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شماره

سلامتصفحه هر شماره؛معرفی یک موضوع در حوزه سلامت 
از جنبه‌های مختلف

این شماره: همه چیز درباره روزه داری

روزه‌دارانی که سوزش کلیه دارند دوای درد شما این‌جاست

به گزارش بهداشت نیوز عفونت و سوزش کلیه یکی از بیماری های 
کلیوی است که در زمان تشنگی و گرسنگی طولانی مدت در روزه 
داران تشدید یافته و مشکلاتی را برای آنها بوجود می آورد. سوزش 
کلیه یا سوزش مجرای ادرارکه با تکرر ادرار و تغییر رنگ ادرار همراه 
این  از جمله  ادراری  یا سنگ  عفونت  دارد که  علل گوناگونی  است 

علت هاست.
سنگ  یا  عفونت  از  نشانی  ادرار  کشت  یا  ادرار  آزمایش  در  گاهی 
به درمان علائم و تسکین  نوین  . در پزشکی  نمی شود  دیده  ادراری 
سوزش ادرار پرداخته می شود بدون آنکه علت اصلی آن شناسایی و 

درمان شود.
علت و علائم سوزش کلیه

و  تشنگی  شرایط  در  و  تابستانی  های  داری  روزه  در  مشکل که  این 
گرسنگی طولانی تشدید می شود ، ممکن است الزاماً ناشی از عفونت 
ادرار یا سنگ ادراری نباشد بلکه به علت سوء مزاج گرم ساده یا مادی 

در کلیه و مجاری ادرار و مثانه رخ دهد.
در روزه داری با تشنگی و گرسنگی سوءمزاج گرم کلیه و دیگر اجزای 
دستگاه ادرار، تشدید می شود و به دستگاه ادراری و دیگر بخش‌های 

بدن آسیب می رساند.
سوءمزاج گرم کلیه با علائمی مانند سرگیجه، حالت تهوع، تلخی دهان 
بهتر است نوشیدنی و  بیماری  این  برای درمان  و سردرد همراه است 

خوراکی های سرد مصرف کنید .
سوزش کلیه در روزه داران چگونه درمان می شود؟

برای درمان سوءمزاج گرم کلیه نوشیدن شربت سکنجبین رقیق شده 
با آب هندوانه ، خوردن کاهوی خرد شده در سکنجبین نعنا، نوشیدن 
شیره تخم خربزه ۴ تا ۵ بار در روز و هربارپس از دو ساعت بعد از 

غذا مفید است.
دقت داشته باشید که این توصیه ها را تا یک روز پس از رفع علائم 
ادامه دهید و در طول درمان، باید از هرنوع نوشیدنی و خوراکی گرمی 
بخش خودداری کنید و اگر علائم شما با روزه داری تشدید گردید و 

با این دستورالعمل ها نیز رفع نشد نباید روزه بگیرید.
نکاتی برای بیماران کلیوی در ماه رمضان

به بیماران مبتلا به بیماری کلیوی توصیه می شود در صورتی که قصد 
دارند در طی ماه مقدس رمضان روزه بگیرند، اقدامات احتیاطی لازم که 

در این بخش عنوان کرده ایم را انجام دهند.
بیماری مزمن کلیه ،بیماری بلند مدتی است که تدریجی عملکرد کلیه‌ها 
بیماری  شدت  براساس  مرحله  پنج  به  تواند  می  و  رود  می  دست  از 
طبقه بندی شود و حدود ۱۳ درصد از جمعیت قطر را تحت تاثیر قرار 

می‌دهد.
آیا  دهد  نشان  تواند  می  بیمار  بیماری کلیوی یک  بندی شدت  دسته 
او قادر خواهد بود با امنیت کامل روزه بگیرد یا خیر. به عنوان مثال، 
بیماران مبتلا به نارسایی حاد کلیوی، تا زمانی که به طور کامل بهبود 

یابند، نباید روزه بگیرند.
با این حال، بیماران مراحل مختلفی از )بیماری کلیه(دارند و بیمارانی 
که در مرحله سه یا بالاتر تشخیص داده می شوند روزه توصیه نمی شود 
که به سرعت آب بدن را حفظ و آن ها را مستعد اختلال عملکرد کلیه 

