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»فرهیختگان« نتایج 7 پژوهش علمی 
درخصوص روزه را بررسی می‌کند

 علم درباره 
فواید  روزه‌داری 

چه می‌گوید؟

»فرهیختگان« نتایج 7 پژوهش علمی درخصوص روزه را بررسی می‌کند

علم درباره فواید روزه‌داری چه می‌گوید؟

مـــاه رمضـــان در کنار کم خوردن‌هـــا و کم‌خوابی‌هایی که دارد، بدن را 
ی می‌کند و مجالی به سیستم  کساز به مدت یک ماه از تمام سموم پا
ی کند. اما این تنها یکی  گوارش بدن می‌دهد تا بتواند خود را بازســـاز
ی  وزه‌دار ی اســـت و مقالات متعددی درباره نقش ر وزه‌دار از مزایای ر
ی ســـامت جســـم  در ماه مبارک رمضان و نقش آن در حفظ و برقرار
، اهمیت این ماه را بیشـــتر  و روح در دنیا منتشـــر شـــده اســـت که هر بار
نشان می‌دهد. در ادامه به بررسی مقالات علمی متعددی پرداخته‌ایم 

که محققان درباره اهمیت این ماه به آن اشـــاره کرده‌اند.

تغییرات سوخت و ساز 
با روزه‌داری متناوب

یک«، »یورک«، »کاونتری« و بیمارستان  محققان دانشگاه‌های »وارو
دانشگاه »کاونتری« در مقاله‌ای که با عنوان »تغییر متابولیک بدن با 
یم غذایی  کتبر 2023 در مجله »تغذیه و رژ ی متناوب« که در ا روزه‌دار
انســـان« )JHND( منتشر شـــده، به بررسی احتمال تغییر متابولیک 
یم غذایی معادل  ی متناوب و اســـتفاده از رژ بدن به دنبال روزه‌دار
ی پرداخته‌اند. شیوع چاقی در سطح جهانی در حال افزایش  روزه‌دار
اســـت، از ایـــن رو بایـــد راهکارهای موثری بـــرای درمان چاقی انجام 
ی متناوب و پشت سر هم که یکی از دستورات اسلام  شود. روزه‌دار
ن می‌تواند  یت وز اســـت و یکی از مداخلات غذایی به‌منظور مدیر
سبک زندگی را اصلاح کند. در تحقیقی که بین سال‌های 1980 تا 
2019 در جهان انجام شد، شیوع چاقی از 3.2 درصد به 12.2 درصد 
در مردان و از 6 درصد به 15.7 درصد در زنان افزایش یافته اســـت. 
 ، ی‌هایی چون دیابت نوع دو چاقی باعث ایجاد مشکلات و بیمار
ن اهمیت  ی قلبـــی و ســـرطان‌ها می‌شـــود بنابراین کنتـــرل وز بیمـــار
بالایـــی پیـــدا می‌کند. تا ســـال‌های اخیـــر مداخـــات غذایی برای 
ی و کالری مصرفـــی متمرکز بوده  ن بـــر محدود کـــردن انرژ کاهـــش وز
اســـت. حدود 32 درصد از افراد به این اســـتراتژی موثر برای کاهش 
 )IF( ی متناوب ن پایبند بوده‌اند. اما در ســـال‌های اخیر روزه‌دار وز
ی با  مـــورد توجـــه محققان قرار گرفته اســـت که به محـــدود کردن انرژ
پرهیز از مصرف غذا برای مدت مشخص یک روز اطلاق می‌شود.
یم‌های غذایی جایگزین که برای کاهش وزن مورد استفاده  درواقع، رژ
ی در ماه رمضـــان انجام  ی از روزه‌دار قـــرار می‌گیرنـــد، بـــا الگوبـــردار
ی روش‌های مختلف غذایی نشان می‌دهد که  شـــده‌اند. بررسی رو
یزی شـــده،  ی و براســـاس آن طرح‌ر روش IF که در راســـتای روزه‌دار
ن در افراد چاق و دارای  می‌توانـــد به‌طـــور مؤثرتری باعث کاهـــش وز
ی متناوب )IF( روش‌های مختلفی دارد  ن شـــود. روزه‌دار اضافه وز
کـــه یکـــی از آنها غذا خوردن با زمان محدود )TRE( اســـت، فرد بین 
ی می‌کنـــد و بـــه دلیل شـــباهت با  3 تـــا 21 ســـاعت در روز را روزه‌دار
ی لازم ندارد. در روش دیگر یعنی  روزه مـــاه رمضـــان، محدودیت انرژ

