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این کتابچه صرفا جنبه آموزشی دارد و جهت اطلاعات بیشتر و راهنمایی شماست؛    توجه:
هیچ  دوپامین  تیم  مشورت کنید.  پزشک  یک  با  رژیمی  نوع  هر  برای  اقدام  از  قبل  لطفا 

 مسئولیتی در این مورد ندارد. 
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کثر روزهای هفته هر چیزی که است که در ا   به جرات باید بگوییم که رویای هر فرد رژیم گیرنده این
 روز غذای کمتری بخورد و همچنان لاغر شود.  ۲یا  ۱و برای تنها  خواهد بخورددلش می

کند. البته لاغری تنها باور داشته باشید یا نداشته باشید، فستینگ این خواسته شما را برآورده می
فایده  از  رژیمیکی  با  قند خون، تفستینگ می  های بیشمار فستینگ است. شما  پایداری  به  وانید 

توان های مختلف میرژیم فستینگ را به روش کاهش التهاب و حفظ سلامت قلب هم کمک کنید.
پژوهش و  داد  فایده انجام  زیادی  بسیار  تایید های  برای سلامتی  را  رژیم  این  انگیز  های شگفت 

روز در هفته، شما هم در    ۲ایی برای  های غذاز فستینگ برای چند ساعت تا حذف وعده  اند.کرده 
 کنید. حال لاغر شدن هستید و هم به سلامتی عموم بدن دست پیدا می

 رژیم فستینگ چیست؟ 
حالا به سراغ اصل مطلب برویم که رژیم فستینگ چیست؟ رژیم فستینگ با نام روزه داری متناوب  

می شناخته  دست  هم  به  چشمگیری  محبوبیت  اخیر  سالیان  در  که  است.  شود  همچنین آورده 
 شوند. های رژیم فستینگ آگاه میهای در حال انجام نیز بیشتر از فایده تحقیق

از قرن رژیم فستینگ  یا مفهوم جدید نیست.  رژیم  زمانی که اما فستینگ یک  و در  های گذشته 
 . باشد شده است. حتما آگاه هستید که روزه داری یک آیین مذهبی هم میقحطی غذا بود انجام می

اهیم انجام رژیم فستینگ را تنها به یک روش محدود کنیم کار دشواری است. در حقیقت اینکه بخو
های انجام های بسیار زیادی برای روزه داری یا فستینگ متناوب وجود دارد. هر یک از روشروش

 فستینگ اصول بخصوصی دارد تا بتوان نتیجه مورد را به دست آورد. 

 د؟ کنمی عمل  چگونهرژیم فستینگ 
ای راجع به مفهوم رژیم فستینگ صورت گرفته است و مشخص شده که به دو  های گسترده سیبرر

گذارد: اول از همه اینکه باعث پایین آمدن اکسیداتیو استرس روش متفاوت بر سلامتی ما اثر می
 شود تا بدن ما قادر شود با استرس در سطح سلولی مبارزه کند. شده و دوم باعث می

 تینگ؟ سفچرا 
اند. گاهی اوقات انجام فستینگ از سر داده ها از هزارن سال قبل فستینگ انجام میدر واقع انسان

اجبار به خاطر در دسترس نبودن غذا بوده است. از دیگر مواردی که اجداد ما فستینگ یا همان روزه 
می انجام  میداری  دیندادند  کرد.  اشاره  مذهبی  دلایل  به  مانندتوان  و   هایی  مسیحیت  اسلام، 

 هایی را به روزه داری می پردازند. بودایی به شکل اختیاری زمان
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های بدون غذا کاملا هیچ چیز غیر طبیعی راجع به فستینگ وجود ندارد و بدن برای کنترل زمان
ها آغاز خوریم تغییرات در سطح سلولی، هورمونی و ژنمجهز شده است. زمانی که ما غذا نمی

پیدا کرده و میزان هورمون رشد  شود. در  می به شدت افت  انسولین  زمان فستینگ قند خون، 
   یابد.افزایش می

 هایی برای ما دارد؟ فستینگ چه فایده
های شگفت انگیز زیادی برای های بسیار زیادی مشخص شده که رژیم فستینگ فایده در پژوهش 

به   باحالا می  همراه دارد.مغز و بدن ما  ما   خواهیم بیینم که  اتفاقی در بدن  انجام فستینگ چه 
 افتد.می

 ها ها و هورمونها، ژناصلاح عملکرد سلول. ۱

به عنوان مثال در زمان    دهد.خورید چندین اتفاق در بدن شما رخ میزمانی که برای مدتی غذا نمی
رمونی کند و تغییرات در سطوح مختلف هوفستینگ بدن ما فرآیندهای مهم ترمیم سلولی را آغاز می

 شود که ذخایر چربی ما بیشتر در دسترس قرار بگیرند. باعث می

 دهد: تغییراتی که در زمان فستینگ رخ می

ای هورمون انسولین افت پیدا کرده  ملاحظهدر زمان فستینگ به میزان قابل  سطح انسولین:   •
 (۸) شود.تر میو در نتیجه چربی سوزی آسان

برابر افزایش    ۵در بدن ما تا    اریم میزان هورمون رشدوقتی که رژیم فستینگ دهورمون رشد:   •
یابد. زمانی که میزان هورمون رشد در بدن بالا باشد کار برای عضله سازی، چربی سوزی  می

 (۹،۱۰) شود.تر میهای هورمون رشد آسانه و دیگر فاید
 کند.مک میها ک فستینگ به انجام ترمیم سلولی مانند دفع مواد زائد از سلولترمیم سلولی:  •

 های شکمی . کاهش وزن و آب شدن چربی۲

 (۱۱گیرند. )به طور قطع افراد بسیار زیادی برای لاغر شدن رژیم فستینگ می

اگر   های غذایی کمتری داشته باشید.شود که شما وعده فستینگ باعث میبه طور کل باید گفت که  
 ن کالری شما کاهش خواهد یافت. روی نکنید در نهایت میزاهای خود زیاده شما در دیگر وعده 

رژیم فستینگ میزان هورمون این  بر  بهبود میعلاوه  را  با کاهش وزن  بخشد. پایین های مرتبط 
های ورمون رشد و افزایش میزان نوروآدرنالین باعث شکسته شدن چربیآمدن انسولین، بالا رفتن ه 

می انرژی  منبع  عنوان  به  استفاده  تسهیل  و  همین  شود.بدنی  فس  به  کوتاه تینگدلیل  مدت های 
 (۱۲سوزانید. )درصد افزایش داده و حتی کالری بیشتری هم می ۱۴تا  ۳.۶متابولیسم شما را 
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کند. با انجام فستینگ متابولیسم بالا سمت موازنه کالری را برقرار میبه عبارت دیگر فستینگ هر دو  
 یابد )کالری ورودی(.هم کاهش می خوریدش کالری خروجی( و میزان غذایی که مییرود )افزامی

 ۲۴تا    ۳مشخص گردید که رژیم فستینگ در طی مدت زمان    ۲۰۱۴طبق بررسی انجام شده در سال  
 باید گفت که این یک عدد بزرگ است.  درصدی شده است. ۸تا  ۳هفته باعث کاهش وزن 

کمتری نسبت همچنین یک پژوهش دیگر نیز نشان داده است که با انجام فستینگ عضله سوزی  
 ( ۱۳) های کم کالری تجربه خواهید کرد.به رژیم 

 ۲. کاهش مقاومت انسولین و خطر دیابت نوع ۳

شده است. باید گفت که سطح بالای قند خون منجر به بسیار شایع    ۲در سالیان اخیر دیابت نوع  
قند   شود. هر چیزی که باعث کاهش مقاومت انسولین شود به پایین آمنمقاومت انسولین می

 کند.کمک می ۲خون و مراقبت در برابر دیابت نوع 

کاهش اند که فستینگ برای مقاومت انسولین و  های انجام شده محققان دریافتهدر طی بررسی
درصد کاهش قند خون   ۶تا    ۳قند خون بسیار مفید است. در یک پژوهش افراد با رژیم فستینگ  

 سولین ناشتا را تجربه کردند.درصدی ان  ۳۱تا  ۲۰ناشتا و در عین حال کاهش 

ها های دیابتی نشان داده است که فستینگ از موشهمچنین یک آزمایش انجام شده بر روی موش
مشکلاتی است که افراد دیابتی کند. مشکلات کلیوی یکی از  کلیوی مراقبت می  های در برابر آسیب

 ( ۱۴) کنند.با آن دست و پنجه نرم می

رخ ندهد و بین خانم و آقا و دیگر شرایط باعث شاید برای همگان    فایده لازم به ذکر است که این  
 تغییرات شود. 

 . کاهش اکسیداتیو استرس و التهاب ۴

هایی به شود. مولکولهای مزمن و پیری زودرس میمنجر به بسیاری از بیماری اکسیداتیو استرس 
و دی ان ای واکنش نشان داده و به های مهم مانند پروتئین  های آزاد با دیگر مولکولنام رادیکال

اکسیداتیو اند که فستینگ مقاومت بدن در برابر  چندین پژوهش نشان داده  کند.آنها آسیب وارد می
 (۱۵دهد. )استرس را افزایش می

کند. التهاب نیز یک ها نیز مبارزه میعلاوه بر این مشخص شده است که رژیم فستینگ با التهاب
  های شایع است.ابتلا به بسیاری از بیماری عامل کلیدی دیگر در 
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 . بهبود سلامت قلب ۵

ورهای مختلفی وجود دارد که باعث افزایش ترین قاتل در دنیای امروز بیماری قلبی است. فاکتبزرگ
اند که فستینگ باعث بهبود فاکتورهایی  ها نشان داده شود. پژوهشیا کاهش خطر بیماری قلبی می

های التهابی و قند خون گلیسیرید، نشانهل کل و ال دی ال کلسترول، تری و سترمانند فشار خون، کل
 (۱۷شود. )می

 . ترمیم سلولی ۶

از   پیروی میزمانی که  از سلول کنیم، سلولرژیم فستینگ  زائد  آغاز  های بدن ما حذف مواد  را  ها 
 (۱۸کنند که این فرآیند اتوفاژی نام دارد. )می

های معیوب ته شده و همچنین پروتئینهای سوخت و ساز شده و شکساین مواد زائد شامل سلول
شما در برابر چندین بیماری از جمله سرطان   ی ازاتوفاژ  اند.ها انباشته شده هستند که در داخل سلول

 (۱۹) کند.و آلزایمر محافظت می

 . پیشگیری از سرطان ۷

ها رخ اطر رشد کنترل نشده سلولها است که به خترین بیماری بدون شک سرطان یکی از ترسناک
گذارد و در  اند که فستینگ اثرات مفیدی بر سوخت و ساز بدن می ها نشان داده پژوهش  دهد.می

های بیشتری نیاز داریم  کند. اگر در این زمینه به پژوهشنتیجه خطر ابتلا به سرطان کاهش پیدا می
 کند.ها کمک میبه پیشگیری از سرطاندهند که فستینگ  ای نشان میاما شواهد امیدوار کننده 

(۲۰ ) 

های انجام شده بر روی بیماران مبتلا به سرطان نشان داده است که فستینگ  علاوه بر این بررسی
 (۲۱) دهد.عوارض جانبی شیمی درمانی را کاهش می

 . بهبود عملکرد مغز ۷

یم فستینگ به بهبود جسم خوب است طبیعتا برای مغز ما هم خوب خواهد بود. رژچیزی که برای  
از جمله این بهبودها    کند.ولیکی که برای سلامت مغز مهم است، کمک میانواع خصوصیات متاب

 باید به اکسیداتیو استرس، کاهش التهاب، کاهش قند خون و مقاومت انسولین اشاره کرد. 

یش داده های عصبی جدید را افزاهای انجام شده نشان داده است که فستینگ رشد سلولآزمایش
همچنین فستینگ باعث افزایش هورمونی در مغز به نام    مفید است.های مغزی  که برای فعالیت

BDNF ( ۲۲) شود.شده که کمبود آن منجر به افسردگی و دیگر مشکلات مغزی می 
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 . پیشگیری از آلزایمر ۹

درمانی برای   ترین بیماری اختلالات عصبی در سراسر جهان، آلزایمر است. در حال حاضر هیچشایع
ها نشان  س باید به سراغ پیشگیری برویم. پژوهش انجام شده بر روی موشآلزایمر وجود ندارد پ

آن  شدت  کاهش  باعث  و  انداخته  تاخیر  به  را  آلزایمر  بیماری  پیشرفت  فستینگ  که  است  داده 
گزارش د.شودمی فستینگر  شامل  زندگی  سبک  آمده،  دست  به  کوتاه های  طرز های  به  مدت 
بهبود  چ باعث  در  نشانهشمگیری  آلزایمر  از    ۹های  گردید.  ۱۰نفر  آلزایمر  به  مبتلا  همچنین  نفر 

های مرتبط اختلالات اند که فستینگ از شما در برابر دیگر بیماری های انجام شده نشان داده آزمایش
   کند.عصبی مانند پارکینسون و هانتینگتون مراقبت می

 . افزایش طول عمر ۱۰

از هی انگیزیکی  های انجام های رژیم فستینگ افزایش طول عمر است. آزمایشیترین ویژگجان 
های مورد آزمایش شده ها نشان داده است که فستینگ منجر به طول عمر موششده روی موش

ها نتایج جالبی به دست آمده، به عنوان مثال در یکی از آنها مشخص گردید است. در این آزمایش
 های گروه دیگر داشتند.ول عمر بیشتری نسبت به موشدرصد ط  ۸۳ گ داشتند  هایی که فستین موش

انسان در  فرضیه  این  اثبات  برای  میان اگرچه  در  فستینگ  اما  است  پیش  در  زیادی  راه  ها 
هایی سودمندی  های ضد پیری هستند بسیار محبوب شده است.هایی که به دنبال روشجمعیت

د شاهدی بر ادعای افزایش طول عمر با  توانای سلامتی، میهمانند بهبود سوخت و ساز و نشانه
   رژیم فستینگ باشد.