و آسیب کلیوی کنند.
عفونت کلیه

امتناع از غذا و آب ساعت های طولانی می تواند منجر به خشکی شود. 
بیماران باید با پزشک مشورت کنند تا شدت بیماری آن ها و خطرات 

بالقوه مرتبط با روزه گرفتن را ارزیابی کنند.
همو دیالیز)نوعی از درمان کلیوی جایگزین ( معمولا سه بار در هفته 
دیالیز انجام می دهند و نمی توانند به خاطر مصرف مایعات در طی این 
دوره روزه بگیرند؛ با این حال، این بیماران در طول بقیه هفته می‌توانند 
روزه بگیرند.به بیماران پیوند کلیه توصیه می شود که از روزه گرفتن 

به خاطر مصرف دارو و زمان تجویز شده خودداری کنند. چون بسیاری 
از بیماران پیوند کلیه دیابت دارند، روزه گرفتن ممکن است تاثیر منفی 
بر سلامت آن ها داشته باشد. بنابراین، لازم است که این بیماران قبل 

از تصمیم گیری با پزشک مشورت کنند.
بیماران مبتلا به بیماری کلیوی باید با پزشک تغذیه مشورت کنند تا 
از محافظت کافی در برابر مشکلات بالقوه هنگام روزه گرفتن اطمینان 
اهمیت حفظ یک رژیم  از  تمایل دارند  بیماران کلیوی  حاصل کنند. 

سالم و متعادل در هنگام روزه چشم پوشی کنند.
اجتناب  از خوردن سحری  نباید  بیماری های کلیوی  به  مبتلا  بیماران 
کنند تا دچار ضعف بدنی نشوند و به خاطر داشته باشند که آن ها به 

کالری بیشتری نسبت به افراد سلامت نیاز دارند.
بیماران کلیوی باید مراقب باشند که مقادیر بالایی از سدیم، پتاسیم و 
فسفر بویژه در طی ماه رمضان مصرف نکنند سدیم به وفور در نمک 
است همانطور که پتاسیم در برخی از سبزیجات مانند گوجه فرنگی، 
سیب زمینی، و سبزیجات برگ سبز و برخی میوه ها نظیر موز، پرتقال، 

انبه، خرما، زردآلو، هلو، و طالبی وجود دارد.
یافت  لبنی  محصولات  و  آجیل  کربناته،  های  نوشابه  لوبیا،  در  فسفر 
می‌شود. بیمارانی که داروهای کاهش فسفر را مصرف می کنند باید در 

طول غذا، نه قبل و یا بعد از خوردن، قرص ها را مصرف کنند.
دارد.  رمضان  ماه  برای  را  غذایی خاص خود  نیاز  کلیوی  بیماری  هر 
باید  کنند،  تایید  دیالیز  به  مبتلا  بیماران  برای  را  روزه  پزشکان  اگر 
رژیم غذایی خود را در غذاهای کم پروتیین حفظ کنند تا از تحمیل 
بار اضافی بر روی کلیه ها اجتناب کنند که می تواند منجر به نارسایی 

کلیه و افزایش اوره در سیستم آن ها شود.
برعکس، بیماران دیالیز به افزایش جذب پروتیین، به ویژه پروتیین‌های 
حیوانی، به منظور جبران پروتئین از دست رفته در طول فرآیند دیالیز 

نیاز دارند.
اگر حجم  بنوشند  مایعات در روز  لیتر  تا سه  باید دو  بیماران کلیوی 
ادرار آن ها نرمال باشد در غیر این صورت، آن ها باید مصرف مایعات 
را کاهش دهند تا از حفظ آب جلوگیری کنند که می تواند بر قلب و 

ریه ها تاثیر بگذارد.
بیماران همودیالیز باید مراقب باشند که بیش از یک لیتر آب / مایعات 
پس از افطار برای جلوگیری از نگهداری آب که در غیر این صورت 
بر قلب و ریه ها تاثیر می گذارند، بنوشند. بیماران دیالیزی می توانند 
روزانه دو لیتر آب بخورند که بستگی به مقدار از دست رفته در فرآیند 

دیالیز دارد.
آن ها باید از مقدار مایعی که مصرف می کنند آگاه باشند و مصرف 
معرض  در  بیشتر  چون  دهند  کاهش  را  چرب  غذاهای  و  شیرینی 

بیماری‌های قلبی و عروقی هستند.
بیماران کلیوی هنگام روزه باید از صرف زمان قابل توجه در خارج 
منزل در دمای بالا اجتناب کنند و افزود که آن ها نیز باید از خوردن 

غذاهای شور اجتناب کنند.