ی که فرد  ی می‌کنـــد به‌طـــور )ADF(، فـــرد یـــک روز درمیـــان روزه‌دار
ی خود را در یـــک روز محدود  تـــا 25 درصـــد از نیـــاز بـــه مصرف انـــرژ
یـــم غذایی آزاد دارد. به جای این روش  می‌کنـــد و ســـپس روز بعد رژ
هم می‌توان از یک دوره  چند ساعته ناشتا به مدت یک روز و یک 
یم آزاد داشت. در روش بعدی موسوم به IER نیز که روش  روز بعد رژ
ی متناوب اســـت، این زمان کمتـــر از مدت زمانی  محدودیـــت انـــرژ
ی  اســـت که روزه‌داران از خوردن و آشـــامیدن پرهیز می‌کنند به‌طور
ی را بـــه تناوب با دوره  کـــه در آن، فـــرد دوره‌هایـــی از محدودیت انرژ
مصرف معمولی موادغذایی انجام می‌دهد. از آنجایی که روش‌های 
یکرد  IF زمـــان محدودیت‌های غذایی را خیلی طولانی نمی‌کند، رو
ن به شـــمار مـــی‌رود. مطالعاتی که در این  پایدارتـــری برای کاهش وز
تحقیق انجام شـــد نشـــان داده اســـت که BMI یا نمایه توده بدنی و 
ی‌های متناوبی  نیز توده چربی بدن در ماه رمضان به دلیل روزه‌دار

که انجام می‌شـــود، کاهش می‌یابد.

روزه‌داری و بهبود سیستم بیولوژیکی 
و سلامت بدن

محققان دانشگاه‌های لبنان، بیروت و دانشگاه آمریکایی خاورمیانه 
ی:  یـــت، در مقالـــه‌ای بـــا عنوان »رمزگشـــایی از فوایـــد روزه‌دار در کو
یکی و ســـامت  ی بـــر تاثیر آن بر سیســـتم‌های مختلف بیولوژ مـــرور
انســـان« به بررســـی فواید روزه پرداخته‌اند. این مقاله در ســـال 2024 
ی در  « منتشر شده است. روزه‌دار در مجله »شیمی دارویی معاصر
سال‌های اخیر به دلیل فواید بالقوه‌ای که برای سلامتی سیستم‌های 
مختلـــف بـــدن دارد، بســـیار مورد توجـــه قرار گرفته اســـت. از این رو 
ی بر سلامت انسان به‌طور خاص  محققان به بررسی اثرات روزه‌دار
یکی مختلف بـــدن پرداخته‌اند.  تأثیـــر آن بـــر سیســـتم‌های فیزیولوژ
سیســـتم قلبی عروقی نقشـــی حیاتی در حفظ سلامت کلی بدن ایفا 
ی اثرات امیدوارکننده‌ای را در بهبود نشانگرهای  می‌کند و روزه‌دار
ســـامت قلبی و عروقی مانند فشـــار خون، سطح کلسترول و سطح 
ی برای افزایش  ید نشان داده است. علاوه براین، روزه‌دار تری‌گلیسیر
ن و بهبود ســـامت متابولیک  حساســـیت بـــه انســـولین، کاهـــش وز
پیشـــنهاد شـــده اســـت. بنابراین مزایـــای بالقوه‌ای برای افـــراد مبتلا 
لات متابولیـــک دارد. همچنیـــن روزه می‌توانـــد  بـــه دیابـــت و اختـــا
عملکـــرد سیســـتم ایمنـــی را تقویت کند، التهـــاب را کاهش دهد، از 
ی‌هـــای خودایمنی  دفـــاع بـــدن در برابر عفونت‌ها، ســـرطان و بیمار
ی همچنیـــن تأثیر مثبتی بر مغز و سیســـتم  حمایـــت کنـــد. روزه‌دار
، به عنوان  ی علاوه بر توانایی افزایش طول عمر عصبی دارد. روزه‌دار
محافظت‌کننـــده عصبـــی بهبـــود عملکرد شـــناختی و کاهش خطر 