 بهبود پیدا کردن هورمون گرلین. ۱۱

های در واقع گرلین هورمون گرسنگی است به این خاطر که مسئول ارسال سیگنالگرلین چیست؟  
افزایش داده که   های کم خوری میزان ترشح گرلین راگرسنگی است. رژیم گرفتن و در واقع رژیم 

 نتیجه آن احساس گرسنگی بیشتر است. 

دهید ممکن است در روزهای اول کشمکش داشته باشید و  اما زمانی که شما فستینگ انجام می
 احساس گرسنگی به شما فشار بیاورد اما شما در حال تنظیم کردن هورمون گرلین هستید.

نخواهید داشت زیرا که گر احساس گرسنگی  کند دیدر نهایت زمانی که بدن شما سازگاری پیدا می
 گیرد که چه زمانی به مواد غذایی نیاز دارد.شود. حالا بدن شما یاد میغذا خوردن شما منظم می
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 . مناسب برای ورزشکاران۱۲

داده پژوهش نشان  نشانهها  دیگر  و  عضلانی  توده  بر  فستینگ  که  ورزشکاران اند  سلامتی  های 
کند و  ها کمک میهمانطور که گفته شد فستینگ به آب کردن چربیگذارد. ای تاثیر مثبت میحرفه

 شود. در عین حال به خاطر افزایش هورمون رشد، توده عضلانی هم بیشتر می

 رژیم فستینگ برای چه کسانی مناسب نیست؟ 
بت های مختلف زندگی تاثیر مثهای زیادی داشته بر جنبههمانطور که خواندید رژیم فستینگ فایده 

 ارد اما برای همه مناسب نیست و برخی باید از آن دوری کنند. گذمی

اگر شما فشار خون پایین داشته باشید، انجام فستینگ ممکن است باعث افت قند شده و  •
 شما دچار تپش قلب، خستگی و ضعف شدید شوید.

پزشک قبل   توانید انجام دهید مشورت بااگر شما مبتلا به دیابت باشید بهترین کاری که می •
 از انجام فستینگ است. 

های غذا خوردن دارید پس ممکن است فستینگ باعث رفتارهای ناسالم  اگر تاریخچه اختلال •
 ها شود. غذایی و تحریک نشانه

 کنیم.اگر نوجوان و در سن رشد هستید به شما فستینگ را توصیه نمی •
خاطر که تامین ید به این  فستینگ باشاگر مشکل پزشکی خاصی دارید هم باید مراقب انجام   •

 مواد مغذی و درمان ممکن است دچار مشکل شود.
بله و در این جزوه فستینگ به خصوص  ها هم میآیا خانم • توانند فستینگ انجام دهند؟ 

 ایم.ها را آورده خانم
اگر شما حامله هستید پس نباید فستینگ انجام دهید و باید بر روی داشتن یک رژیم غنی  •

 عدنی تمرکز کنید. ا و مواد مهویتامین از
 هستند و مشکلات هورمونی دارید هم باید مراقب انجام فستینگ باشید.  اگر شما خانم •
همچنین اگر شما بیماری سنگ صفرا دارید، فستینگ خطر مشکلات مرتبط با صفرا را افزایش  •

 داده پس باید از این رژیم دوری کنید. 
گذارد. وئیدی هم تاثیر میهای تیرمیزان هورمون  اند که فستینگ برداده ها نشان  آزمایش •

برید باید با پزشک مشورت کرده و سپس فستینگ اگر شما از مشکلات تیروئیدی رنج می
 انجام دهید. 

 اگر کمتر از وزن نرمال هستید.  •
 کنید. اگر داروی خاصی مصرف می •
 دهید. اگر نوزاد شیر می •
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 باید غذا بخوریم؟  در رژیم فستینگ چگونه
ر که گفته شد رژیم فستینگ به جای اینکه چه چیزی بخوریم بر روی چه زمانی غذا بخوریم نطوهما

را میکند.  تاکید می این معنا نیست که شما هر ماده خوراکی  به  رژیم خود داشته اما  توانید در 
اهیم به خوذا بخورید. حالا میباشید. برای اینکه بتوانید از رژیم فستینگ جواب بگیرید باید سالم غ

 لم غذا خوردن به چه شکل است. شما بگوییم سا

 چرا باید سالم غذا بخوریم؟ 
های جدی به دهند که بیماری های علمی بیشتری نشان میرویم تحقیقهرچه بیشتر رو به جلو می

به عنوان مثال باید گفت که سالم غذا خوردن به میزان چشمگیری   خاطر رژیم غذایی ناسالم است.
 ( ۲۴کند. )ها کمک میر بیماری قلبی و سرطانبه کاهش خط 

 ها چه هستند؟ درشت مغذی
ها سه درشت مغذی هستند. بدن ما به میزان زیادی از این سه ماده پروتئین، چربی و کربوهیدرات

های مختلفی در بدن د نیاز بدن را تامین کرده و فعالیتها کالری موراحتیاج دارد. درشت مغذی 
 ها در کدام مواد غذایی وجود دارند: ینیم که درشت مغذی دهند. ببانجام می

ای مانند نان، پاستا کالری دارد. تمام مواد غذایی نشاسته  ۴گرم کربوهیدرات    ۱هر  ها:  کربوهیدرات
ها، شکر و محصولات ها، حبوبات، آبمیوه یوه و سیب زمینی حاوی کربوهیدرات هستند. همچنین م

 لبنی نیز کربوهیدرات دارند.

کالری دارد. منابع اصلی پروتئین گوشت، ماهی، لبنیات، تخم مرغ،    ۴گرم پروتئین    ۱هر  وتئین:  رپ
 های گیاهی مانند توفو هستند.حبوبات و جایگزین

چربی    ۱هر  چربی:   آجیل  ۹گرم  دارد.  روغندانهها،  کالری  ماهیها،  پنیر،  کره،  و ها،  روغنی  های 
 د. های پرچرب منابع اصلی چربی هستنگوشت

 ها به سبک زندگی، هدف و ترجیحات شخصی شما بستگی دارد.میزان مصرف درشت مغذی 

 چه هستند؟  هاریز مغذی
ترین  خی از مهم ها و مواد معدنی مهم هستند که بدن ما به آنها نیاز دارد. برها ویتامینریز مغذی 
 کنیم: ها را اینجا به شما معرفی میریز مغذی 

معدنی  منیزیم:   • ماده  بیاین  در  مهم  از  بسیار  انرژی،    ۶۰۰ش  تولید  جمله  از  سلولی  فرآیند 
 کند. فعالیت سیستم عصبی و انقباض عضلات ایفای نقش می
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ها  های بدن و فعالیت عضلهجریاناین ماده معدنی برای کنترل فشار خون، تعادل  پتاسیم:   •
 ها بسیار مهم است.و عصب

جریان خون است اما آهن برای تقویت    شناخته شده ترین نقش آهن حمل اکسیژن درآهن:   •
 تم ایمنی بدن و فعالیت مغز هم بسیار مهم است.سیس

دی  ها و همچنین ماده معدنی کلی ها و دندانهای استخوانترین ترکیبیکی از مهمکلسیم:   •
 ها و سیستم عصبی بدن کلسیم است.برای قلب، عضله

ویتامین  • بایها:  تمام  کا،  ویتامین  تا  آ  ویتامین  ویتامیناز  تمام  که  گفت  تک  د  در  تک  ها 
 ها و اعضای بدن نقش دارند.سلول

ها و مواد معدنی برای بدن ضروری هستند پس برای اینکه بدن ما به درستی فعالیت تمام ویتامین
ها در افراد متفاوت است. اگر شما دریافت ریز مغذی   میزان  به میزان کافی از آنها را نیاز داریم.کند  

ست پس احتمالا ی کامل و سالم داشته باشید که حاوی محصولات حیوانی و گیاهی ارژیم غذای
 شود. ها نیاز بدن شما تامین میبدون استفاده از مکمل

 ر مهم استمصرف مواد غذایی طبیعی و کامل بسیا

 درصد مواقع باید مواد غذایی طبیعی استفاده کنید. منظور ما از مواد غذایی طبیعی   ۹۰ تا    ۸۰حداقل  
از خوراکی به وسیله آن دسته  اگر یک ماده غذایی  فرآوری نشده و طبیعی هستند.  ها است که 

 ها تولید شده پس احتمالا طبیعی نیستند.کارخانه

دهد؟ یعنی مغذی بالا و چگالی انرژی پایین دارند. این چه معنی میمواد غذایی کامل چگالی مواد  
 کنید. مواد غذایی کامل دریافت می شما کالری کمتر اما مواد مغذی بیشتری از

در طرف مقابل مواد غذایی فرآوری شده ارزش غذایی پایین دارند و در بسیاری از مواد فقط کالری 
از حد   ای به جز چاقی و بیماری نخواهد هایی نتیجهچنین خوراکیهستند. نتیجه مصرف بیش 

 داشت. 

 مجاز در سالم خوری مواد غذایی 
 غذایی که در ادامه آمده به رژیم خود اضافه کنید:  های بخورید پس گروه  برای اینکه سالم غذا

یکی از مواد غذایی که باید در هر وعده خود داشته باشید سبزیجات است. کالری سبزیجات:   •
 های بارز سبزیجات است.از ویژگیها م، فیبر بالا و انواع ریز مغذی ک

ها و کنید و هم با تامین آنتی اکسیدانیبا خوردن میوه هم طعم شیرین تجربه مها:  میوه •
 بخشید. ها سلامتی خود را بهبود می ریز مغذی 



 فستینگ های رژیمراهنمای کامل کتابچه | تیم سلامتی و تناسب اندام دوپامین 
 

 DopamineFit.ir :سایت دوپامین| DopamineTeam.ir  :اینستاگرام ما 
 

12 

ای از  بخش عمده این دو ماده خوراکی از بهترین منابع پروتئین هستند.  گوشت و ماهی:   •
انسان ما  و ماهی تشکیل میرژیم  را گوشت  اخیر  ها  در سالیان  که  باید گفت  البته  دهد. 

 اند. نیز پرطرفدار شده های گیاهی جایگزین
ها ها باید از آجیلهای سالم و انواع ریز مغذی از منابع خیلی خوب چربیها:  ها و دانهآجیل •

 نام برد. 
ترین خوراکی روی کره زمین بخواهیم که تنها یک ماده غذایی را به عنوان سالماگر  تخم مرغ:   •

های سالم و  ئین کامل، چربیدر نظر بگیریم آن ماده غذایی بدون شک تخم مرغ است. پروت
 سازد.ها پکیج قدرتمندی از پروتئین میریز مغذی 

م و سیبگیرید زیرا که کل محصولات لبنی مانند ماست طبیعی و شیر را حتما در نظر  لبنیات:   •
 پروتئین بالایی دارند. 

نید  توااگر از رژیم با کربوهیدرات بسیار پایین پیروی نمی کنید پس می های سالم:  نشاسته •
ایی خود داشته باشید که ای مانند سیب زمینی و کینوا در برنامه غذمواد خوراکی نشاسته

 هم سالم و هم مغذی هستند. 
از فیبرها، ریز مغذی لوبیاها و حبوبات:   • های گیاهی ها و پروتئیناگر به دنبال منبع خوبی 

 هستید پس از حبوبات غافل نشوید. 
های مفیدی و چای هم نوشیدنی ی شما باشد اما قهوه آب باید نوشیدنی اصل ها:  نوشیدنی •

 هستند.
که نباید از های مفید و مغذی بسیار بالایی در گیاهان وجود دارد  ترکیبها:  گیاهان و ادویه •

 آنها چشم پوشی کرد.

 مواد غذایی غیر مجاز برای سالم خوری
فاده کنید به شکل ناخودآگاه های خود استاگر از مواد غذایی مجاز که برای شما گفته شد در وعده 

ند. لازم نیست که یک سری مواد غذایی را برای همیشه کنار شو های ناسالم کنار گذاشته میخوراکی
 ها میل کنید.بگذارید اما تنها در مواقع خاص مانند مهمانی

های شیرین شده مثالی از مواد غذایی با قند بالا است که نوشیدنیمواد خوراکی حاوی قند:  •
 شود. می ۲نجر به چاقی و دیابت نوع م

بیماری چربیهای ترانس:  چربی • که هیدروژنه هستند خطر  بیماری هایی  مانند  های جدی 
 دهند. ا شدت میقلبی ر

شده:  کربوهیدرات • تصفیه  از های  بالایی  مقدار  حاوی  سفید  نان  مانند  غذایی  مواد 
بیماری کربوهیدرات هستند  شده  تصفیه  متابولیکی،های  دنبال   های  به  پرخوری  و  چاقی 

 دارند. 
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های گیاهی سالم هستند اما باعث عده بسیار زیادی باور دارند که روغنهای گیاهی:  روغن  •
 شوند.می ۳به امگا  ۶برهم خوردن تعادل امگا 

کنند که محصولات کم چرب اید که توصیه میحتما شنیده محصولات فرآوری شده کم چرب:   •
حاوی قند بالایی هستند. دلیل وجود قند بالا در محصولات کم چرب  استفاده کنید اما معمولا  

 است. اضافه کردن طعم

 های شناخته شده فستنیگروش
شود. نکته اینجاست که تمامی  های مختلفی انجام میر که گفته شد رژیم فستینگ به روشهمانطو

ستینگ بهترین نتیجه های اصولی انجام فستینگ موثر هستند اما اینکه شما از کدام روش ف روش
 را بگیرید به فاکتورهای مختلفی از جمله سبک زندگی، علایق و دیگر موارد بستگی دارد.

 ۱۶/۸. فستینگ ۱
ساعت   ۸خورید و برای تنها  ساعت چیزی نمی  ۱۶به این شکل است که شما به مدت    ۸/ ۱۶فستینگ  

 ساعت چیزی نخورد.  ۱۴ر کرد و تتوان این فستینگ را آسانمجاز به غذا خوردن هستید. البته می

کنند ها بوده که طرفداران آن ادعا میبه جرات یکی از پرطرفدارترین روش  ۱۶/۸طرفداران فستینگ  
 بسیار آسان، راحت و قابل دنبال کردن است. 

