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 پاکسازی بدن از سموم
روزه داری بـــدن را از ســـموم پـــاک کـــرده و ســـلول ها 
را وادار بـــه انجـــام فرایندهایـــی می کنـــد کـــه معمولاً 
باوجـــود جریـــان ثابـــت ســـوخت از غـــذا، تحریـــک 

نمی شـــوند.
با روزه داری، بدن به گلوکز دسترســـی معمولی ندارد 
و ســـلول ها مجبـــور می شـــوند بـــرای تأمیـــن انـــرژی 
بـــه مـــواد دیگـــری متوســـل شـــوند. درنتیجـــه، بدن 
گلوکونئوژنـــز یـــا همان فراینـــد طبیعی تولیـــد قند را 
آغـــاز می کنـــد. کبد با تبدیـــل مـــواد غیرکربوهیدراتی 
مانند لاکتات، اســـیدهای آمینه و چربی ها به انرژی 
گلوکـــز کمـــک می کند. بـــدن مـــا در طـــول روزه داری 
انـــرژی خـــود را حفـــظ می کنـــد و میزان متابولیســـم 
پایـــه )میـــزان انـــرژی کـــه بـــدن هنـــگام اســـتراحت 
می ســـوزاند( کارآمدتـــر می شـــود و درنتیجـــه ضربان 

قلـــب و فشـــارخون کاهـــش می یابد.
روزه برای مدت کوتاه باعث ایجاد کتوز )سوخت وساز 
طبیعی بدن( می شود؛ این فرایند زمانی رخ می دهد 
کـــه بـــدن گلوکـــز کافی بـــرای انـــرژی نـــدارد، بنابراین 
چربی های ذخیره شـــده را تجزیه می کنـــد و افزایش 
مـــوادی به نام کتون را رقـــم می زند و همراه با کالری 
کمتـــر مصرفـــی، منجـــر بـــه کاهـــش وزن می شـــود. 
تحقیقـــات نشـــان می دهـــد کـــه روزه داری به انـــدازه 
رژیـــم غذایـــی کم کالـــری معمولی بـــرای کاهش وزن 

مؤثر است.
کنترل قند خون

روزه گرفتـــن کنتـــرل قند خـــون را بهبود می بخشـــد؛ 
بویـــژه بـــرای کســـانی کـــه در معـــرض خطـــر دیابـــت 
هســـتند. مطالعـــه ای روی ۱۰ بیمار مبتـــا به دیابت 
نوع ۲ نشـــان داد که روزه سطح قند خون را کاهش 

می دهد. ســـال ۲۰۱۴ اثبات شـــد که روزه متناوب در 
کاهش مقاومت به انسولین مؤثر بوده و حساسیت 
بـــدن بـــه انســـولین را افزایـــش می دهـــد، همچنین 
گلوکـــز از جریان خون به ســـلول ها انتقـــال می یابد.

روزه عـــاوه بـــر اثرات بالقـــوه در کاهش قند خون به 
ثابت نگه داشـــتن و تنظیم آن کمـــک می کند. البته 
مطالعاتی نشان داده که روزه داری تأثیرات متفاوتی 
بـــر میـــزان قند خون مـــردان و زنـــان دارد. تحقیقاتی 
نشـــان داده که روزه به بهبـــود کنترل قند خون زنان 