ی‌های عصبی شـــناخته می‌شود. ابتلا به بیمار

تأثیر روزه‌داری بر بهبود عملکرد 
شناختی نوجوانان

محققان در مقاله‌ای موســـوم به »اثرات ماه رمضان بر عملکردهای 

شـــناختی در پســـران جـــوان« کـــه در مـــی‌2023 در »مجلـــه پزشـــکی 
ی عملکردهای شناختی  ی رو لیبی« منتشـــر شـــد، به نقش روزه‌دار
ی  ی عملکرد روزه‌دار پرداخته‌انـــد. محققان در بررســـی‌هایی که رو
انجـــام داده‌اند، نشـــان دادند کـــه روزه گرفتن در مـــاه رمضان به‌طور 
ی برای رشـــد فکری  چشـــمگیری بـــر عملکردهای شـــناختی ضرور
جوانـــان تأثیر می‌گـــذارد. بنابراین، درک تأثیر روزه بر این عملکردها 
در کودکان و نوجوانان، دیدگاه‌های ارزشمندی را برای ارتقای آموزش 
یابی  یســـتی ذهنـــی فراهـــم می‌کند. محققان در ایـــن مقاله، ارز و بهز
ی  ی بر عملکردهای شـــناختی، از جمله سرعت‌پرداز تأثیر روزه‌دار
ی، تصمیم‌گیـــری و فرآیندهای تمرکز شـــنوایی را  اطلاعـــات، بـــازدار
ی 24کـــودک و نوجـــوان 11 تـــا 15 ســـاله مـــورد مطالعه قـــرار دادند.  رو
به‌طورکلـــی، دوران کودکـــی و نوجوانـــی دو دوره رشـــدی هســـتند که 
ی و  عملکردی در مغز مشـــخص می‌شـــوند که  با تغییرات ســـاختار
یربنای عملکردهای شناختی هستند. این کارکردها ظرفیت‌های  ز
مغزی هســـتند که از طریق آنها، انســـان اطلاعاتی را درمورد محیط 
یافت می‌کند، دانش کسب می‌کند، می‌اندیشد و با دیگران  خود در
ی در طول روز بر سطح پروتئین‌ها، لیپیدها،  تعامل می‌کند. روزه‌دار
گلوکـــز و ســـرعت متابولیســـم پلاســـما تأثیر می‌گذارد. عـــاوه براین، 
تغییـــرات در زمان‌بنـــدی وعده‌های غذایی ممکن اســـت منجر به 
ی در طول روز  تنظیم‌هایی در الگوهای خواب شـــود که بر هوشـــیار
و درنتیجه عملکردهای شـــناختی تأثیر می‌گذارد. بررســـی‌ها نشان 
می‌دهد که یک هفته پیش از شـــروع ماه رمضان عملکرد شـــناختی 
نوجوانـــان بـــه مراتب پایین‌تر بوده امـــا دانش‌آموزان نوجوان تنها یک 
ی عملکـــرد شـــناختی بالاتـــری از یک  هفتـــه پـــس از  شـــروع روزه‌دار

هفته قبل نشان دادند.

کاهش ناهنجاری‌های متابولیک 
قلبی و التهابی

یاض، عربســـتان ســـعودی  محققـــان در مرکـــز دیابت دانشـــگاه در ر
یستی متابولیک  ی بر نشانگرهای ز مقاله‌ای را با عنوان »تأثیر روزه‌دار
و التهابی در بزرگســـالان ســـعودی مبتلا به دیابت« انجام دادند که 
در ژانویه 2024 در مجله »بنتامساینس« به چاپ رسید. محققان با 
ی افراد بالغ مبتلا به دیابت در عربستان سعودی به بررسی  مطالعه رو
یستی متابولیک و  ی نشانگرهای ز ی در ماه رمضان رو تأثیر روزه‌دار
ی شایع است و  التهابی پرداخته‌اند. دیابت در عربستان یک بیمار
یم غذایی روزانه نگرانی  از آنجایی که مبتلایان به دیابت نسبت به رژ
ی  ی به‌طـــور قابل‌توجهی می‌تواند رو دارنـــد، به نظر می‌رســـد روزه‌دار
ی تأثیرگذار باشـــد. کاهش دفعـــات وعده‌های غذایی و  ایـــن بیمار
ن  تغییـــر در نـــوع و مقدار غذایی کـــه می‌خورند، علاوه بر اینکه بر وز
ی‌های متابولیکـــی را نیز تحت تأثیر  بـــدن تأثیـــر می‌گذارد، ناهنجار
قـــرار می‌دهنـــد. محققان 68 بزرگســـال عربســـتانی مبتـــا به دیابت 
یـــاض بســـتری بودند، مورد  را کـــه در مرکـــز دیابـــت دانشـــگاهی در ر
مطالعـــه قـــرار دادنـــد. آنها شـــش هفته پیـــش از ماه رمضـــان )قبل از 