وعده دریافت کنید. رژیم    ۳تا    ۲توانید  ساعت که شما مجاز به غذا خوردن هستید می  ۸در مدت  
لینگینز )  به عنوان  ۱۶/۸ شود که توسط مارتین ( هم شناخته میLeangains protocolپروتکل 
 رِخان محبوب شد.ب

روز در هفته حتی   ۲تا    ۱کند. از  این چرخه زمانی تا جایی که شما علاقه داشتید باشید ادامه پیدا می
ا بستگی های شمداشته باشید و این به اولویت و ترجیح  ۱۶/۸توانید فستینگ  هر روز، شما می

آسا معروف شده بخصوص در میان کسانی به شکل برق ۸/ ۱۶های اخیر فستینگ سالدر طی  دارد.
اما در حالی دیگر رژیم  که به دنبال لاغری و چربی سوزی هستند. ها قوانین محدود کننده دارند 

 ست آورد. توان به آسانی دنبال کرد و با کمترین تلاش نتیجه خیلی خوبی به درا می  ۱۶/۸فستینگ  

تر و با محدودیت کمتر در نظر های دیگر منعطفهای فستینگ را نسبت به رژیم رژیم به طور کل  
به   ۸/ ۱۶علاوه بر اینکه رژیم فستینگ    توان با هر سبک زندگی تطابق داد.گیرند و به آسانی میمی

عملکرد مغزی محققان بر این باورند که باعث بهبود قند خون، افزایش    کند،کاهش وزن کمک می
 گردد. مر میو طول ع
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 بگیریم؟  ۸/ ۱۶چگونه فستینگ  

خطر کنیم که هم ساده، هم بیرا به شما توصیه می  ۱۶/۸کار هستید پس فستینگ  اگر شما یک تازه 
است.   پایدار  هم  می  ۸برای شروع  و  که  وعده ساعتی  کنید خواهید  دریافت  را  خود  غذایی  های 

 مشخص کنید. 

شب فستینگ خود را آغاز کنند و وعده صبحانه   ۸که از    ندده زیادی ترجیح می  معمولا افراد بسیار
خود را حذف کنند. اما شما تنها صبحانه را حذف کرده، ناهار و شام خود را به شکل متعادل به همراه  

 ها در طی روز میل می کنید. میان وعده 

بتوانند یک صبحانه یزی نخورند که  صبح چ  ۹بعد از تا    ۵دهند که از  برخی دیگر از افراد ترجیح می
یک  ۴بعد از آن یک ناهار کامل و عصر حدود ساعت بخورند. سپس  صبح ۹سالم در حدود ساعت 

 میان وعده قبل از شروع فستنیگ داشته باشند. 

های بسیار مهم است که در زمان  تانعلاوه بر این برای به حداکثر رساندن ظرفیت سلامتی رژیم
 های سالم بهره ببرید. وراکی مغذی، کامل و نوشیدنیوردن از مواد خمجاز برای غذا خ

ها باشد شما نهایت نتیجه را ها و درشت مغذی های غذایی شما سرشار از انواع ریزمغذی اگر وعده 
های کامل باشد که چند سعی کنید که هر وعده غذایی شما شامل انواع خوراکی  خواهید گرفت.

 ایم: ورده مثال در ادامه برای شما آ

 ها، پرتقال، گلابی، هلو و غیره. سیب، موز، توتها: میوه •
 کلم، خیار، سبزیجات سبز رنگ،گوجه فرنگی و غیره. کلم بروکلی، گلسبزیجات:  •
 ای، جو دوسر، جو، گندم سیاه و غیره.کینوا، برنج قهوه غلات کامل:  •
 روغن زیتون، آووکادو و روغن نارگیل. های سالم: چربی •
 ها و غیره. ها، دانهگوشت، ماکیان، ماهی، حبوبات، تخم مرغ، آجیلتئین: منابع پرو •

های بدون کالری مانند آب، چای شیرین نشده، و قهوه حتی در زمان فستینگ مجاز هستند نوشیدنی
 توانید بهتر اشتها را کنترل کنید و بدن شما دچار کم آبی نشود. و شما می

برد و کم ارزش، اثرات مثبت رژیم شما از بین می  های ناسالممصرف خوراکیاز طرف دیگر پرخوری یا  
 و شما به جای اینکه از فستینگ جواب بگیرید بیشتر آسیب خواهید دید.

 چه معایبی دارد؟  ۸/ ۱۶فستینگ 

های بسیار زیادی دارد اما ممکن است نقاط ضعفی هم داشته  درست است که رژیم فستینگ فایده 
شود  ساعت در روز باعث می  ۸محدود کردن زمان غذا خوردن به    نباشد.برای همگان مناسب  باشد و  

 ساعت غذا نخوردن را جبران کنند. ۱۶های مجاز زیاده روی کنند و که برخی افراد در همان ساعت
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  های غذایی ناسالم باشد. تواند افزایش وزن، مشکلات گوارشی و عادتنتیجه چنین واکنشی می
انند گرسنگی، ضعف و خستگی در  است در شروع عوارض جانبی مممکن    ۱۶/۸همچنین فستینگ  

 رود.شوید عوارض جانبی هم از بین میپی داشته باشد. زمانی که شما با این رژیم سازگار می

در این زمینه باید مطالعات بیشتری صورت بگیرد اما رژیم فستینگ ممکن است بر قدرت باروری 
ان فست را افزایش داده و اگر هر فستینگ باید رفته رفته زم  ثر منفی بگذارد. برای شروعها اخانم

 گونه تجربه یا نشانه منفی مشاهده کرده رژیم را متوقف کرده و با پزشک مشورت کنید. 

 برای شما مناسب است؟  ۸/ ۱۶آیا رژیم 

 بهبود سلامتی باشد اما به  خطر و راهی آسان برای تواند برای ما قابل تحمل، بیمی  ۱۶/۸فستینگ  
البته باید گفت که اگر شما سالم و سبک زندگی سالم همراه باشد.    شرطی که با یک رژیم غذایی

 انجام ندهید اما سالم غذا بخورید باز هم نتیجه خواهید گرفت.  ۱۶/۸فستینگ 

فستینگ   بی  ۱۶/۸اگرچه  عموما  نظر  را  در  بزرگسالان  اکثر  برای  که میخطر  صورتی  در  اما  گیرند 
پزشک مشورت کنید. اگر شما داروی بیماری خاصی دارید حتما قبل از شروع با  وضعیت پزشکی یا

های غذا خوردن دارید حتما کنید، دیابت، فشار خون پایین یا تاریخچه اختلالبخصوصی مصرف می
 تان صحبت کنید.با پزشک

تلا در  یا  باردار هستید  خانم  یک  شما  میاگر  نوزاد شیر  یا  حاملگی هستید  برای  این دهیش  د، 
 فستینگ را انجام ندهید.

 آیا حذف صبحانه برای ما ضرر دارد؟

افراد حذف می  ۸/ ۱۶در روش فستینگ   برنامه غذایی  از  شود. در طرف مقابل ما معمولا صبحانه 
شنیده  مهم همیشه  صبحانه  که  نیایم  درستی  کار  آن  حذف  و  است  غذایی  وعده  اما ترین  ست. 

 که آیا حذف صبحانه خوب است یا بد.خواهیم به بررسی این پردازیم می

ای ایم؟ حتی امروزه راهبردهای تغذیهچقدر ما این جمله را شنیده   ترین وعده ماست.صبحانه مهم
شود که صبحانه به کاهش وزن کمک کنند که حتما صبحانه بخوریم. گفته میهم به ما توصیه می

 دهد. یف مقابل حذف صبحانه خطر چاقی را افزایش مکرده و در طر

 اند که شاید نیاز نباشد همه افراد صبحانه بخورند.های جدید نشان داده با این وجود پژوهش
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 صبحانه خوردن متابولیسم را بالا نمی برد 

بیش نیست.  برد اما این افسانه این  کنند که خوردن صبحانه متابولیسم را بالا میبرخی افراد ادعا می
خوردن صبحانه کالری سوزی دانند و شما با  ی را دلیل ادعای خود میافراد اثر گرمازایی مواد غذای

 دهید.خود را افزایش می

چیزی که برای متابولیسم مهم است مقدار غذای دریافتی ما در تمام طول روز است. پس زمان غذا 
اند تفاوتی در  ها نشان داده ست. پژوهش وعده شما مهم نی  دهنده خوردن یا مواد غذایی تشکیل  

افرادی که صبحانه میک ساعت   ۲۴کنند در طی  ورند یا آنهایی که حذف میخالری سوزانده شده 
 (۴وجود ندارد. )

 شود حذف صبحانه باعث افزایش وزن نمی

ه شود تا ما بسیار گرسنکنند که حذف صبحانه باعث میمجدد باید گفت یک سری از افراد ادعا می
نظر برسد اما تا   دی پرخوری کنیم. شاید این باور منطقی بههای بعشویم و در ادامه روز و در وعده 

 ها چنین چیزی مشاهده نشده است.پژوهشکنون در 

شاید به خاطر حذف صبحانه ما در وعده ناهار احساس گرسنگی بیشتری پیدا کنیم و حتی بیشتر 
آزمایش نشان مقدار چندانی نخواهد بود. در حقیقت چند  غذا بخوریم اما این اضافه غذا خوردن  

  کالری کمتر در طول روز دریافت کرده بودند.  ۴۰۰کنند حتی  را حذف میداده است افرادی که صبحانه  
(۵) 

کالری کمتر دریافت کنید هم منطقی است به این خاطر که شما   ۴۰۰اینکه شما با حذف صبحانه  
 اید.کنار گذاشتهیک وعده غذایی را از رژیم خود 

آقا   ۳۰۹ماهه بر روی    ۴رسی شد. در یک آزمایش  آزمایش به طور کامل براین تناقض اخیر در یک  
و خانم چاق، به گروهی گفته شده که صبحانه بخورند و گروه دیگر صبحانه را حذف کنند. بعد از 

 (۶)ماه و در پایان آزمایش تفاوتی میان وزن دو گروه مشاهده نشد.  ۴گذشت 

دن یا نخوردن ج مشابهی به دست آمد و باید گفت که خورهای انجام شده نیز نتایدر دیگر آزمایش
 (۷) ای بر وزن افراد ندارد. صبحانه تاثیر قابل مشاهده 

 صبحانه خوردن اختیاری است 

توان گفت که صبحانه ویژگی منحصر به فردی ندارد. تا  شواهد نشان دهنده همه چیز است و می
 خورید. خورید یا نمینیست که صبحانه میکه شما در طول روز سالم غذا بخورید پس مهم جایی 
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خوردن صبحانه به معنای بالا بردن متابولیسم نیست و حذف صبحانه هم به معنای چاقی خودکار 
ای به دست آمده های مشاهده و پرخوری نخواهد بود. این باورهای منسوخ از یک سری مطالعه

 ش و اصول تحقیق تایید نشده است.که توسط دان

های افراد بستگی دارد. اگر یاری است و کاملا به سبک زندگی و ترجیحانتخاب اختصبحانه یک  
مند به خوردن صبحانه هستید پس صبحانه  شوید احساس گرسنگی دارید و علاقهصبح که بیدار می

 . بخورید. همچنین یک صبحانه غنی از پروتئین بهترین انتخاب است

نیست و تمایلی به خوردن صبحانه ندارید، لازم    کنید ها احساس گرسنگی نمیهمچنین اگر صبح
 خودتان را مجبور کنید. پس به همین راحتی صبحانه را حذف کنید. 

 ۸/ ۱۶تر فستینگ  نکاتی برای انجام راحت

اما بهتر است که انجام دهیم هیچ برنامه دقیق و بخصوصی وجود ندارد  ۸/ ۱۶برای اینکه فستینگ 
خوردن غذا  سالم  بر  را  خود  نک  تمرکز  این  بگذاریم.  ارزش  کم  غذایی  مواد  کردن  حذف  که و  اتی 

 پیروی کنید:  ۸/ ۱۶تر از رژیم کند تا راحتخواهیم برای شما بگوییم به شما کمک میمی

 را سرکوب کنید.توانید اشتهای خود با نوشیدن چای دارچین در زمان فستینگ می

 های فستینگ به طور مرتب آب بنوشید.اندر زم

های اجتماعی را کمتر کنید تا در معرض تصاویر غذا قرار نگیرید گشتن در شبکهویزیون و  تماشای تل 
 و احساس گرسنگی شما تحریک نشود.

 های مجاز برای غذا خوردن تمرین کنید. تنها در زمان

 خوردن را تمرین کنید.های مجاز برای غذا  آگاهانه غذا خوردن در زمان

 ام دهید تا گرسنگی احساس نکنید. های فستینگ مدیتیشن انج در زمان

 ۵:۲. فستینگ ۲
می  ۵:۲فستینگ   شناخته  هم  دایت  فست  نام  فستینگ  با  مانند  و  پرطرفدارترین    ۱۶/۸شود  از 

 های فستینگ است.  روش

خورید هفته به شکل عادی غذا می  برای پنج روز در   ۵:۲نامند؟ در فستینگ  می   ۵:۲چرا این رژیم را  
باقی روز  دو  دریافت  مانداما  به  مجاز  تنها  اغ  ۶۰۰تا    ۵۰۰ه  ما  رژیمکالری هستید.  بقیه  در  ها لب 

بینیم که چه غذایی باید بخوریم اما در فستینگ تمرکز ما بر زمان غذا خوردن است. از این رو می
 توان گفت که رژیم فستینگ یک سبک زندگی است.می
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 (۱دانند. )های با کالری محدود میتری نسبت به رژیم را روش آسان ۵:۲فراد زیادی فستینگ ا

 بگیریم؟ ۵:۲چگونه فستینگ 

خورید و کار آسانی است. شما برای پنج روز در هفته به شکل عادی غذا می  ۵:۲توضیح فستینگ  
نیاز روزانه    ۴/۱رسیم و کالری به  کنید. حالا به دو روز فستینگ میبه محدود کردن کالری فکر نمی

 است. کالری برای آقایان  ۶۰۰ها و کالری برای خانم ۵۰۰ت که وان گفت. میکندتقلیل پیدا می

  را انتخاب کنید.  ۵:۲توانید با توجه به سبک زندگی و ترجیحاتی که دارید دو روز فستینگ  شما می
تواند شنبه و یک شنبه باشد به این خاطر که شما آخر انتخاب روزهای فستینگ می  به طور مثال،

حتی بخواهید  د که با نارایها و تعطیلات نیستاید و دیگر نگران مهمانیشتههفته را پشت سر گذا
 رژیم داشته باشید. 