فواید روزه داری برای سلامت بدن

ایرنا نوشت: ثابت‌شده است که روزه‌داری فواید زیادی برای سلامتی 
دارد، از کاهش وزن گرفته تا عملکرد بهتر مغز.

ازنظر علمی شواهد زیادی در خصوص فواید روزه برای بدن وجود دارد، 
اگرچه قابل‌توجه‌ترین داده‌ها در مطالعات روی حیوانات ثبت‌شده است. 
می‌دهد  نشان  و  بوده  امیدوارکننده  انسان  برای  یافته‌ها  این  بااین‌حال، 
که روزه گرفتن می‌تواند منجر به کاهش فشارخون، سم‌زدایی، بهبود 
التهاب شود. همچنین روزه عملکرد روده  قند خون و کاهش  کنترل 
را بهبود می‌بخشد و محافظت بالقوه‌ای را در برابر انواع مختلف سرطان 

ارائه می‌دهد.
هنگام روزه‌داری چه اتفاقی در بدن رخ می‌دهد؟

اساساً روزه‌داری بدن ما را از سموم پاک می‌کند و سلول‌ها را وادار به 
از  ثابت سوخت  باوجود جریان  معمولًا  فرآیندهایی می‌کند که  انجام 

غذا، تحریک نمی‌شوند.
وقتی روزه می‌گیریم، بدن به گلوکز دسترسی معمولی ندارد و سلول‌ها 
به وسایل و مواد دیگری متوسل  انرژی  برای تولید  را مجبور می‌کند 
قند  تولید  یا همان فرآیندی طبیعی  بدن گلوکونئوژنز  شوند. درنتیجه، 
مانند لاکتات،  مواد غیر کربوهیدراتی  تبدیل  با  را آغاز می‌کند. کبد 
اسیدهای آمینه و چربی‌ها به انرژی گلوکز کمک می‌کند. ازآنجایی‌که 
بدن ما در طول روزه‌داری انرژی خود را حفظ می‌کند، میزان متابولیسم 
پایه ما )میزان انرژی که بدن ما هنگام استراحت می‌سوزاند( کارآمدتر 

می‌شود و درنتیجه ضربان قلب و فشارخون ما کاهش می‌یابد.
باعث  می‌تواند  کوتاه  مدت  برای  گرفتن  روزه  که  می‌رسد  نظر  به 
ایجاد کتوز )سوخت‌وساز طبیعی بدن( شود که این فرآیند زمانی رخ 
چربی‌های  بنابراین  ندارد،  انرژی  برای  کافی  گلوکز  بدن  که  می‌دهد 
به  موادی  افزایش  باعث  این  می‌کند.  تجزیه  عوض  در  را  ذخیره‌شده 
مصرف  به‌طورکلی  که  کمتری  کالری  با  همراه  و  می‌شود  کتون  نام 
می‌شود، می‌تواند منجر به کاهش وزن شود. تحقیقات نشان می‌دهد که 
برای  معمولی  به‌اندازه یک رژیم غذایی کم‌کالری  متناوب  روزه‌داری 
در  متابولیک  فرآیندهای  بر  همچنین  روزه  است.  مؤثر  وزن  کاهش 
التهاب و همچنین  برای کاهش  است  ممکن  تأثیر می‌گذارد که  بدن 
برخی  باشد.  مؤثر  فیزیکی  استرس  به  پاسخ  و  خون  قند  تنظیم  بهبود 
التهاب  با  مرتبط  شرایط  است  ممکن  این  که  می‌دهد  نشان  تحقیقات 

مانند آرتریت)روماتیسم مفصلی(، آسم و ام‌اس را بهبود بخشد. بنابراین، 
روزه فارغ از بعُد معنوی برای بهبود سلامتی توصیه می‌شود.