ی پس از شـــروع ماه رمضان بررســـی کرده  ی( و حداقل 15 رو روزه‌دار
و به اندازه‌گیری سطح نشانگرهای متابولیکی و التهابی پرداختند. 
آنها پس از محاســـبه عوامل مداخله‌گر مشـــاهده کردند که این افراد 
ن و کاهش اندازه دور کمر و دور باســـن مواجه شـــدند.  با کاهش وز
ی بـــا افزایـــش ســـطح HDL-C )لیپوپروتئیـــن بـــا  درنتیجـــه، روزه‌دار
چگالی بالا برای سنجش کلسترول( و کاهش اندازه‌گیری‌های سطح 
ســـیتوکین‌های التهابـــی همراه اســـت. این نتایـــج از نقش مؤثر روزه 
ی‌های متابولیک قلبی و التهاب در بزرگســـالان  در کاهش ناهنجار

مبتـــا به دیابت حکایت می‌کند.

روزه‌داری میکروبیوتای روده را 
تنظیم می‌کند

ی متنـــاوب بـــر  محققـــان در مقالـــه‌ای بـــا عنـــوان »تأثیـــر روزه‌دار
ی سیســـتماتیک بر مطالعات انســـانی« که  میکروبیوتای روده: مرور
یه 2024 در مجله »Frontiers in Nutrition« منتشـــر شـــد به  در فور
بررسی نقش روزه بر سلامت روده پرداخته‌اند. محققان در مطالعات 
ی علاوه بر اینکه بر کاهش اضافه  خـــود عنوان کرده‌اند کـــه روزه‌دار
ن، چاقی و ســـندرم متابولیک تاثیر مثبت دارد، می‌تواند ترکیب  وز
میکروبیوم روده را نیز تحت تأثیر قرار دهد؛ بنابراین اثرات مختلفی 
بر عملکردهای واسطه میکروبیوم روده در انسان دارد. میکروبیوتای 
کتری‌هـــای مفید روده هســـتند که رابطه ســـودمندی با  روده جـــزء با
کن  سلامت انسان دارد. درواقع میکروبیوتا، میکروارگانیسم‌های سا
یک  ی از آنها در تنظیم عملکردهای فیزیولوژ روده هستند که بسیار
بـــدن نقش مؤثر دارنـــد. میکروبیوتای روده فعالیت‌های روزمره ما را 
تنظیـــم می‌کننـــد. بـــه عنوان مثال، بر خواب منظـــم تأثیر می‌گذارد. 
یم غذایی به‌طور متناوب ســـامت  ی متناوب و رعایت رژ روزه‌دار
ی ترکیب میکروبیوتای  روده‌ها را به دنبال دارد. چند ساعت روزه‌دار
ی میکروبی متنوع می‌کند.  روده انسان را از نظر طبقه‌بندی و بازساز
بـــه عبارتـــی، هرچـــه تنـــوع میکروبیوتـــای روده بیشـــتر باشـــد بدن از 
ســـامت بیشـــتری بهـــره می‌بـــرد. از آنجایی که افـــراد چاق و دارای 
ی  ن از تنوع میکروبیوتـــای کمتری برخوردارند، با روزه‌دار اضافـــه وز
می‌تواننـــد ایـــن تنوع را بـــالا برده و تعـــداد میکروبیوتای روده در آنها 
افزایش می‌یابد و این‌گونه تعادل میکروبیوتای روده برقرار می‌شـــود 
کتری‌هـــا و  ی با ن آنهـــا کمـــک می‌کنـــد. در روزه‌دار و بـــه کاهـــش وز
میکروب‌هـــای روده اســـتراحت کـــرده و فرصـــت لازم بـــرای احیای 

قـــوای مجدد پیدا می‌کنند.

روزه‌داری و بهبود عملکرد تیروئید
یت آنکارا« در مقاله‌ای با عنوان  یمبیاز محققان دانشـــگاه »ییلدیر
ی در مـــاه رمضـــان بـــر میـــزان هورمـــون تیروئیـــد در  »نقـــش روزه‌دار
کتبر 2020 در مجله »دانشکده پزشکان و جراحان«  بیماران« که در ا
ی تیروئیـــد در بیماران  بـــه چاپ رســـید به بررســـی وضعیـــت بیمار
ی عـــاوه بـــر اثـــرات همه‌جانبه‌ای که  روزه‌دار پرداختنـــد. روزه‌دار