وعده غذایی کوچک داشته باشید و    ۳وعده بزرگ یا    ۲توانید  در روزهای شنبه و یک شنبه شما می
 های غذایی خود را دریافت کنید. از دوشنبه تا جمعه به شکل عادی وعده 

خورید به این معنا نیست که هر چیزی در روزهایی که عادی غذا می  شمانم که  ک باز هم تاکید می
اگر شما در خوردن مواد غذایی ناسالم و کم ارزش زیاده روی کنید احتمالا وزن   توانید بخورید.می

   تان بالاتر هم خواهد رفت.کنید و حتی وزنکم نمی

 برای لاغری ۵:۲نقش فستینگ 

دلیل   تواند یک روش بسیار موثر برای لاغری باشد.م دهید میرستی انجا را به د   ۵:۲اگر فستینگ  
توان کمک به کاهش کالری دانست. بنابراین بسیار مهم  را می  ۵:۲اصلی کاهش وزن با فستینگ  

 است که در روزهای غیر از فست، کاهش کالری روزهای فستینگ را با پرخوری جبران نکنید.

ای برای کاهش وزن داشته  نتایج امیدوار کننده   ۵:۲گ  تکل فستیندهند که پروها نشان میپژوهش
باعث کاهش   ۵:۲هفته فستینگ    ۲۴تا    ۳است. اخیرا پژوهش انجام شده نشان داده است که انجام  

درصد از سایز دور شکم   ۷تا    ۴شود. همچنین در پایان مشخص شد که  درصدی می  ۸تا    ۳وزن  
 (۲) افراد کاهش پیدا کرده بود.

های فستینگ دهند اما رژیم زمان رژیم گرفتن افراد مقداری از توده عضلانی را از دست میر  لا دمعمو
 شوند. های کالری محدود به میزان کمتری باعث ریزش عضله مینسبت به رژیم 

هایی مانند تمرین قدرتی انجام دهید نتایج بهتری هم  اگر شما رژیم فستینگ را به همراه ورزش
 (۳) خواهید گرفت.
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 ۵:۲امه غذایی روزهای فستینگ برن

که می و چیزی  غذا خوردن  زمان  برای  قانونی  اگر صبحانه هیچ  افراد  برخی  ندارد.  وجود  خوریم 
تر هستند تا کوچکی میل کنند روز خیلی خوبی خواهند داشت اما در عین حال برخی دیگر راحت

 های غذایی خود را دیرتر شروع کنند. وعده 

 وع الگوی غذایی در روزهای فستینگ داشت: ان دو نتوبه طور کل می

 صبحانه، ناهار، شام . سه وعده کوچک: ۱

 تنها ناهار و شام . دو وعده بزرگ: ۲

های دریافتی را هوشمندانه مدیریت کنیم. حالا سوال این پس به خاطر داشته باشید که باید کالری 
باید گفت که باید تمرکز خود را بر ال  است که در روزهای فستینگ چه بخوریم؟ در پاسخ به این سو

 مصرف مواد غذایی با پروتئین بالا و سرشار از فیبر بگذارید تا احساس سیری داشته باشید. 

 ۵:۲لیست مواد غذایی برای روزهای فستینگ 

 بهترین انتخاب برای داشتن احساس سیری بیشتر در روزهای فستینگ عبارتند از: 

 و غیره ی ال، طالبی، توت فرنگی، کیو رتقسیب، گلابی، موز، پها: میوه •
 کلم بروکلی، گل کلم، کلم برگ، اسفناج، کدو، مارچوبه، هویج، گوجه فرنگی و غیرهسبزیجات:   •
گوست بدون چربی، مرغ و بوقلمون بدون پوست، ماهی، تمپه، لوبیاها، غذاهای پروتئینی:   •

 عدس و تخم مرغ
 گی اپ کرن خانای، پقهوه جو دوسر، کینوا، برنج غلات کامل:  •
 شیر، ماست و پنیر کوتیجمحصولات لبنی:  •
 زردچوبه، فلفل سیاه، زیره، رزماری، آویشن، جعفری و غیرهها: گیاهان و ادویه •
 آب، چای شیرین نشده، قهوه تلخ، عصاره قلم ها: نوشیدنی •
نامه هستند باید از برعلاوه بر این مواد غذایی با کالری بالا که فرآوری شده یا تصفیه شده   •

 د. تا جای ممکن از این لیست به خصوص در روزهای فستینگ دوری کنید: شما حذف شون 
 برنج سفید، نان ترتیلا، نان سفید، کراکرها و غیرهغلات تصفیه شده:  •
 ها، کیک، عسل، شکر روی میز سودا، چای شیرین، آبمیوه، کوکیو شکر:  قند •
ی فرآوری ها ست فودها، چیپس، گوشتهای غذایی آماده، ف وعده مواد غذایی فرآوری شده:   •

 شده و غیره
های ترانس و  های گیاهی تصفیه شده، چربیغذاهای سرخ شده، روغنهای ناسالم:  چربی •

 غیره
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 در روزهای فستینگ چه بخوریم؟ 

ها نشان ای برای روزهای فستینگ هستند. بررسیالعاده ها انتخاب فوقهمین ابتدا بگوییم که سوپ
 (۲۵) کند.سیری برای مدت زمان بیشتر کمک میبه شما در داشتن احساس  اند که سوپداده 

 های غذایی روزهای فستینگ چند مثال از وعده

 انواع سبزیجات خام و پخته شده به مقدار زیاد  •
 ماست طبیعی به همراه توت فرنگی  •
 تخم مرغ آب پز  •
 گوشت یا ماهی گریل شده •
 ها سوپ •
 قهوه تلخ  •
 چای •
 آب •

 گ برنامه غذایی فستین 

کالری برای    ۵۰۰های  ایم. نمونه برنامهدر اینجا برای شما برنامه غذایی روزهای فستینگ آماده کرده 
و  خانم راحت  ۶۰۰ها  تا کار  آقایان،  برای  و بیشتر سیر کالری  باشید  روزهای فست داشته  تری در 

 بمانید. 

 وعده ۳کالری برای  ۵۰۰برنامه غذایی با 

 اول  روز

 پزغ آبعدد تخم مر   ۱صبحانه: 

 کاسه سوپ سبزیجات  ۱گرم سینه مرغ پخته +  ۱۰۰ناهار: 

 گرم کلم بروکلی پخته  ۲۰۰گرم گوشت گوساله بدون چربی پخته شده +  ۱۰۰شام: 

 روز دوم 

 عدد خیار و گوجه ۱پز + عدد تخم مرغ آب  ۱صبحانه: 

 کاسه سوپ سبزیجات  ۱سینه بوقلمون پخته شده +  گرم ۱۰۰ناهار: 

 ریل شدهینه مرغ گگرم س ۱۲۰شام: 
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 وعده  ۲کالری برای  ۵۰۰برنامه غذایی با 

 روز اول 

 گرم ماهی قزل آلا گریل شده ۲۰۰ناهار: 

 گرم سینه مرغ کبابی  ۱۵۰شام: 

 روز دوم 

 گرم فیله مرغ گریل شده + گل کلم پخته ۱۵۰ناهار: 

 گرم سیرابی پخته  ۲۵۰شام: 

 وعده ۳کالری برای  ۶۰۰برنامه غذایی با 

 روز اول 

 پزعدد تخم مرغ آب ۲حانه:  بص

 گرم سینه بوقلمون گریل شده ۱۳۰ناهار: 

 گرم ماهی قزل آلا گریل شده ۲۰۰شام: 

 روز دوم 

 پزعدد تخم مرغ آب ۲صبحانه:  

 گرم کلم بروکلی  ۱۵۰گرم جوجه کباب +  ۱۰۰ناهار: 

 گرم گوشت بدون چربی پخته شده ۱۵۰شام: 

 وعده  ۲کالری برای  ۶۰۰برنامه غذایی با 

 روز اول 

 گرم ماهی قزل آلا گریل شده ۱۵۰: ناهار

 گرم کباب چنجه ۲۰۰شام: 

 روز دوم 

 گرم سینه مرغ پخته شده + کلم بروکلی ۱۸۰ناهار: 

 گرم سیرابی پخته شده ۳۰۰شام: 
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 اگر گرسنگی غیر قابل کنترل داشتیم چه کنیم؟ 

اشته باشید زیاد است.  احتمال اینکه گرسنگی بیش از حد د  ۵:۲ابتدایی فستنیگ  در طی روزهای  
شود شگفت زده خواهید شد و اگر بتوانید خودتان را نگی ناپدید میاما از اینکه چقدر زود این گرس

 با کار یا موارد دیگر مشغول کنید این گرسنگی را حس نخواهید کرد.

کار    اند بعد از گذشت چند هفته دیگر فستینگ برای آنهاانجام داده   ۵:۲اکثر افرادی که فستینگ  
اید پس بهتر است یک میان وعده را نداشته  ۵:۲اگر شما قبلا تجربه فستینگ    سختی نبوده است.

 کوچک برای خودتان در نظر بگیرید تا اذیت نشوید. 

ان را در یک لیوان بزرگ قاشق غذاخوری تخم ریح  ۱قاشق غذاخوری دانه چیا به همراه    ۱همچنین  
 کند تا سیر بمانید.ین کار به شما کمک میآب بریزید و از صبح تا شب بنوشید. ا

 . ایت استاپ ایت ۳
یکی از دیگر متدهایی که در چند سال گذشته طرفداران زیادی پیدا کرده است فستینگ ایت استاپ 

 ساعته است.  ۲۴ایت یا فست 

 ایت استاپ ایت چیست؟ فست 

ست که شما برای ساعته یک روش فستینگ منحصر به فرد ا  ۲۴استاپ ایت یا همان فست  ایت  
 دهید. نیگ انجام میساعت فست ۲۴دو روز غیر متوالی در هفته به مدت 

ایت ایت استاپ ایت توسط آقای برد پیلون توسعه داده شده است که نویسنده کتاب پرطرفدار  
های ساعته مانند دیگر روش  ۲۴یلون، روش فستینگ  های آقای پاست. بر طبق گفته استاپ ایت

های تکرار وعده   ها وت استاپ ایت به ارزیابی مجدد افکار شما درباره زمان وعده لاغری نیست. ای
 ( ۲۶پردازد. )غذایی می

 شود؟ ایت استاپ ایت چگونه انجام می

کنید که پشت سر   توضیح این روش بسیار آسان است. تنها کافیست که دو روز در هفته انتخاب
توانید فقط یک خورید. البته شما میغذا نمی  ساعت در آن دو روز  ۲۴هم نباشند و سپس به مدت  

 فستینگ را انجام دهید. بار در هفته این 

خورید. به خاطر داشته باشید که در پنج یا شش روز باقی مانده از هفته شما به شکل عادی غذا می
 باشد و پرخوری هم نکنید.  های شما نباید ناسالمانتخاب

شود. شما نه انجام میساعته چگو  ۲۴زنیم تا بدانید فستینگ  حالا اجازه دهید که برای شما مثال ب
صبح باشد و   ۹تواند ساعت  کنید. آخرین وعده غذایی شما میشنبه را برای فستینگ انتخاب می
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ساعت عبور نکنید و   ۲۴داشته باشید که از  خورید. به خاطر  شنبه چیزی نمیصبح روز یک  ۹شما تا  
 به فستینگ خود پایان بدهید. 

ساعت چیزی نخورید اما باید آب بدن خود را تامین کنید و   ۲۴گوییم به مدت  است که می  ستدر
ساعت را با موفقیت پشت سر بگذارید. بهترین انتخابی   ۲۴در وضعیت هیدراته باشید تا بتوانید  

های بدون ین مدت داشته باشید نوشیدن آب زیاد است اما دیگر نوشیدنیتوانید در طی اکه می
 های خوبی هستند.ی و شیرین نشده مانند قهوه تلخ و چای هم انتخابکالر 

 شود ایت استاپ ایت باعث لاغری می

در حال حاضر  ایت لاغر شدن است.  استاپ  ایت  و  انواع فستینگ  انجام  برای  افراد  اصلی  دلیل 
فته ساعته و تاثیر آن بر روی کاهش وزن صورت نگر  ۲۴یار زیادی بر روی فستینگ  های بسبررسی

 (۲۷) کند.دهند که به لاغر شدن کمک میاست اما همان شواهد محدود نشان می

 کاهش کالری 

توان لاغر شد به خاطر دریافت کالری ترین دلیل که با ایت استاپ ایت میاولین و احتمالا اصلی
 یافت کنیم.دانید برای اینکه وزن کم کنیم باید کمتر از نیاز بدن کالری درهمانطور که میکمتر است.  

(۲۸ ) 

توان روی آن به عنوان یک روش کاهش کالری حساب  اگر ایت استاپ ایت به درستی انجام شود می
ر  های حال و حاضر به طو بررسی  در طول زمان شما کالری کل منجر به کاهش وزن خواهد شد.  کرد.

موثرتر است و   های کالری محدودساعته نسبت به رژیم  ۲۴اند که آیا فستینگ  کامل مشخص نکرده 
 های بیشتری انجام شود. باید آزمایش

 تغییرات سوخت و سازی

کند تغییر متابولیسم بدن در زمان فستینگ روش دیگری که ایت استاپ ایت به لاغری شما کمک می
خوریم به شکل ها منبع سوخت ترجیحی بدن است. زمانی که ما کربوهیدرات میکربوهیدراتاست.  

 شود.یعنی گلوکز شکسته می انرژی قابل استفاده 

سوزانند و سپس به ساعت فستینگ بدن اکثر افراد گلوکز ذخیره شده را می  ۳۶تا    ۱۲بعد از انجام  
 شود. عیت متابولیکی با نام کتوسیس شناخته میروند. این وضسراغ چربی به عنوان منبع انرژی می

زمان فستینگ باعث راهکار موثرتری های اخیر حاکی از آن است که تغییرات متابولیکی در  تحقیق
 های سنتی بخواهیم این کار را انجام دهیم. ا است تا اینکه از طریق رژیم ه برای سوخت و ساز چربی
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ساعت و تاثیر آن   ۲۴غییرات متابولیکی در زمان فستینگ  اما برای نتیجه گیری بهتر و درک کامل ت
 های بیشتری انجام شود.بر کاهش وزن باید بررسی

 اط ضعف ایت استاپ ایتقن

خطر است اما باید عوارض جانبی را هم در نظر فستینگ ایت استاپ ایت برای اکثر بزرگسالان بی
 گرفت. 