فواید روزه برای سلامتی
تحقیقات نشان داده که روزه فواید بسیاری برای سلامتی دارد. اگرچه 
روزه برای بسیاری از افراد بی‌خطر است اما روزه برای همه افراد هم 
 ،۱ نوع  دیابت  به  مبتلا  بیماران  شیرده،  و  باردار  زنان  نیست.  مناسب 
افرادی  ازجمله  پزشکی  سایر مشکلات  و  معده  کلیه، رفلاکس  سنگ 
هستند که قبل از روزه گرفتن حتماً باید با پزشک خود مشورت نموده 
و در صورت اجازه پزشک، روزه‌بگیرند اما به طور کلی، روزه فواید 

علمی ثابت‌شده‌ای دارد که به آن‌ها اشاره می‌کنیم:
باعث کنترل قند خون می‌شود

قند  است کنترل  داده‌اند که روزه گرفتن ممکن  نشان  مطالعه  چندین 
خون را بهبود بخشد که این امر، می‌تواند به‌ویژه برای کسانی که در 
معرض خطر دیابت هستند، مفید باشد. یک مطالعه روی ۱۰ نفر مبتلا 
به دیابت نوع ۲ نشان داد که روزه به‌طور قابل‌توجهی سطح قند خون 
را کاهش می‌دهد. در همین حال، بررسی دیگری در سال ۲۰۱۴ نشان 
داد که روزه متناوب در کاهش مقاومت به انسولین مؤثر است و این 
افزایش دهد و به آن اجازه  انسولین را  امر می‌تواند حساسیت بدن به 
می‌دهد گلوکز را از جریان خون به سلول‌ها انتقال دهد. همراه با اثرات 
بالقوه روزه در کاهش قند خون، این امر می‌تواند به ثابت نگه‌داشتن قند 
خون نیز کمک کند و از افزایش و کاهش سطح قند خون جلوگیری 
داده‌اند  نشان  مطالعات  از  برخی  که  باشید  داشته  خاطر  به  البته  نماید. 

فواید روزه گرفتن چیست؟ 

سایت مدیست می نویسد: روزه عبارت است از پرهیز و کاهش میل 
خود از خوردن غذا‌ها و نوشیدنی‌ها برای مدت مشخصی. اگر چه گاهی 
اوقات به دلایل مختلف، و شرایط بدنی خاص، از جمله داشتن بیماری 
این حال فواید روزه  با  یا عذر موجه، روزه گرفتن پیشنهاد نمی‌شود، 
گرفتن برای سلامتی بدن زیاد است. با رشد تحقیقات علمی در زمینه 
عنوان  به  گرفتن  روزه  خاصیت  سلامتی،  برای  گرفتن  روزه  فواید 
پذیرفته  بیماری  از  پیشگیری  و  وزن  مدیریت  برای  مشروع  وسیله‌ای 
شده است. در عین حال مهم است که روزه داری به روش‌های صحیح 

و سالم انجام شود. 
تعداد زیادی از شواهد در حال حاضر از خاصیت روزه حمایت می‌کنند، 
اگرچه قابل توجه‌ترین داده‌های علمی در مطالعات روی حیوانات ثبت 
شده است. با این وجود، این یافته‌ها برای انسان ‌امیدوارکننده است. از 
این است که،  این است که، خاصیت روزه داری  فواید روزه گرفتن 
بدن ما را از سموم پاک می‌کند، و سلول‌ها را وادار به انجام فرآیند‌هایی 
می‌کند، که معمولًا با وجود جریان ثابت سوخت‌رسانی از طریق غذا 
خوردن تحریک نمی‌شوند. برای درک بهتر اینکه فواید روزه چیست، 

در ادامه آن را توضیح می‌دهیم.
وقتی روزه می‌گیریم، بدن به گلوکز دسترسی معمول خود را ندارد و 
سلول‌ها را مجبور می‌کند برای تولید انرژی به وسایل و مواد دیگری 
فرآیندی  آغاز می‌کند،  را  بدن گلوکونئوژنز  نتیجه،  در  متوسل شوند. 
طبیعی برای تولید قند خود. کبد با تبدیل مواد غیر کربوهیدراتی مانند 

لاکتات، اسید‌های آمینه و چربی‌ها به انرژی گلوکز کمک می‌کند.
از آنجایی که بدن ما در طول روزه داری انرژی خود را حفظ می‌کند، 
استراحت  هنگام  ما  بدن  که  انرژی  )میزان  ما  پایه  متابولیسم  میزان 
می‌سوزاند( کارآمدتر می‌شود، و در نتیجه ضربان قلب و فشار خون ما 
کاهش می‌یابد. این موضوع به عنوان یکی از فواید روزه گرفتن است.

