنلا» را که با طول

عمر مرتبط هستند، افزایش مدهد.

روزه ممن است در پیشیری از سرطان و افزایش اثربخش شیم درمان موثر باشد

روزه داری متناوب ممن است در برخ شرایط برای درمان و پیشیری از سرطان مفید باشد و رشد
تومور و اثرات منف ناش از شیم درمان را در برخ افراد کاهش دهد.

با این حال، این ی نسخه کل نیست و بیماران مبتلا به سرطان متوانند با مشورت پزش خود این
کار را انجام دهند.

به گزارش «هلث لاین»، به رغم این یافتههای امیدوارکننده، مطالعات بیشتری برای بررس اینه چونه
روزهداری ممن است بر رشد و درمان سرطان در انسان تأثیر بذارد، مورد نیاز است.