 دریافت ناکافی مواد مغذی

مورد نیاز بدن با انجام ایت استاپ ایت برای یک سری از افراد کار سختی است. تامین مواد مغذی  
دانند. ود هنوز هم افرادی هستند که غذا را مساوی با کالری میشهنگامی صحبت از رژیم گرفتن می

ها، مواد معدنی و دیگر واد غذایی منابع مهم ویتامیناما مواد غذایی چیزی فراتر از کالری هستند. م
 کنند. های حیاتی بدن محافظت میکیبات مهم هستند که از فعالیتتر 

تاپ ایت امری ضروری است و باید در روزهای توجه به مواد غذایی که در رژیم فستینگ ایت اس
ها دریافت  های سالم، مواد معدنی و ویتامینبه مقدار کافی از پروتئین، فیبر، چربیفستینگ    غیر

مواد مغذی مورد نیاز بدن را در طول روز تامین کنید پس به طور قطع توانید  اگر شما نمی کنید.
شود که بیشتر در معرض کمبود قرار بگیرید و اگر  میانجام یک تا دو روز فستینگ در هفته باعث  
 اید.هم لاغر شوید به بددن خود آسیب وارد کرده 

 قند خون پایین

دهند بهبود قند خون و حساسیت انسولین یمعمولا افرادی که فستینگ و ایت استاپ ایت انجام م
 (۳۰كنند. )را تجربه می

ا ساعت فستینگ ندارند ام   ۲۴ند خون خود در طی  افراد سالم کار سختی برای ثابت نگه داشتن ق
به طور مثال افراد مبتلا به دیابت اگر   باید گفت که این فستینگ شاید برای همه مناسب نباشد.

اگر شما  برای مدت زمان طولانی چیزی نخورند ممکن است دچار افت قند خون خطرناک بشوند.
زشکی خاصی دارید که مانع از تنظیم قند خون  کنید یا وضعیت پاز داروهای قند خون استفاده می

 ها با پزشک مشورت کنید. نگقبل از انجام ایت استاپ ایت یا دیگر فستیشود حتما می

 تغییرات هورمونی 

های تولید مثل تاثیر بگذارد. اما به انجام ایت استاپ ایت ممکن است بر تولید و ترشح هورمون
توانیم خروجی این زمینه صورت نگرفته ما به طور دقیق نمی  های بسیار زیادی درخاطر اینکه تحقیق

 دقیق را مشخص کنیم. 
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اند که تغییرات هورمونی تاثیرات مثبتی بر سلامتی مانند بهبود قدرت داده   ها نشانبرخی پژوهش
اند که باعث مشکلات حاملگی و تولید میزان ناکافی ها نیز نشان داده باروری دارد اما برخی پژوهش

 ( ۳۱،۳۲،۳۳،۳۴های تولید مثل شود. )هورموناز 

های حامله، مادرانی کنیم که خانمتوصیه نمیبه این خاطر که شواهد با یکدیگر متناقض هستند پس  
همچنین  دهند یا در تلاش برای حامله شدن هستند، ایت استاپ ایت انجام دهند.که نوزاد شیر می

با عادت ماهانه نامنظم یا فقدان قاعدگی دارید حتما    ها،اگر شما تاریخچه نامتعادل بودن هورمون
 یت انجام دهید.پزشک خود مشورت کرده و سپس ایت استاپ ا

 تاثیر روانی به خاطر محدود غذا خوردن

اند اما خاصیت اند که با انجام فستینگ احساس راحتی داشتهاگرچه افراد بسیار زیادی گزارش داده 
ایت تاثیر منفی بر جنبه روانی برخی از افراد گذاشته است. برخی محدود بودن فستینگ ایت استاپ  

قراری، کاهش میل جنسی و بد های کوتاه مدت منجر به بیستینگها نشان داده است که ف بررسی
 اخلاقی در افراد شده است.  

 گویند که بعد از عادت کردن به فستینگ مشکلات نام بردهبا این حال طرفداران فستینگ اغلب می
رژیم نیست.  تایید  مورد  هنوز  ادعا  این  اما  است  رفته  بین  از  باعث شده  کننده  محدود  های 

 (۳۶) شوند.های غذا خوردن مانند پرخوری یا وسواس فکری نسبت به غذا و وزن هم میلاختلا

کنیم و اگر مستعد چنین رفتارهایی هستید به همین خاطر ایت استاپ ایت را به همه توصیه نمی
 ساعته تجدید نظر کنید.  ۲۴ر تصمیم خود برای فستینگ حتما د

 دهد؟ میآیا ایت استاپ ایت روی شما جواب 

بریم شواهد کافی در اختیار ما قرار ندارد که آیا این روش فستینگ در این نقطه از زمان که به سر می
اسب اندام دهند که فستینگ برای رسیدن به تنها نشان میپژوهش  برای همه مناسب است یا نه.
اینکه می اما  ها به فستینگکند نظر کلی راجع  لاغری کمک می  گوییم فستینگ بهمناسب است. 

 بررسی صورت نگرفته است. است و به طور دقیق بر روی ایت استاپ ایت 

 نکاتی برای انجام ایت استاپ ایت 

ر نظر بگیرید تا دچار ساعته داشته باشید حتما باید چند نکته را د  ۲۴خواهید فستینگ  زمانی که می
 مشکل نشوید و از عوارض جانبی دور باقی بمانید. 

حتما در زمان فستینگ به میزان کافی آب بنوشید تا از کم آبی بدن و عوارض جانبی هیدراته بودن:  
 پیشگیری کرده باشید. 
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کنید:   محدود  را  فستینگ  ورزش  روزهای  می  ۲۴در  که  کاری  بهترین  کن ساعته  داد  انجام  ار توان 
 انجام دهید.  روی ه های با فشار بالا بوده و به جای آن یوگا و پیادگذاشتن تمرین

خستگی و گرسنگی از عوارض جانبی ایت استاپ ایت است، پس به صدای بدن خود گوش کنید:  
به صدای بدن خود گوش کنید و هر زمان که احساس ناخوشایند یا بدی داشتید به فستینگ پایان 

 دهید.

وعده غذایی بزرگ اینکه بخواهیم به فستینگ خود با یک  رستی پایان دهید:  د را به دفستینگ خو
پایان بدهیم بسیار وسوسه انگیز است. اگر چنین کاری انجام دهیم فشار زیادی به دستگاه گوارش 

شویم. برای شکستن فستینگ ابتدا یک وعده با ما وارد شده و دچار احساس باد کردگی و نفخ می
 ایش دهید. ضم آسان میل کنید و رفته رفته در طول روز میزان غذا خود را افزقابلیت ه 

 . رژیم جنگجو۴
روش از  دیگر  جنگجویان یکی  غذایی  رژیم  پایه  بر  که  است  رژیم جنگجو  فستینگ،  متداول  های 

کرده باستان طراحی شده و بر این باورند که به کاهش وزن، قدرت، سلامتی و انرژی آنها کمک می
 است.

خوردن دارد. در این روش   اها برای غذفستینگتری نسبت به دیگر رژیم جنگجو پنجره زمانی کوتاه 
خورید و در زمان پایان فستینگ یک وعده غذایی شما زمانی که فستینگ هستید غذای کمی می
می میل  محدودیت  بدون  و  منعطف  فایده بزرگ،  از  همچنان  اما  بهره کنید.  فستینگ  مند های 

 د. شویمی

 ؟ رژیم جنگجو چیست

ساعت در طول روز فستینگ   ۲۰غذایی با زمان محدود است که شما به مدت  رژیم جنگجو یک برنامه  
بزرگ میل میانجام می وعده شام یک وعده  برای  و  به مدت  دهید  اگرچه شما  ساعت   ۲۰کنید. 

جات، عصاره قلم، دهید اما مجاز هستید که در طی این مدت مقداری میوه، سبزیفستینگ انجام می
 ورید. تخم مرغ و محصولات لبنی بخ

کنند این طراحی شد. در حالی که برخی ادعا می  ۲۰۰۲رژیم جنگجو توسط اُوری هافمکلر در سال  
دهد اما برخی دیگر بر این باور هستند که باعث ترویج عادات ناسالم  روش کاهش وزن را شدت می

 ا انجام داد.توان برای بلندمدت آن رغذایی شده و نمی
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 عوارض جانبی رژیم جنگجو

توان های ناسالم غذایی است و به همین خاطر نمیز مشکلات اصلی رژیم جنگجو ترویج عادتیکی ا
ساعت   ۴ساعت در طی روز چیزی نخورید و برای    ۲۰برای بلندمدت انجام داد. وقتی که شما به مدت  

 د بدن خود کنید، نقطه منفی این رژیم است.باقی مانده پرخوری کنید و حجم زیادی از کالری وار

گوییم که انجام رژیم جنگجو در بلندمدت کار سختی است؟ به این خاطر که شما زمان زیادی چرا می
های اجتماعی مانند بیرون رفتن شود تا نتوانید از فعالیتاز روز را باید فست باشید و این باعث می

 نواده خود لذت ببرید. برای صبحانه یا ناهار با دوستان و خا

توان از تامین مواد مغذی مورد به درستی برنامه ریزی نشده باشد احتمالا نمیوقتی که رژیم جنگجو  
نیاز بدن اطمینان حاصل کرد. در بلندمدت به خاطر تامین نشدن نیاز بدن دچار کمبود مواد مغذی، 

 قراری و دیگر موارد خواهید شد.سطح انرژی پایین، تغییر قند خون، افزایش گرسنگی، یبوست، بی

ای، افرادی که وضعیت ها، ورزشکاران حرفهیم جنگجو برای همه مناسب نیست. بچههمچنین رژ
های حامله و مادرانی که نوزاد پزشکی خاص مانند بیماری قلبی یا سرطان دارند و همچنین خانم

 دهند نباید رژیم جنگجو انجام دهند.شیر می

 نگجو روش انجام رژیم ج

های یم جنگجو، انعطاف پذیری است. بر خلاف دیگر رژیم شاید بتوان گفت که بزرگترین فایده رژ
 کنید.منسوخ، شما با توجه به ترجیحات شخصی خود برنامه ریزی می

 ها سیب، موز، انگور، هلو، آناناس، گلابی و انواع توتهای خام: میوه •
 ای و کرفس، هویج، فلفل دلمهکلم بروکلی، گوجه فرنگی، خیارسبزیجات خام:  •
 عصاره قلم، عصاره مرغ و عصاره گوشت عصاره:  •
 هویج، چغندر قند، کرفس، اسفناج و کاهوآب سبزیجات:   •
 شیر، پنیر، ماست و پنیر کاتیج محصولات لبنی،  •
 پزتخم مرغ آب: تخم مرغ •
 آب، چای شیرین نشده و قهوه تلخها: نوشیدنی •

شود کنید و همچنین توصیه میمیل می ه غذایی بزرگ در طول روز  در رژیم جنگجو شما تنها یک وعد
هایی برای در ادامه مثال  مواد غذایی فرآوری شده، قند اضافی و غذاهای سرخ شده را حذف کنید.

 ایم: وعده غذایی بزرگ آورده 

 مرغ، بوقلمون، گوشت گاو، ماهی و تخم مرغمواد غذایی پروتئینی:  •
 ، قارچ و کدو م بروکسل، پیاز، سیرم، کل گل کل سبزیجات پخته شده:  •
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 و سیب زمینی شیرین  حبوبات، سیب زمینیها: نشاسته •
 ای، پاستای تهیه شده با غلات کامل، جو و گندم سیاهجو دوسر، کینوا، برنج قهوه غلات:  •
 شیر، پنیر، ماست و پنیر کاتیج محصولات لبنی:  •
 ها و روغن زیتونها، دانهآجیلهای سالم:  چربی •
 مواد غذایی را از برنامه خود کنار بگذارید: ین شما باید یک سری چنهم  •
های از قبل آماده شده، چیپس، کوکی، آبنبات و محصولات وعده مواد غذایی فرآوری شده:   •

 تهیه شده با آرد سفید 
 سیب زمینی سرخ شده و دوناتغذاهای سرخ شده:  •
 شدههای دودی  داگ و گوشتبیکن، هاتهای فرآوری شده: گوشت •
 برنج سفید، نان سفید، کراکرها و ترتیلا های تصفیه شده: کربوهیدرات •
شده:  نوشیدنی • شیرین  نوشیدنیهای  سودا،  آبمیوه،  شیرین،  و چای  ورزشی  های 

 های انرژی زانوشیدنی
 سوکرالز، آسپارتام، ساکارین و اسسولفام های مصنوعی: شیرین کننده •

توان اضافه کرد. به طور مثال  ارد بسیار بیشتری هم میومبه لیست مواد خوراکی مجاز و غیر مجاز 
 شما انواع سبزیجات و میوه و دیگر غذاهای سالم را مجاز هستید. 

 وعده غذایی در روز . فستینگ یک ۵
خورید. شاید برای برخی همانطور که از نام این فستینگ پیداست شما تنها یک بار در روز غذا می 

خواهد غذا توانید تنها در یک وعده غذایی هرچقدر که دلتان میمی  اخوشایند به نظر برسد که شم 
 بخورید. 

