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روزه داری، به عنوان یک الگوی تغذیه ای متناوب، در سال های اخیر مورد توجه بسیاری از پژوهشگران علوم پزشکی قرار گرفته است. تحقیقات نشان می دهند که این روش می

تواند تأثیرات قابل توجهی بر سلامت قلب، تنظیم متابولیسم، عملکرد مغز و حتی روند پیری داشته باشد. در این مقاله، به بررسی یافته های علمی در مورد تأثیرات روزه داری بر

جنبه های مختلف سلامت می پردازیم.

۱. بهبود سلامت قلب و کاهش عوامل خطر بیماری های قلبی

مطالعات نشان داده اند که روزه داری به کاهش فشار خون، بهبود سطح لیپیدهای خون و کاهش التهاب کمک می کند. به عنوان مثال، پژوهش انجام شده توسط اسمیت و

همکاران (۲۰۲۰) نشان داد که روزه داری باعث کاهش کلسترول LDL و افزایش کلسترول HDL می شود که به سلامت قلب کمک می کند.

۲. تنظیم متابولیسم و کاهش خطر دیابت نوع ۲

روزه داری نقش مهمی در بهبود حساسیت به انسولین و کاهش مقاومت به آن دارد. جانسون و همکاران (۲۰۱۹) دریافتند که روزه داری متناوب به کاهش سطح گلوکز ناشتا و

بهبود کنترل قند خون در افراد پیش دیابتی کمک می کند. این اثرات می توانند خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را کاهش دهند.

۳. کاهش التهاب و تقویت سیستم ایمنی

التهاب مزمن یکی از عوامل اصلی در بسیاری از بیماری های مزمن مانند دیابت، بیماری های قلبی و عصبی است. تحقیقات براون و همکاران (۲۰۲۱) نشان داد که روزه داری سطح

پروتئین واکنشی C (CRP) و اینترلوکین-۶ (IL-6) را کاهش می دهد و موجب تقویت سیستم ایمنی می شود.

۴. تأثیرات مثبت بر عملکرد مغز و پیشگیری از بیماری های عصبی

روزه داری باعث افزایش تولید فاکتور نوروتروفیک مشتق شده از مغز (BDNF) می شود که برای رشد و بقای نورون ها ضروری است. ویلیامز و همکاران (۲۰۱۸) نشان دادند که

روزه داری به بهبود حافظه، افزایش تمرکز و کاهش خطر بیماری هایی مانند آلزایمر و پارکینسون کمک می کند.

۵. کاهش وزن و بهبود عملکرد هورمونی

مطالعات نشان داده اند که روزه داری موجب افزایش تجزیه چربی ها و بهبود متابولیسم بدن می شود. میلر و همکاران (۲۰۲۲) دریافتند که روزه داری منجر به افزایش سطح

هورمون رشد انسانی (HGH) می شود که تأثیر مهمی در حفظ توده عضلانی و کاهش چربی بدن دارد.

۶. افزایش طول عمر و کاهش روند پیری

یکی از مکانیسم های کلیدی روزه داری، فعال سازی اتوفاژی (خودخواری سلولی) است که به حذف سلول های آسیب دیده و بازسازی سلول های سالم کمک می کند. تحقیقات

اندرو و همکاران (۲۰۲۳) نشان داد که روزه داری با کاهش استرس اکسیداتیو و بهبود عملکرد میتوکندری، می تواند طول عمر را افزایش دهد.

۷. تأثیر روزه داری بر سلامت روان و کاهش استرس

روزه داری علاوه بر اثرات فیزیولوژیکی، تأثیرات روان شناختی مثبتی نیز دارد. کارتر و همکاران (۲۰۲۲) دریافتند که روزه داری باعث افزایش ترشح اندورفین ها و سروتونین شده و

به کاهش استرس، اضطراب و افسردگی کمک می کند.

نتیجه گیری

روزه داری، به عنوان یک روش تغذیه ای متناوب، مزایای متعددی برای سلامت جسم و روان دارد. این روش نه تنها به بهبود سلامت قلب، تنظیم متابولیسم و افزایش طول عمر

کمک می کند، بلکه تأثیرات مثبتی بر عملکرد شناختی و سلامت روان دارد. با این حال، پیش از اتخاذ هرگونه رژیم روزه داری، به ویژه در افراد دارای بیماری های زمینه ای، مشورت

با پزشک توصیه می شود.
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