کتوز، فرآیند دیگری است که هنگام روزه‌داری اتفاق می‌افتد که یکی 
اتفاق می‌افتد که بدن  از فواید روزه گرفتن است. این موضوع زمانی 
این  انرژی خود می‌سوزاند.  چربی ذخیره شده را به عنوان منبع اصلی 

حالت‌ایده‌آل برای کاهش وزن و متعادل کردن سطح قند خون است.
می‌شود  باعث  که  می‌دهد،  قرار  خفیف  استرس  تحت  را  بدن  روزه 
با افزایش توانایی خود برای مقابله با آن سازگار شوند،  سلول‌های ما 
و به عبارت دیگر قوی می‌شوند. این فرآیند و خاصیت روزه، شبیه به 
چیزی است که هنگام ورزش به عضلات و سیستم قلبی عروقی خود 
فشار می‌آوریم. همانند ورزش، بدن ما تنها زمانی می‌تواند در طول این 
فرآیند‌ها قوی‌تر شود، که زمان کافی برای استراحت و ریکاوری وجود 

داشته باشد. به همین دلیل روزه داری توصیه می‌شود.
خاصیت روزه برای سلامتی

اما  اگرچه روزه گرفتن می‌تواند چالش برانگیز و گاهی سخت باشد، 
موارد  شامل  می‌تواند  آن  و جسمی  نظر روحی  از  روزه گرفتن  فواید 

زیر شود:
تقویت عملکرد بدن

از چاقی و بیماری‌های مزمن مرتبط با آن محافظت می‌کند
کاهش التهاب

تناسب اندام کلی را بهبود می‌بخشد
راهی برای کاهش وزن

کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های متابولیک
به نفع بیماران سرطانی است. مطالعه اخیر روی موش‌ها و سرطان نشان 

داد که روزه گرفتن در طول شیمی درمانی، باعث تقویت سیستم ایمنی 
از سلول‌های  بدن  پاکسازی  افشای سلول‌های سرطانی می‌شود.  بدن و 
سمی و قدیمی، و جایگزینی سلول‌های جدید و سالم ممکن است تنها 
بیماران سرطانی گفته می‌شود که در  به  به طور سنتی،  باشد.  راه حل 
حین انجام درمان‌های شیمی‌درمانی، مواد مغذی و کالری دریافتی خود 
را افزایش دهند، اما این رویکرد ممکن است اکنون در دست تجدید 

نظر باشد.
روزه داری علیرغم افزایش محبوبیت اخیر در جوامع بشری، در واقع 
یک راهکار عملی است که قدمت آن به قرن‌ها قبل بر می‌گردد و در 
بسیاری از فرهنگ‌ها و مذاهب خاصیت روزه اثبات شده است. به طور 
کلی، بیشتر انواع روزه‌ها در طول 12 ساعت انجام می‌شود. ثابت شده 
است که روزه فواید بسیاری برای سلامتی دارد، از افزایش کاهش وزن 

گرفته تا عملکرد بهتر مغز. 
برای اینکه بفهمیم فواید روزه چیست، و خاصیت روزه از نظر علمی 
چه می‌باشد، ما برخی از موارد و فواید روزه گرفتن را در ادامه برای 

شما شرح داده‌ایم. 
۱. با کاهش مقاومت به انسولین، کنترل قند خون را تقویت می‌کند

قند  است کنترل  داده‌اند که روزه گرفتن ممکن  نشان  مطالعه  چندین 
خون را بهبود بخشد، که می‌تواند به ویژه برای کسانی که در معرض 

خطر دیابت هستند مفید باشد. این یکی از فواید روزه گرفتن است.
در واقع، یک مطالعه روی ۱۰ نفر مبتلا به دیابت نوع ۲ نشان داده که 

روزه به طور قابل توجهی سطح قند خون را کاهش می‌دهد.
اندازه  به  داد که خاصیت روزه  نشان  بررسی دیگری  در همین حال، 
کافی در محدود کردن کالری دریافتی، و در نتیجه کاهش مقاومت به 

انسولین مؤثر هستند.
انسولین  به  شما  بدن  حساسیت  می‌تواند  انسولین،  به  مقاومت  کاهش 
به  از جریان خون  را  اجازه می‌دهد گلوکز  به آن  و  افزایش دهد،  را 