دانند برخی دیگر ادعا در حالی یک سری این رژیم را آسان، موثر و منعطف برای کاهش وزن می
وعده در روز    ۱حالا سوال اینجاست که با فستینگ    کنند که ناسالم، ناپایدار و خطرناک است.می
های بهتری هم وجود دارد که به بهبود سلامتی  آیا این رژیم سالم است یا جایگزین  ؟د توان لاغر شمی

 ما کمک کند؟ 

 فستینگ یک وعد در روز چیست؟ 

خورید. معمولا در این روش شما وعده خود را در  به زبان ساده یعنی شما تنها یک بار در روز غذا می
 کنید.  انتهای روز یا همان وعده شام میل می

در ف   آیا  میاین  میانستینگ  فستینگتوان  دیگر  برخلاف  داشت؟  شما وعده  جنگجو،  رژیم  و  ها 
 م در طی روز دریافت کنید. های کم حجوعده یا خوراکیتوانید میاننمی
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های سنتی است به این خاطر که شما تنها تر از فستینگگیرانهاین روش از فستینگ بسیار سخت
 ۲۳ید. در طرف مقابل فستینگ یک وعده در روز چیزی حدود  ده ساعت فست انجام می  ۱۶تا    ۱۲

 انجامد و تنها یک ساعت مجاز هستید تا غذا بخورید. ساعت به طول می

دهید؟ معمولا افراد این فستینگ افتد زمانی که فستینگ یک وعده در روز انجام میه اتفاقی میچ
کنند. خب یک ساعت در روز محدود می  دهند و زمان غذا خوردن را بهرا برای کاهش وزن انجام می

 دهد. مشخص است که چنین کاری دریافت کالری را به شدت کاهش می

وری، قدرت کنند که به صرفه جویی در زما، افزایش خلاقیت و بهره ا میحتی طرفداران این روش ادع
 کند.کنترل خود و انگیزه هم کمک می

در پاسخ به این سوال باید گفت توانیم بخوریم؟ میآیا در فستینگ یک وعده غذا در روز هر چیزی 
ترکیبات سالم به هنگام زمان غذا توانید انجام دهید خوردن مواد غذایی و  بهترین کاری که شما می

 ها را برطرف کنید. ها، مواد معدنی و درشت مغذی خوردن بوده تا بتوانید نیاز بدن به ویتامین

 م دهیم؟ چگونه یک وعده غذا در روز را انجا

برای شما هم سوال است که چگونه باید فستینگ یک وعده غذا را انجام داد؟ به این خاطر که شما  
 خورید پس تقریبا اینکه چه بخورید و چی درست کنید بسیار ساده است. وعده در روز میتنها یک 

 جات باشد. های سالم و سبزیوعده غذایی شما باید حاوی بهترین منابع پروتئین به همراه چربی

 شویم؟ واقعا با فستینگ یک وعده غذا لاغر می

خورید بدون شک میزان یک وعده غذا میدهید و تنها  زمانی که شما این فستینگ را انجام می
های متداول با سه وعده غذایی است. به طور مثال یک پژوهش کوچک تر رژیمکالری دریافتی پایین

ایی در روز برای کنترل وزن و حتی افزایش چربی سوزی نشان داده است که فستینگ یک وعده غذ
 ( ۳۷مفید است. )

های غذایی به تنها یک وعده در روز  کاهش تکرار وعده   در حقیقت بر طبق این پژوهش انجام شده،
 منجر به کاهش وزن و توده چربی چشمگیر در افراد شرکت کننده شد.

تینگ یا یک وعده غذا در روز چند کیلوگرم آید این است که با رژیم فسسوال دیگری که پیش می
می غ لاغر  وعده  یک  یا  فستینگ  با  وزن  کاهش  برای  ما  توانایی  فاکتورهای شویم؟  به  روز  در  ذا 

خوریم بستگی دارد. همچنین مدت زمانی که شما رژیم را مختلفی مانند غذایی که در طول روز می
جه انجام بلندمدت فستینگ یک وعده در روز با کنید تاثیر بسزایی دارد. به طور قطع نتیدنبال می

 انجام یک ماهه بسیار متفاوت است. 
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  ۵۰۰گرم تا    ۲۰۰اهش وزن با فستینگ یک وعده غذایی چیزی بین  با این حال جواب کلی برای ک 
 گرم در هفته است اما به شرطی که آن یک وعده را به شکل سالم و مغذی آماده کرده باشید. 

 خطر است؟ ا سالم و بیروز انجام دهیم؟ آیفستینگ یک وعده در 

اگرچه احتمالا برای شما هم سوال پیش آمده که آیا فستینگ یک وعده در روز سالم است یا نه.  
کنند اما نتایج به دست آمده راجع به تاثیرات های موفقیت با این رژیم را تعریف میافراد داستان

  این رژیم بر سلامتی با هم در تناقض هستند.

دهد که انجام دو ماه رژیم یک وعده در روز میزان می  به عنوان مثال یک مطالعه منتشر شده نشان
بالا می را  گرلین  و هورمون  که میقند خون  احساس برد. همانطور  گرلین  افزایش هورمون  داند 

 (۳۸) کند.گرسنگی را تحریک می

باعث لاغری و چربی سوزی   دهد که فستینگ یک وعده غذا در روزیک پژوهش دیگر نشان می
 (۳۹) دهد.ن گرسنگی، فشار خون و کلسترول را هم افزایش میشود اما میزامی

 دیگر عوارض جانبی فستینگ یک وعده غذا در روز:

 گرسنگی بیش از حد  •
 پرخوری •
 سطح انرژی پایین  •
 لرزش  •
 عرق کردن  •
 احساس سرما  •
 تغییرات خلق و خو •
 حالت تهوع •
 آشوبه دل •

گذارد.  دست آمده از این فستینگ تاثیر میخورید بر نتایج به  که در وعده خود میبه طور قطع غذایی  
های تصفیه شده، غذاهای فرآوری شده و ترکیبات ناسالم باشد به اگر وعده شما شامل کربوهیدرات

 طور قطع احساس خوبی در طول روز نخواهید داشت.

است که ترکیبات سالم انتخاب کنید و اگر تصمیم به انجام این فستینگ دارید پس بسیار مهم   
 اهای ناسالم را کنار بگذارید تا از تامین مواد مغذی مورد نیاز بدن اطمینان پیدا کنید. غذ
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 . فستینگ یک روز درمیان۶
دهید اما رسیم که شما یک روز در میان فستینگ انجام میبه یک روش دیگر از انجام فستینگ می

ده این فستینگ به شما خورید. مدل اصلاح شخواهید میی که میدر روزهای غیر فستینگ هر چیز 
 کالری دریافت کنید.   ۵۰۰دهد که در روزهای فست تا اجازه می

  چگونه فست یک روز در میان انجام دهیم؟

خورید. در این روش شما خورید و یک روز غذا نمیهمانطور که متوجه شدید شما یک روز غذا می 
بنوشید. اما در صورتی که شما فستینگ یک روز  توانید آب، قهوه و چای  یفقط در روزهای فست م

 (۹۸ کالری هستید. )  ۵۰۰در میان اصلاح شده انجام بدهید مجاز به دریافت 

ها احساس شاید برای شما جالب باشد اما برخی افراد با این روش از فستینگ نسبت به دیگر روش
 راحتی دارند. 

 میان بر وزن تاثیر فستینگ یک روز در 

 ۲دهد که افراد چاق با انجام فستینگ یک روز در میان به مدت انجام شده نشان میهای پژوهش
درصدی تجربه کردند. با این حال متد یک روز در میان، روش برتری   ۸تا    ۳هفته کاهش وزن   ۱۲تا  

 (۹۹ های با کالری محدود برای کاهش وزن نیست. )نسبت به رژیم 

ا سبک  این  لااگرچه  برای  فستینگ  مف ز  بررسیغری  اما  است  میید  نشان  اخیر  در های  که  دهد 
های کالری محدود اما استاندارد باعث کاهش وزن یا حفظ توده عضلانی بیشتر مقایسه با رژیم 

 ( ۱۰۰)شود. نمی

 برای اینکه با انجام متد فست یک روز در میان نتیجه بهتری بگیرید باید فعالیت فیزیکی خود را نیز 
دهید.   عنوانافزایش  تمرین  به  با  میان  در  روز  یک  فستینگ  ترکیب  باعث مثال  استقامتی  های 

 (۱۰۱) شود.کاهش وزن دو برابری نسبت به انجام فستینگ بدون ورزش می

 فستینگ یک روز در میان و احساس گرسنگی 

ها در رابطه با انجام این فستینگ و احساس گرسنگی متناقض است. برخی مطالعات نشان گفته
اند و احساس گرسنگی از بین رفته اما در برخی دیگر اند که با احساس گرسنگی سازگار شده داده 

 ( ۱۰۲احساس گرسنگی پا بر جا باقی مانده است. )

کالری به شما کمک   ۵۰۰وز در میان اصلاح شده با  ها موافق این امر هستند که فستینگ یک ربررسی
 (۱۰۳د. )کند تا روز فستینگ را بهتر سپری کنی می
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مقایسه فستینگ یک روز در میان با رژیم کالری محدود نشان داده است که در متد یک روز در  
 یک پروتئین است که در تعادل انرژی و حفظ   BDNFکند.  افزایش پیدا می  BDNFمیان سطح ماده  

د مدت اند که فست یک روز در میان در بلنکند. محققان نتیجه گیری کرده وزن بدن ایفای نقش می
 را تغییر داده و از دلایل حفظ وزن کاسته شده است.   BDNFمیزان  

ها نشان داده که انجام فستینگ یک روز در میان اصلاح شده آزمایش انجام شده بر روی موش
 (۱۰۴دهد. )رمون سیری را افزایش میهورمون گرسنگی را کاهش و هو

 تاثیر فستینگ یک روز در میان بر ترکیب بدنی 

به دست آمده از تاثیر انجام فست یک روز در میان بر ترکیب بدنی منحصر به فرد است چه نتایج  
های سنتی مقایسه بین رژیمشما در حال رژیم گرفتن باشید و چه بخواهید وزن خود را حفظ کنید.  

  الری محدود و فست یک روز در میان نشان داده که تاثیر یکسانی بر وزن و توده عضلانی دارند.با ک

اند که فست یک روز در میان برای حفظ توده عضلانی ها نشان داده همچنین تعدادی از پژوهش
های های با کالری محدود است. باید گفت که نتایج به دست آمده از پژوهشبهتر از دیگر رژیم 

 (۱۰۵)های کالری محدود تاثیر یکسانی بر حفظ عضله دارند. خیر، این سبک از فستینگ و رژیم ا

 شویم؟ آیا با انجام فست یک روز در میان وارد فاز قحطی می

شوند. این افت را های کاهش وزن باعث افت متابولیسم در زمان استراحت میتقریبا تمام روش
واقع باید عبارت گرمازایی انطباقی را به کار برد. زمانی که شما دهند اما در  به فاز قحطی ارجاع می

کند تا با کاهش کالری سوزانده شده انرژی کالری را محدود کنید بدن سعی می  به شکل بسیار شدید
 ( ۱۰۶)خود را حفظ کند. نتیجه این اتفاق توقف کاهش وزن و احساس ناامیدی خواهد بود. 

شود. یک مقایسه نمیقحطی  روز در میان باعث ورود به فاز    خبر خوب اینجاست که فستینگ یک
و فستینگ یک روز در میان انجام شده است. نتایج به دست   محدودلری  ای بین رژیم با کا هفته  ۸

زمان  در  متابولیسم  میزان  محدود  کالری  رژیم  مداوم  انجام  که  داده  نشان  مطالعه  این  از  آمده 
درصدی   ۱د اما فستینگ یک روز در میان تنها باعث کاهش  ده درصد کاهش می  ۶استراحت را تا  

 (۱۰۷) د.متابولیسم در زمان استراحت ش

 آیا فست یک روز در میان برای افراد با وزن عادی مناسب است؟ 

کند. در یک های سلامتی هم کمک میاین رژیم تنها برای کاهش وزن نیست و به بهبود دیگر جنبه 
با وزن نرمال فست یک روز در میان بدون کالری انجام دادند. در   بررسی به مدت سه هفته افراد

بارتی پایان محققان دریافتند که میزان چربی سوزی افزایش و انسولین ناشتا کاهش یافته بود. به ع
 درصدی داشت.  ۴توده چربی افراد کاهش 



 فستینگ های رژیمراهنمای کامل کتابچه | تیم سلامتی و تناسب اندام دوپامین 
 

 DopamineFit.ir :سایت دوپامین| DopamineTeam.ir  :اینستاگرام ما 
 

33 

ام فست یک روز در اما باید گفت که میزان گرسنگی افراد در طی روز بالا بود. محققان برای انج
 تر باشد. میان اصلاح شده بیشتر موافق هستند تا قابل تحمل

 توان خورد؟در روزهای فستینگ یک روز در میان چه می

های فست وجود ندارد اما به خاطر داشته باشید که نباید کالری شما بیشتر هیچ قانون کلی برای روز 
های کم کالری و بدون کالری هید انتخاب نوشیدنیتوانید انجام د شود. بهترین کاری که می  ۵۰۰از  

وعده کوچک در طی روز    ۳وعده بزرگ یا    ۲برای برخی افراد داشتن    ست.مانند آب، چای و قهوه ا
کالری رژیم    ۵۰۰توانید از روزهای با  برای انجام فستینگ بسیار کمک کننده است و در این مورد می

 کمک بگیرید.  ۲به  ۵فست 

 ک روز در میان بی خطر است؟ آیا فستینگ ی

ای بر این خطر است. عده برای اکثر افراد بیدهند که فست یک روز در میان  ها نشان میپژوهش
اند که حتی به شود اما مطالعات نشان داده باورند که فست یک روز در میان باعث پرخوری می

های دیگر برای یک روشکند. این سبک از فستینگ هم مانند  کاهش رفتارهای پرخوری کمک می
افراد مانند خانم از  افرادی که کمسری  از وزن نرمال هستند مناسب نیست.های حامله یا  اگر   تر 

 مشکل به خصوصی دارید پس قبل از انجام حتما با پزشک مشورت کنید. 

 ساعته  ۴۸. فستینگ ۷
نجام این متد را ساعته است. اگر قصد ا  ۴۸های فست گرفتن، فستینگ  ترین روشیکی از طولانی

 داشته باشید حتما باید یک سری نکات را در نظر بگیرید و از زیر و بم آن آگاه باشید. 