کمـــک کرده، اما در مـــردان تأثیری ندارد.
کاهش علائم ام  اس

در بیمـــاری ام  اس سیســـتم ایمنـــی بـــه سیســـتم 
عصبی مرکزی بدن )مغز و نخاع( آســـیب می رســـاند 
و باعـــث قطـــع ســـیگنال های ارتباطـــی درون مغـــز و 
مابیـــن مغز و بدن می شـــود. این تداخـــل در جریان 
اطاعات با عائمی مانند درد، خســـتگی، بی حسی، 
گزگـــز، تغییرات خلقی، مشـــکات حافظـــه، کوری و 
فلـــج بروز می کنـــد. درواقع با حمله سیســـتم ایمنی 
بـــه سیســـتم عصبی مرکـــزی، التهـــاب و آســـیب به 
پوشـــش محافظ اطراف رشـــته های عصبی )میلین( 
ایجاد شـــده و عائـــم مرتبط با ام اس بـــروز می کند. 
محققـــان معتقدنـــد روزه داری و محدودیـــت کالـــری 
احتمـــالاً باکتری هـــای روده را در افـــراد مبتـــا تغییر 
داده و التهـــاب و پاســـخ ایمنـــی بـــدن را کاهـــش یـــا 
تغییر می دهد و این مانع حمله به سیستم عصبی 
مرکزی می شـــود. البته عائم ام اس از فردی به فرد 

دیگـــر متفـــاوت و از موقـــت تا مزمن متغیر اســـت.
کاهش استرس

روزه بـــه مدیریـــت عـــادات غذایی نامنظـــم و تقویت 
سیســـتم گوارشـــی بـــا حذف ســـموم از بـــدن کمک 

می کنـــد. درنتیجـــه ســـامت روده منجر بـــه آرامش 
ذهـــن می شـــود. براســـاس تحقیقـــات منتشرشـــده 
ازســـوی بخش سامت هاروارد، بهبود عملکرد روده 
با ســـامت روان ارتبـــاط مســـتقیم دارد؛ پس درکل 

میـــزان اســـترس در ایـــن ایام کاهـــش می یابد.
پیشگیری از سرطان

روزه اثـــرات مفیـــدی بـــر متابولیســـم دارد و منجر به 
کاهش خطر ابتا به ســـرطان و رشـــد کنترل نشـــده 
ســـلول ها می شـــود. همچنین روزه از عوارض جانبی 

شـــیمی درمانی می کاهد.
تأثیر روزه بر مغز

روزه  ویژگی هـــای متابولیکی مؤثر برای ســـامت مغز 
را بهبـــود می بخشـــد و منجـــر بـــه کاهش اســـترس، 
اکســـیداتیو، التهـــاب، ســـطح قنـــد خـــون و مقاومت 
بـــه انســـولین می شـــود. روزه، ســـطح هورمونـــی بـــه 
نـــام فاکتور نوروتروفیک مشـــتق از مغـــز )BDNF( را 
افزایـــش می دهـــد. در افـــراد افســـرده و مبتایان به 
مشـــکات مغزی کمبود BDNFدخیل اســـت، پس 
افزایش آن هنگام روزه داری باعث کاهش افسردگی 

و مشـــکات مغزی می شـــود.
 افزایش طول عمر

اگرچه دانشـــمندان هنوز به طور دقیق علت افزایش 
طـــول عمـــر در روزه داران را درک نکرده انـــد، ولـــی به 
دلایلی ناشناخته ســـلول ها زمانی که روزه می گیرید 
مقاومـــت بیشـــتری در برابـــر عوامل آســـیب زننده از 

خود نشـــان می دهند.
نکته

اگرچـــه روزه بـــرای بســـیاری از ما بی خطر اســـت اما 
کســـانی که بیمـــاری زمینـــه ای دارند باید با پزشـــک 

خود مشـــورت کنند.

چرا           برای بدن              است؟
از نظـــر علمـــی شـــواهد زیـــادی دربـــاره فوایـــد روزه بـــرای بـــدن و حفظ ســـامتی وجود دارد. بـــه گزارش ایرنـــا، یافته ها نشـــان می دهـــد کـــه روزه داری منجر به 
کاهـــش فشـــارخون، ســـم زدایی، کنتـــرل قنـــد خـــون و کاهش التهـــاب می شـــود. روزه عملکـــرد روده را بهبـــود می بخشـــد و محافظت بالقـــوه ای در برابـــر انواع 

مختلف ســـرطان ارائـــه می دهد.

مفیـــدروزه
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