سلول‌های شما انتقال دهد.
همراه با اثرات کاهش قند خون روزه داری، این امر می‌تواند به ثابت 
نگه داشتن قند خون شما کمک کند، و از بالا و پائین رفتن سطح قند 

خون شما جلوگیری کند.
که  داده‌اند  نشان  مطالعات  از  برخی  که  باشید  داشته  خاطر  به  البته 
روزه‌داری ممکن است بر میزان قند خون مردان و زنان تأثیر متفاوتی 

بگذارد.
به عنوان مثال، یک مطالعه کوچک و سه هفته‌ای نشان داده که تمرین 
مردان  در  اما  می‌کند،  مختل  زنان  در  را  خون  قند  کنترل  روزه‌داری، 

تأثیری نداشت.
۲. خاصیت روزه در مبارزه با التهاب، و ارتقای سلامتی بدن

در حالی که التهاب حاد یک فرآیند ایمنی طبیعی است که برای کمک 
التهاب مزمن می‌تواند  استفاده می‌شود،  بدن  با عفونت‌ها در  مبارزه  به 

عواقب جدی برای سلامتی شما داشته باشد.
تحقیقات نشان می‌دهد که التهاب ممکن است در ایجاد شرایط مزمن 

مانند بیماری قلبی، سرطان و آرتریت روماتوئید دخیل باشد.
برخی از مطالعات نشان داده‌اند که روزه‌داری می‌تواند به کاهش سطح 
گرفتن  روزه  فواید  از  را  آن  و  کند،  سلامتی کمک  بهبود  و  التهاب 
روزه  که  داد  نشان  سالم  بزرگسال   ۵۰ روی  بر  مطالعه  می‌دانند.یک 
داری به مدت یک ماه، به طور قابل توجهی سطح نشانگر‌های التهابی 

را کاهش می‌دهد.

تأثیر  قند خون در مردان وزنان  میزان  بر  که روزه‌داری ممکن است 
متفاوتی بگذارد. به‌عنوان‌مثال، یک مطالعه نشان داد که روزه‌داری به 
تأثیری  اما در مردان  قند خون در زنان کمک می‌کند،  بهبود کنترل 

ندارد.
به کاهش علائم ام‌اس کمک می‌کند

ام‌اس بیماری است که در آن سیستم ایمنی به سیستم عصبی مرکزی 
ارتباطی  باعث می‌شود سیگنال‌های  این  بدن )CNS( آسیب می‌رساند. 
درون مغز و بین مغز و بدن قطع شود. این تداخل در جریان اطلاعات 
تغییرات  مانند درد، خستگی، بی‌حسی، گزگز،  می‌تواند علائم مختلفی 
ایجاد کند. محققان در حال  خلقی، مشکلات حافظه، کوری و فلج را 
بررسی چگونگی تأثیر روزه متناوب بر ام‌اس هستند. هنگامی‌که سیستم 
ایمنی به سیستم عصبی مرکزی )مغز و نخاع( در ام اس حمله می‌کند، 
به پوشش محافظ  باعث آسیب  التهاب می‌تواند  ایجاد می‌شود.  التهاب 
اطراف رشته‌های عصبی )میلین( شود. این آسیب عصبی منجر به علائم 
مرتبط با ام‌اس می‌شود. برخی از محققان پیشنهاد می‌کنند که روزه‌داری 
و محدودیت کالری ممکن است باکتری‌های روده را در افراد مبتلا به 
ام‌اس تغییر دهد و این امر، ممکن است التهاب و پاسخ ایمنی بدن را 
کاهش دهد یا آن را تغییر دهد تا دیگر به سیستم عصبی مرکزی حمله 
نکند. اما از آنجایی که علائم ام‌اس از فردی به فرد دیگر مبتلا به ام‌اس 
متفاوت است و می‌تواند از موقت تا مزمن متغیر باشد، این افراد بهتر 
است با توجه به‌شدت بیماری خود قبل از شروع روزه با پزشک خود 

مشورت نمایند.
استرس را کاهش می‌دهد

روزه یک الگوی غذایی است که به مدیریت عادات غذایی نامنظم و 
تقویت سیستم گوارشی با حذف سموم از بدن کمک می‌کند. حذف 
سموم، سلامت روده را تقویت و به آرامش ذهن نیز کمک می‌کند. 
هاروارد،  سلامت  انتشارات  توسط  منتشرشده  تحقیقات  طبق  درواقع، 
است؛  مرتبط  روانی  سلامت  با  جدایی‌ناپذیری  به‌طور  روده  سلامت 
بنابراین، سطح کلی استرس و اضطراب ممکن است هنگام روزه‌داری 
کاهش یابد، زیرا بدن دوره‌ای از پاک‌سازی و بهبود سلامت روده را 