 ساعته چگونه است؟  ۴۸فستینگ 

گذارید. معمولا افرادی که این روش را میساعت غذا خوردن را کنار    ۴۸به زبان ساده شما به مدت  
خورند. اما به یاد داشته باشید که م چیزی نمیکنند بعد از شام امشب تا شام شب سوانتخاب می

نوشیدن مقدار زیادی    ها شما مجاز به نوشیدن آب، چای و قهوه تلخ هستید.مانند دیگر فستینگ
آبی( بسیار ضروری است. کم آبی بدن یکی از هیدراته شدن )کم  از مایعات برای جلوگیری از دی 

 (۱۰۹های طولانی مدت است. )مشکلات اصلی فستینگ

رسد شما باید کم کم غذا بخورید و به یکباره حجم ساعت فستینگ به پایان می  ۴۸بعد از اینکه  
زیادی وارد دستگاه گوارش نکنید. حجم بالای مواد خوراکی باعث تحریک دستگاه گوارش شده و  

 اولین وعده شما بعد از پایان فستینگ باید یک میانشوید.  ار نفخ، حالت تهوع و اسهال می دچ
وعده سبک مانند یک یا دو مشت آجیل باشد. سپس بعد از یک تا دو ساعت وعده کوچک دیگری 

همچنین در روزهای غیر از فستینگ شما باید از الگوی عادی غذا خوردن پیروی کرده و   میل کنید.  
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یک  ساعته را یک تا دو بار در ماه یا ۴۸معمولا فستینگ از پرخوری با غذاهای پرکالری شوید. مانع 
تواند برای ساعته را به درستی انجام دهید، می  ۴۸دهند. اگر شما فستینگ  بار در هفته انجام می

 ( ۱۱۰) بدن شما بسیار مفید باشد.

 ۲به    ۵یا    ۱۶/۸های  است که از روش  بهترکنیم و  ساعته را به همه افراد توصیه نمی  ۴۸فستینگ  
های غذایی بیشتر اکنش بدن نسبت به حذف وعده تر با وهای ساده پیروی کنید. با انتخاب فستینگ

 توانید با دقت بیشتری به ادامه دادن فستینگ تصمیم بگیرید.شوید و میآشنا می

 ساعته  ۴۸های فستینگ فایده

ساعته اطلاعات زیادی در    ۴۸ایم اما متاسفانه راجع به فست  گفتههای فستینگ برای شما  از فایده 
خواهیم در ادامه به امل به بررسی این فستینگ پرداخته باشد. اما میاختیار نداریم که به طور ک

 ( ۱۱۱) اند.ساعت انجام شده  ۲۴هایی بپردازیم که بیشتر از بررسی فستینگ

 ها آهسته شدن روند پیری سلول

ها و حتی  ها است. با ترمیم دوباره از بیماری سلولی روش طبیعی بدن برای بازسازی سلولترمیم  
 ۴۸های دهند که فستینگهای انجام شده نشان میکنید. پژوهشها جلوگیری میلولپیر شدن س

 ( ۱۱۲بخشند. )ها را بهبود میها به میزان بالاتری ترمیم سلولساعته نسبت به دیگر فستینگ

 تهاب کاهش ال

التهاب موقت واکنش طبیعی سیستم ایمنی بدن است اما التهاب مزمن عواقب جدی برای سلامتی 
تر های طولانیفستینگ  دنبال دارد. سرطان، بیماری قلبی و آرتروز از عواقب التهاب مزمن هستند.به  
سلول  ۲۴از   در  استرس  اکسیداتیو  کاهش  با  پایین میساعت  را  التهاب  میزان  بدن   ورند.آهای 

ها مانند کاهش انسولین و ساعته مانند دیگر متدها همان فایده   ۴۸همچنین با انجام فستینگ  
 لاغر شدن را تجربه خواهید کرد.  

 ساعته  ۴۸نقاط ضعف فستینگ 

رسد. این مدت زمان برای های این فستینگ گفتیم نوبت به عوارض جانبی میحالا که از ویژگی
باشد.   داشته  پی  در  جانبی جدی  عوارض  است  و ممکن  نیست  مناسب  افراد  احساس همه  اگر 

 پایان دهید.   ساعته ۴۸ناخوشایند داشتید به سرعت به فست 

 گرسنگی و سرگیجه 

اند که این اعته گرسنگی شدید است اما برخی افراد گزارش داده س   ۴۸ترین اشکال فستینگ  اصلی
با انجام فستینگ    ۷۶۸احساس موقتی بوده است. در یک آزمایش    ۷۲ساعته و بیشتر،    ۴۸نفر 
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بنابراین برای شروع بهتر   د.خوابی و سرگیجه پیدا کردندرصد از افراد تجربه گرسنگی، خستگی، بی 
 (۱۱۳غاز کنید و با احتیاط پیش بروید. )های کوتاه مدت آاست از فستینگ

 حالی خستگی و بی

ها شود و بدن از چربیساعت ذخایر کربوهیدرات خالی می  ۲۴در زمان انجام فستینگ بعد از گذشت  
ساعت احساس خستگی خواهید   ۲۴کند. به همین خاطر شما بعد از  به عنوان انرژی استفاده می

 (۱۱۴تان باشد. )اولداشت به خصوص اگر که تجربه 

ساعت فستینگ کار سختی است و اگر در انجام آن شک دارید حتما با  ۴۸در نظر بگیرید که انجام  
 تر آغاز کنید. های آسانروش

 ساعته انجام دهند؟  ۴۸چه افرادی نباید فستینگ 

ی همه مناسب نیست. اگر مشکل پزشکی خاصی دارید حتما باید گوییم که فستینگ برا باز هم می
 قبل از انجام با پزشک مشورت کنید.  

 ۱افراد مبتلا به دیابت نوع  •
 افراد با فشار خون پایین  •
 افرادی که کمتر از وزن نرمال هستند یا تاریخچه اختلال غذا خوردن دارند •
 ر تلاش برای حاملگی هستند دهند یا دحامله، مادرانی که نوزاد شیر میهای خانم •
 کنید اگر داروی فشار خون، داروی ضد التهاب یا انسولین استفاده می •

 ساعته  ۴۸نکاتی برای انجام بهتر فستینگ 

های طولانی توان از عوارض جانبی این فستینگ جلوگیری کرد. فستینگبا انجام چند راهکار می
م الکترولیتمدت  کمبود  و  بدن  آبی  کم  به  منجر  از  یها  کلسیم  و  پتاسیم  منیزیم،  سدیم،  شود. 
های آوریم. بنابراین در فستینگها هستند که ما از مواد غذایی به دست میترین الکترولیتضروری 

 ها داریم. های حاوی این الکترولیتساعت نیاز به مکمل ۲۴بیشتر از 

 راته ماندن نوشیدن آب کافی برای هید

 ساس سیری و کاهش گرسنگی نوشیدن قهوه و چای سبز برای اح

تا کمتر   کنید  را مشغول  پادکست خودتان  به  دادن  یا گوش  کتاب خواندن  تلویزیون،  تماشای  با 
 .احساس گرسنگی داشته باشید
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 ها چگونه فستینگ انجام دهند؟خانم
اند های علمی نشان داده اما تعدادی از پژوهشهای فستینگ و انواع آن گفته شد  تا اینجا از فایده 

ای که بر روی آقایان تاثیرگذار ها مناسب نباشد و به اندازه که رژیم فستینگ ممکن است برای خانم
تاثیر منفی هم داشته باشد.است بر روی خانم تاثیر مثبت نگذارد و برعکس  به همین خاطر   ها 

 متفاوت انجام دهند.  ها باید رژیم فستینگ را با رویکردی خانم

 ها و آقایان دارد خانم فستینگ تاثیر متفاوتی بر

های گفته شده راجع به فستینگ مانند ها از فایده اند که شاید خانمبرخی از شواهد علمی نشان داده 
ها با انجام سه ها وضعیت قند خون خانمآقایان بهره نبرند. یک پژوهش نشان داده است که خانم

 نداده است.  بدتر شده است اما در آقایان چنین اتفاقی رخ  هفته فستینگ

دهد که بعد از انجام این رژیم ها نشان میهای قدیمی از انجام فستینگ در خانمهمچنین حکایت
دهد؟ به این ها رخ میچرا چنین اتفاقی در خانم  ها دچار اختلال شده است.چرخه قاعدگی خانم
 تر است. کردن کالری بسیار حساس ها به محدودخاطر که بدن خانم

دهند، بر هیپوتالاموس ها فستینگ را برای مدت طولانی یا تکرارهای زیاد انجام میمزمانی که خان
( GnRHها )گذارد. این تاثیر بر هیپوتالاموس، ترشح هورمون آزاد کننده گنادروپینمغز تاثیر می

 FSHو    LHهورمونی است که به آزادسازی دو هورمون تولید مثل یعنی    GnRHکند.  مختل می
 (۴۱) .کندکمک می

هورمون این  که  بیزمانی  کنند،  برقرار  ارتباط  تخمدان  با  نتوانند  باروری،  ها  عدم  قاعدگی،  نظمی 
 آید.ها به وجود میها و دیگر تاثیرات بر سلامتی خانمضعیف شدن سلامتی استخوان

را   زمان انجامکنیم که  خواهند که فستینگ انجام دهند، توصیه میها میاگر خانم  به همین خاطر
 تر کنند. کوتاه 

 هابهترین روش انجام فستینگ برای خانم
شود باید گفت که هیچ رژیمی وجود ندارد که برای همه مناسب  زمانی که صحبت از رژیم گرفتن می

تری به فستینگ ها باید نگاه آزادانهدر کل خانم  کند.میباشد. این مورد راجع به فستینگ هم صدق  
تری داشته باشند و تعداد تر این است که زمان فستینگ کوتاه ز نگاه آزادانهمنظور ما ا  داشته باشند.

کنند تا بهتر فستینگ ها کمک میایم که به خانمروزهای کمتری فست انجام دهند. چند نکته آورده 
 انجام دهند: 
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ساعت فستینگ انجام دهید.   ۱۶تا    ۱۲روز در هفته به مدت    ۳تا    ۲برای  تدریجی:  فستینگ   •
ی فستینگ نباید پشت سر هم باشد. به طور مثال روزهای شنبه، دوشنبه و چهارشنبه روزها

 فستینگ داشته باشید.
ایت:   • استاپ  مدت  ایت  به  فستینگ  این  شد  داده  توضیح  که  انجام    ۲۴همانطور  ساعت 

ساعت فست انجام    ۱۴ا یک و نهایتا دو بار در هفته انجام دهید. در شروع  شود اما شممی
 ه رفته زمان آن را افزایش دهید. دهید و رفت

روز در هفته   ۲ها باید  گفتیم خانم  ۲به    ۵همانطور که در توضیح فستینگ  :  ۲به    ۵فستینگ   •
دهید انجام برنامه گفته شده  توانید انجام  کالری دریافت کنند. بهترین کاری که می  ۵۰۰تنها  

 سر هم نباشد. است. همچنین به خاطر داشته باشید که فستینگ شما دو روز پشت 
از بهترین روش:  ۸/ ۱۶فستینگ   • ها توصیه  است اما به شما خانم  ۱۶/۸های فستینگ  یکی 

 ساعت این فستینگ را انجام دهید.  ۱۴کنیم تا می

 م؟ ها را شروع کنیچگونه فستینگ مناسب خانم

اما از   ایددر حقیقت شما قبلا هم فستینگ انجام داده  ها آسان و ساده است.شروع برای شما خانم
اطلاع هستید. افراد زیادی از روی عادت یا ناخودآگاه صبحانه یا وعده شام خود را حذف آن بی

 ها حذف صبحانه است.  ترین راه برای شروع فستینگ در خانمکنند. پس ساده می

ها کنید. هر زمان که احساس سیری داشتید نیازی نیست که خودتان را مجبور به حذف یکی از وعده 
توانستید زمانی را به آشپزی اختصاص دهید پس وعده خود را حذف کنید. در پایان باید مییا ن

تر انتخاب فستینگی است که کنید بلکه کار مهمگفت که مهم نیست کدام فستینگ را انتخاب می
 شما با آن راحت هستید و مناسب سبک زندگی شماست.

 هاموارد احتیاطی برای فستینگ خانم
خطر خواهد بود. با ها انتخاب کنید برای شما بیهای فستینگ اصلاح شده برای خانماگر از روش

 ها در روزهای فستینگ دچار گرسنگی، اند که برخی از خانمها نشان داده این حال تعدادی از بررسی
 ( ۴۲) اند.تغییرات خلق و خو، عدم تمرکز، کاهش انرژی، سر درد و تنفس نامناسب را تجربه کرده 

اند و  های مختلف به اشتراک گذاشتهخود را از انجام فستینگ در سایت  هایی تجربهنین خانمهمچ
پزشکی گفته وضعیت  شما  اگر  است.  شده  متوقف  فستینگ  از  بعد  آنها  قاعدگی  چرخه  که  اند 

های پزشکی مهم برای صوصی دارید پس حتما قبل از انجام با پزشک مشورت کنید. وضعیتبخ
 د از: ها عبارتنخانم

 های غذا خوردنتاریخچه اختلال •
 دیابت یا سطح قند خون پایین •
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 وزن کمتر از حد نرمال  •
 کمبود مواد مغذی در بدن •
 حاملگی هستیددهید یا در تلاش برای اگر حامله هستید، نوزاد شیر می •
 اگر مشکلات باروری یا فقدان قاعدگی دارید  •

دچار مشکل شدید یا قاعدگی شما متوقف شد پس به خاطر داشته باشید که اگر با انجام فستینگ 
 بلافاصله فستینگ را کنار بگذارید.

 چگونه فستینگ را بشکنیم؟ 
شویم. بنابراین بسیار مهم  در رژیم فستینگ ما بین چرخه غذا خوردن و فست رفتن جا به جا می 

زمان برای  دقیقی  ریزی  برنامه  که  ب است  این  بر  علاوه  باشید.  داشته  خوردن  غذا  از های  رخی 
ها به شکل ناخودآگاه باعث شکسته شدن فستینگ شما ها، مواد خوراکی و حتی مکملنوشیدنی

 . شوندمی

ها برای شکستن فستینگ چه هستند خواهیم به شما بگوییم بهترین مواد غذایی یا مکملحالا می
 ترین آسیبی فستینگ خود را انجام دهید. تا بتوانید بدون کوچک

 توانیم بخوریم؟ چه میدر زمان فستینگ 

کنید انتخاب میهمانطور که تا الان گفته شد شما مجاز هستید که با توجه به نوع فستینگی که  
 ها را میل کنید.یک سری خوراکی

 گذارند؟ هایی بر فستینگ اثر می چه مکمل
دهد دور از عقل نیست که با انجام فستینگ دچار کمبود مواد مغذی بشوید اما در صورتی رخ می

ترجیح می برخی  باشید.  نداده  انجام  اصولی  به شکل  را  فستینگ  از  که شما  استفاده  با  تا  دهند 
 کنند. ها مطمئن شوند که ویتامین و مواد معدنی به مقدار کافی دریافت میلمکم

ها باعث شکسته کنید پس باید بدانید که کدام مکملها استفاده میاگر در زمان فستینگ از مکمل
توانید برای مصرف مکمل تصمیم بهتری ای میشوند. با آگاهی از چنین مسئلهستینگ میشدن ف 
 بگیرید. 