ی بدن دارد هورمون‌های تیروئیدی و عملکرد غده تیروئید را هم  رو
یان با  ی از دانشجو ی شمار تحت تأثیر قرار می‌دهد. این تحقیق رو
میانگین 18 تا 24 ساله در ماه رمضان انجام شد که روزانه حداقل 
12 ســـاعت روزه بوده‌اند. از هر کدام از این داوطلبان چهار نمونه 
ی و  خـــون گرفتـــه شـــد که یکـــی از آنها دو روز قبل از شـــروع روزه‌دار
ســـه نمونـــه هـــم در روزهـــای 10، 20 و 28 ماه رمضان بـــود. تمام این 
یم غذایی یکســـان و ســـالمی داشـــتند و  افراد در طول تحقیقات رژ
یی هم مصرف نکرده بودند. ســـپس محققان هورمون تیروئید  دارو
ن آنهـــا را نیـــز در روزهای  را در آنهـــا اندازه‌گیـــری کردنـــد و حتـــی وز
آزمایش ثبت کردند. بررسی‌ها نشان داد که سطح غلظت هورمون 
ی و در اواخر ماه رمضان به‌طور چشمگیری  T4 در روزهای روزه‌دار
کاهـــش یافتـــه بود؛ این در حالی اســـت کـــه مقدار هورمون TSH در 
ی اندکـــی افزایش یافت و هورمـــون T3 نیز با کاهش  پایـــان روزه‌دار
همـــراه بـــود.در ایـــن آزمایش‌هـــا، داوطلبان در مقایســـه بـــا پیش از 
ن قابل‌توجهی روبه‌رو شـــدند. در این  ی با کاهش وز شـــروع روزه‌دار
ی لووتیروکســـین  میـــان محققـــان توصیـــه کرده‌اند کـــه مصرف دارو
در مبتلایان می‌تواند اثربخشـــی درمانی داشـــته باشـــد و به تنظیم 

ی نیز کمک‌کننده باشـــد. هورمون‌هـــا همزمان با روزه‌دار

کاهش فشار خون با روزه‌داری
محققان آلمان در مقاله‌ای با عنوان »تغییر فشار خون در 1610 فرد 
با استفاده و عدم استفاده از داروهای کاهنده فشار خون در طول 
ی‌هـــای طولانی‌مدت« کـــه در نوامبر 2020 در مجله »انجمن  روزه‌دار
یکا« به چاپ رسید، به بررسی نقش روزه بر کاهش یا افزایش  قلب آمر
فشار خون در بیماران پرداختند. اغلب افراد زمانی متوجه بالا بودن 
فشار خون‌شان می‌شوند که آن را اندازه‌گیری می‌کنند و معمولا زمانی 
به آن پی می‌برند که خیلی دیر شده است. درمان نکردن این عارضه 
ی قلبی، حمله قلبی و سکته  می‌تواند مشکلات جدی مانند بیمار
مغزی را به دنبال داشته باشد. محققان تغییرات فشار خون روزانه 
را در گروهی متشکل از 1610 نفر مورد مطالعه قرار دادند که 920 نفر 
با فشـــار خون عادی، 313 نفر با فشـــار خون غیردارویی و 377 نفر 
دارای فشـــار خون بالا روبه‌رو بودند. بررســـی‌های انجام شـــده میان 
افرادی که فشـــار خون غیردارویی داشـــتند، نشـــان می‌دهد افرادی 
ی می‌کنند بیشـــترین کاهش فشـــار خون  که در ماه رمضان روزه‌دار
را در میـــان ایـــن افـــراد داشـــته‌اند. پارامترهای متابولیـــک پایه نظیر 
شـــاخص تـــوده بدنـــی و ســـطح گلوکز و نیز ســـن افراد نیـــز می‌تواند 
ی با کمک مدل  در پیش‌بینی کاهش فشـــار خون در طول روزه‌دار
یادگیری ماشـــینی مؤثر باشـــد. آنچه در انتهای این مقاله به دســـت 
ی طولانی‌مدت با کاهش فشـــار خون  می‌آید این اســـت که روزه‌دار
در افـــراد مبتـــا بـــه این عارضه همراه اســـت. این اثـــر طی چهار روز 
ی  مصرف مجدد غذا هم باقی می‌ماند و حتی زمانی که افراد دارو
کاهش‌دهنـــده فشـــار خـــون را نیز قطع کنند باز هم فشـــار خون آنها 

طبیعی‌تر از ســـایر گروه‌هاست.

ندا اظهری 
مترجم
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