تجربه می‌کند.
به پیشگیری از سرطان کمک می‌کند

سرطان با رشد کنترل نشده سلول‌ها مشخص می‌شود. ثابت‌شده است که 
روزه چندین اثر مفید بر متابولیسم دارد که ممکن است منجر به کاهش 
خطر ابتلا به سرطان شود. شواهد از مطالعات حیوانی نشان می‌دهد که 
از سرطان کمک کنند.  پیشگیری  به  است  متناوب ممکن  روزه‌داری 
تحقیقات روی انسان‌ها نیز به یافته‌های مشابهی منجر شده است، اگرچه 
مطالعات بیشتری موردنیاز است. همچنین شواهدی وجود دارد که نشان 
انسان  در  را  شیمی‌درمانی  مختلف  جانبی  عوارض  روزه‌داری  می‌دهد 

کاهش می‌دهد.
فوایدی برای مغز دارد

روزه‌  است.  مفید  نیز  مغز  برای  اغلب  است  مفید  بدن  برای  آنچه 
هستند،  مهم  مغز  سلامت  برای  که  را  مختلفی  متابولیکی  ویژگی‌های 
بهبود می‌بخشد. روزه منجر به کاهش استرس اکسیداتیو، التهاب، سطح 
انسولین می‌شود. چندین مطالعه روی موش‌ها  به  قند خون و مقاومت 
را  جدید  عصبی  سلول‌های  رشد  است  ممکن  روزه‌  که  داده‌اند  نشان 
افزایش دهد که این امر برای عملکرد مغز فوایدی دارد. روزه همچنین 
 )BDNF( سطح هورمون مغزی به نام فاکتور نوروتروفیک مشتق از مغز
را افزایش می‌دهد. این در حالی است که کمبود BDNF، در افسردگی 
و سایر مشکلات مغزی دخیل است لذا افزایش آن در حین روزه‌داری 
شود.  مغزی  مشکلات  سایر  و  افسردگی  کاهش  به  منجر  می‌تواند 
مغزی  آسیب  از  روزه  که  است  داده  نشان  همچنین  حیوانی  مطالعات 

ناشی از سکته مغزی محافظت می‌کند.
طول عمر را افزایش می‌دهد

یکی از هیجان‌انگیزترین کاربردهای روزه، توانایی آن در افزایش طول 
روزه‌داری  که  است  داده  نشان  جوندگان  روی  مطالعات  است.  عمر 
متناوب طول عمر را افزایش می‌دهد. در برخی از این مطالعات، اثرات 
یک  که  موش‌هایی  قدیمی‌تر،  مطالعه  یک  در  بود.  چشمگیر  کاملًا 
روز در میان روزه می‌گرفتند، ۸۳ درصد بیشتر از موش‌هایی که روزه 
سال ۲۰۱۷، موش‌هایی که  در  مطالعه‌ای  در  نمی‌گرفتند، عمر کردند. 
یک روز در میان روزه می‌گرفتند، شاهد افزایش طول عمرشان حدود 
۱۳ درصد بودند. همچنین این تحقیقات نشان داد که روزه‌داری روزانه 
تأخیر در شروع  به  نر می‌شود و  بهبود سلامت کلی موش‌های  باعث 
شرایطی مانند بیماری کبد چرب و سرطان کبد که هر دو در موش‌های 
انسان‌ها چندان  امر در  این  اگرچه  مسن شایع هستند، کمک می‌کند. 
مشخص نیست و دانشمندان هنوز به‌طور دقیق علت افزایش طول عمر 
در افراد روزه‌دار را درک نکردند، ولی به دلایلی ناشناخته سلول‌ها زمانی 
که انسان روزه می‌گیرد مقاومت بیشتری در برابر عوامل آسیب‌زننده از 
خود نشان می‌دهند. با توجه به فواید شناخته‌شده روزه برای متابولیسم و 
انواع نشانگرهای سلامتی، منطقی است که روزه گرفتن می‌تواند کمک 

کند زندگی طولانی‌تر و سالم‌تری داشته باشیم.


