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نتایج ۲ مطالعه در هفته جاری نشان مدهد غذا خوردن در بازه زمان محدود که عموما رژیم روزهداری
متناوب (رژیم فستین متناوب) نامیده مشود متواند برای سلامت بسیاری از افراد به ویژه مبتلایان به

برخ مشلات خاص، مزایای زیادی داشته باشد.

نتایج ی از مطالعات که به بررس روزهداری متناوب پرداخته و در «سالنامه طب داخل» منتشر شده،
حاک از آن است که غذا خوردن در بازهای ۸ تا ۱۰ ساعته در روز و در کنار مراقبتهای دیر مانند

رعایت توصیههای تغذیهای و مصرف دارو تحت نظر پزش متواند در کنترل قند خون موثر باشد.

انتخاب خوب تواند برای افراد مبتلا به سندرم متابولیم بنابر نتایج مطالعات، این نوع رژیم غذای
باشد، یعن افرادی که فشار خون بالا، قند خون بالا، کلسترول بد بالا یا چرب اضاف در بدن دارند.

همچنین تحقیق دیری که به همت موسسه سلامت جهان در بارسلونا انجام و در «مجله بینالملل تغذیه
در شرکتکنندگان (BMI) دهد شاخص توده بدنمنتشر شده است، نشان م «رفتاری و فعالیت بدن
که شبها زمان بیشتری را بدون غذا سپری مکنند یا خیل زود شام مخورند و صبحانه را زودتر

صرف مکنند، کمتر از کسان است که چنین رژیم را رعایت نمکنند.

اگرچه هنوز به تحقیقات بیشتری در این زمینه نیاز است اما محققان توضیح مدهند که غذا خوردن به
این شل با ریتم شبانهروزی طبیع بدن هماهنتر است و احتمالا به سوختوساز بهتر کم مکند.
بنابراین شاید بد نباشد عادت شام دیرهنام و نزدی به زمان خواب را کنار بذارید و سع کنید این

وعده را کم زودتر صرف کنید و بین شام و صبحانه حداقل ۱۲ ساعت فاصله بذارید.

شرکتکنندگان به ۲ گروه تقسیم شدند. ی ،در مطالعه تاثیر روزهداری متناوب بر سندرم متابولی
گروه فقط مشاوره تغذیهای استاندارد دریافت کرد اما گروه دیر در این مدت علاوه بر مشاوره تغذیه، به
محدود کردن زمان غذا خوردن به بازه محدود و مشخص هم پایبند بود. محققان موارد مختلف مانند
سـطح قنـد خـون در مـدت زمـان معیـن (HbA۱c)، قنـد ناشتـا، انسـولین ناشتـا، مقـاومت بـه انسـولین و

شاخص گلیسم شرکتکنندگان را بررس کردند.

طبق نتایج به دستآمده، رژیم روزهداری متناوب ی روش موثر و عمل در سب زندگ است که در
تنظیم قند خون تاثیر مثبت (البته نه خیل زیاد) دارد و متواند برای سلامت قلب و بهبود سوختوساز
در بزرگسالان مبتلا به سندرم متابولیــ علاوه بر دارودرمان و رعایت توصیههای تغذیهایــ مزایای

زیادی داشته باشد.

در مطالعه موسسه جهان سلامت در بارسلونا، محققان دادههای بیش از ۷۰۰۰ داوطلب شرکتکننده در
طرح تحقیقات بزرگ موسسه آلمان آیجتپ با عنوان «ژنومها برای زندگ» را بررس کردند. این
داوطلبـان در سـال ۲۰۱۸ بـه پرسـشنامههای دربـاره وزن و قـد و عـادات غذایـ از جملـه زمـان صـرف
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وعدههای غذای، سایر عادات زندگ و وضعیت اجتماعــاقتصادی پاسخ داده بودند. بیش از ۳۰۰۰
شرکتکننده، ۵ سال بعد در سال ۲۰۲۳ دوباره به گروه تحقیقات مراجعه و پرسشنامههای جدیدی را پر

کردند.

به وزن مناسب کم تواند به دستیابنتایج این مطالعات نشان داد افزایش مدت روزهداری شبانه م
کند به ویژه اگر با خوردن شام زودهنام و صبحانه زودهنام همراه باشد.

به گزارش ایندیپندنت، «لوسیانا پونزــموزو»، محقق در این زمینه مگوید: ما معتقدیم این موضوع به
این دلیل است که شروع کردن به خوردن در ساعات ابتدای روز با ریتم شبانهروزی بدن هماهنتر
است و به کالریسوزی بهتر و کنترل اشتها کم مکند که در نتیجه متواند به حفظ وزن سالم منجر

شود. با این حال هنوز برای نتیجهگیری قطع زود است و توصیهها نیاز به شواهد قویتری دارند.

به گفته «کامیل لوسال»، محقق این مطالعه، برای روزهداری متناوب روشهای مختلف وجود دارد و
مطالعه آنها تنها به موضوع روزهداری شبانه پرداخته است. او اشاره مکند در ی گروه از مردان که
صبحانه را حذف کردند، این عمل تاثیری بر کاهش وزن نداشت. مطالعات دیر هم نشان دادهاند این

روش به اندازه کاهش کالری مصرف در درازمدت موثر نیست.

آنها توضیح مدهند که تحقیقاتشان بخش از ی حوزه جدید به نام «کرونونوترین» است که به زمان
غذا خوردن و تعداد دفعات آن نیز توجه دارد. زیرا الوهای غیرمعمول در مصرف غذا متواند با ساعت
داخلـ بـدن تـداخل داشتـه باشـد. ایـن سـاعت داخلـ تنظیمکننـده چرخـه شبـانهروزی بـدن و فراینـدهای

فیزیولوژی مربوط به آنهاست.