 :دهندایی که به فستینگ شما پایان میه مکمل

ها مانند پاستیل هستند که حاوی مقدار کمی شکر، این مکملهای جویدنی:  مولتی ویتامین  •
 ستینگ شما شکسته شود. شود فپروتئین و گاهی اوقات چربی هستند که باعث می
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کنند که برخلاف  میاین اسیدهای آمینه واکنش انسولین را تحریک  :  BCAAهای  آمینواسید •
 اتوفاژی است. 

های پروتئین حاوی کالری بوده و محرک واکنش انسولین هستند مکملپودرهای پروتئینی:   •
  کنند که شما فست نیستید.و به بدن اعلام می

ترکیبمکمل • حاوی  خاص:  هاهای  مکملی  از  ترکیببرخی  حاوی  مانند ها  هایی 
آبمیوه هستند که حاوی کالری است و شما را از فستینگ  مالتودکسترین، پکتین یا حتی  

 کند. خارج می
 کند هایی که شما را از فستینگ خارج نمیمکمل •
بسیار    برندهایی که حاوی قند یا نرمه نیستند بدون کالری بوده یا کالری ها:  مولتی ویتامین  •

 پایین دارند. 
لی کمی دارند و کربوهیدرات  ها کالری خیبه طور معمول این مکملروغن ماهی یا جلبک:   •

 آنها غیر قابل جذب است.
های توان به پتاسیم، ویتامین دی یا ویتامینهایی میاز چنین مکملهای تکی:  ریز مغذی •

حلول در چربی اگر با غذا مصرف  های مگروه ب اشاره کرد. به خاطر داشته باشید که ویتامین
 شوند بالاترین جذب ممکن را خواهند داشت. 

 این ماده بدون کالری است و تاثیری بر واکنش انسولین ندارد. کراتین:  •
شاید این ماده تاثیر خیلی کمی بر اتوفاژی بگذارد بر میزان چربی سوزی یا کلاژن خالص:   •

 کتوسیس در زمان فستینگ ندارد. 
و  این میکروارگانیسمبیوتیک:  ریپروبیوتیک و پ • قابل  ها بدون کالری هستند  کربوهیدرات 

 گوارش ندارند. 

 برای شکستن فستینگ چه بخوریم؟ 

برای اینکه از فستینگ خارج بشوید آهسته آهسته غذا خوردن را شروع کنید و مراقب باشید که 
توان انجام داد اری که میزمانی که آماده خارج شدن از فستینگ بودید بهترین ک پرخوری نکنید.

ان است. هرگز به یکباره حجم زیادی از غذا وارد دستگاه گوارش خود مصرف غذاهایی با گوارش آس
 آید. نکنید زیرا که فشار زیادی به وجود می

تر شکستن فستینگ با مواد غذایی با چربی بالا یا حتی غنی از فیبر کار بدن را برای گوارش سخت
به طور مثال یک چیز برگر پرچرب، یک برش کیک   گردد.ناراحتی معده و نفخ می  کند و منجر بهمی

های غنی از فیبر مانند کند. حتی خوراکییا یک قوطی سودا سیستم گوارش شما را دچار شوک می
 ها نیز گوارش سختی دارند.آجیل و دانه

 چند مثال از مواد غذایی برای خروج از فستینگ: 
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ندارند انتخاب خوبی برای آماده سازی یک اسموتی  جاتی که فیبر بالا میوه و سبزیاسموتی:  •
 خوب برای خروج از فست هستند. 

خرما منبع غنی از مواد مغذی است که برای خروج از فستینگ استفاده  های خشک:  میوه •
 شود. می

های قابل گوارش مانند عدس یا پاستا است سوپ حاوی پروتئین و کربوهیدراتها:  سوپ •
های حاوی خامه، سبزیجات تر از فستینگ خارج شوید. از سوپاحتکند ره شما کمک میکه ب

 خام و سرشار از فیبر دوری کنید.
نشاستهسبزیجات:   • و  نرم  پخته،  سبزیجات  فست  از  خروج  برای  انتخاب  مانند بهترین  ای 

 سیب زمینی است. 
 ماست شیرین نشده و کفیر میل کنید.مواد غذایی تخمیری:  •
سالم:  ه چربی • میای  آووکادو  ی  مرغ  تخم  مانند  غذایی  برای مواد  خوبی  شروع  توانند 

 های مجاز برای غذا خوردن باشند.زمان

 چگونه فستینگ بدون خطر انجام دهیم؟
تمام تلاش ما این است که به شما کمک کنیم بدون عوارض جانبی فستینگ انجام دهید و از آن 

ببرید. از این نکته   لذت  باز مرور می شاید تعدادی  اما  را بیان کرده باشیم  کنیم تا دچار مشکل ها 
 نشوید. 

 در روزهای فست غذای کمی بخورید. ۱

ها است. اگرچه  دانید که فستینگ در کل حذف تمام یا بسیاری از مواد غذایی و نوشیدنیحتما می
به   ۲به    ۵گوها مانند  کنار بگذارید اما برخی التوانید تمام مواد خوراکی را در روز فستینگ  شما می

 کند که مقدار محدودی غذا در طی روز بخورید. شما کمک می

های کوچک و کم  اگر هدف شما از انجام فستینگ کاهش کالری است پس در روزهای فست وعده 
سنگی، کالری بخورید. با استفاده از این رویکرد شما از عوارض جانبی فستینگ مانند احساس گر

 همچنین پایداری این روش بسیار بیشتر خواهد بود.  مانید.ی دور میحالعدم تمرکز و بی

 . آب بدن خود را تامین کنید ۲

شود، پس نوشیدن آب در زمان کم آبی ملایم منجر به خستگی، خشکی دها، تشنگی و سر درد می
اهیم  خولیوان آب بنوشید. اما می  ۸گویند روزی  اید که میحتما شنیده   فستینگ بسیار ضروری است.

 قاعده دیگری به شما یاد بدهیم به این خاطر که نیاز بدن به آب در افراد متفاوت است.
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رنگ ادرار نشان دهنده این است که باید آب بخوریم یا نه. رنگ ادرار تیره یعنی بدن ما به آب نیاز  
 ایم. رار به معنای هیدراته بودن است و به میزان کافی آب نوشیده دارد و رنگ روشن اد

شود و زمانی که فستینگ درصد از نیاز بدن ما به آب با مواد غذایی تامین می  ۳۰تا    ۲۰چیزی حدود  
توانید انجام دهید شویم. بنابراین بهترین کاری که میدهیم به راحتی دچار کم آبی میانجام می

 گوش کردن به صدای بدن است. نوشیدن آب کافی و

 . پیاده روی و مدیتیشن۳

نخوردن   و  غذا  گرسنگی  احساس  اگر  خصوص  به  است  سختی  کار  قطعا  فستینگ  روزهای  در 
شوید بی فستینگ  ناخواسته  شدن  شکسته  از  مانع  اینکه  برای  راه  یک  باشید.  داشته  حوصلگی 

 مشغول نگه داشتن خودتان است.

فعالیت از گرسنگی پرت میپیاده روی و مدیتیشن  را  انرژی هایی هستند که حواس شما  کنند و 
کند و انرژی زیادی ندارد و ذهن با این حال هر فعالیتی که شما را آرام می  .ندارندانی هم نیاز  چند

گوش کردن  کند را در برنامه روزانه خود بگنجانید. حمام، خواندن کتاب و پادکستشما را درگیر می
 هم خوب است.

 . اگر احساس خوبی ندارید فستینگ را متوقف کنید ۴

دهد اما اینکه احساس ناخوشایند قراری رخ میاس خستگی، گرسنگی و بیدر زمان فستینگ احس
و بد داشته باشید غیر طبیعی است. برای اینکه خودتان را در امان نگه دارید به خصوص اگر به 

شروع را  فستینگ  فستینگکرده   تازگی  حتما  همچنین اید  دهید.  انجام  را  تر  مدت  کوتاه  های 
 کند تا بتوانید فستینگ خود را پیش ببرید.سبک هم به شما کمک میهای کم کالری و وعده میان

کنید.   متوقف  را  فستینگ  بلافاصله  شدید  خود  سلامتی  نگران  یا  داشتید  بیماری  احساس  اگر 
و  نشانه ضعف  احساس  مانند  میهایی  شما  روزانه  وظایف  انجام  از  مانع  که  یا خستگی  شود 

اخطار میاحساس به شما  منتظره  غیر  پزشک کمک های  از  و  کنید  متوقف  را  فستینگ  که  دهند 
 ( ۴۳) بگیرید.

 . به مقدار کافی پروتئین بخورید۵

محدود علاوه های کالری  دلیل اصلی برای انجام فستینگ، کاهش وزن است. با این حال انجام رژیم
شوند. یک روش خیلی خوب برای اینکه عضله ها موجب ریزش عضله هم میبر آب کردن چربی

های مجاز یا روزهای  زی را در زمان فستینگ به حداقل برسانیم مصرف کافی پروتئین در ساعتسو
 (۴۴مجاز به غذا خوردن است. )



 فستینگ های رژیمراهنمای کامل کتابچه | تیم سلامتی و تناسب اندام دوپامین 
 

 DopamineFit.ir :سایت دوپامین| DopamineTeam.ir  :اینستاگرام ما 
 

42 

اگر شما فست   این  بر  انتخاب کرده   ۲به    ۵علاوه  مرا  به شما کمک میاید،  پروتئین  تا  صرف  کند 
بررسی کنید.  غلبه  گرسنگی  احساس  بر  داده بتوانید  نشان  کها  تامین  اند  کالری   ۳۰ه  با درصد  ها 

خواهید در روزهای پس اگر می  دهد.ای اشتهای شما را کاهش میپروتئین به شکل قابل ملاحظه
 (۴۵) فستینگ احساس سیری داشته باشید از پروتئین غافل نشوید.

 . روزهای غیر فستنیگ مواد غذایی کامل و طبیعی بخورید۶

دن نیست و همانطور که برای شما توضیح دادیم فستینگ به تنها دلیل برای انجام فستینگ لاغر ش
کند. با وجودی که ما در زمان فستینگ مواد غذایی را های سلامتی هم کمک میبهبود دیگر جنبه 

 در روزهای غیر فستینگ نیاز بدن را تامین کنیم. کنیم اما باید محدود می

ها، بیماری قلبی و دیگر ی ما در برابر سرطانرژیم  غذایی سالم بر پایه مواد خوراکی کامل از سلامت
 ( ۴۶) کند.های مزمن مراقبت میبیماری 

بات ها و حبوگویم مواد خوراکی کامل منظور ما گوشت، تخم مرغ، ماهی، سبزیجات، میوه وقتی می
 است.

 . مصرف مکمل۷

مواد مغذی   دهید احتمال این وجود دارد که دچار کمبود برخیاگر به طور مرتب فست انجام می
شود پس احتمالا مواد مغذی کمتری هم ضروری شوید. زمانی که کالری دریافتی ما محدود می

 کنیم.دریافت می

کمبود مواد مغذی ضروری کنند احتمال دارد که  های کاهش وزن را دنبال میدر واقع افرادی که رژیم
 به وجود آید. ۱۲مانند آهن، کلسیم و ویتامین ب 

ها یک روش مناسب برای جبران کمبود بدن است اما به خاطر داشته لتی ویتامیناستفاده از مو
 های طبیعی است.بدن از طریق خوراکیباشید که همیشه بهترین کار تامین نیاز 

 باورهای اشتباه راجع به فستینگ
به    هایی برای ماکند و چه فایده اید که فستینگ به چه طریقی عمل میحتما تا اینجا متوجه شده 

می هم  هنوز  اما  دارد.  وعده دنبال  تعداد  باید  لاغر شدن  برای  که  و  شنویم  بیشتر  را  غذایی  های 
 خواهیم تمام باورهای اشتباه راجع به فستینگ را از بین ببریم. میتر کنیم. حالاکوچک

 شود . صبحانه نخوردن باعث چاقی می۱

ترین وعده روز است. عده کثیری حانه مهم چرخد که صباین باور اشتباه هنوز هم دهان به دهان می
از حد، میل شدید و چاقی   در یک  شود.میباور دارند که حذف صبحانه منجر به گرسنگی بیش 
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بزرگسال چاق مشخص شد که خوردن یا نخوردن صبحانه تفاوتی  ۲۸۳آزمایش انجام شده بر روی 
 (۴۷در وزن آنها به وجود نیاورده است. )

ای بر وزن شما ندارد اما بدن افراد با هم متفاوت است پس انه تاثیر عمده پس باید گفت که صبح
آید. بسیار مهم است که به نیاز بدن خود توجه کنید. صبحانه برای مینتیجه متفاوتی هم به دست  

 شوند. برخی افراد مفید است اما برخی دیگر با حذف صبحانه دچار مشکل نمی

 برد الا میها متابولیسم را ب. تکرار وعده۲

ان های غذایی بیشتر میزای به این شکل است که با داشتن وعده جالب است که بدانید باور عده 
می پیدا  افزایش  آنها  میمتابولیسم  بیشتری  کالری  نتیجه  در  و  برای   سوزانند.کند  ما  بدن  اینکه 

  گویند.ایی غذا میسوزاند درست است و به آن اثر گرم ایم کالری بیشتری میگوارش غذایی که خورده 
 درصد از کل کالری دریافتی است. ۱۰به طور میانگین اثر گرمایی غذا چیزی حدود 

خورید های دریافتی بوده و اینکه چند وعده غذا میاین حال چیزی که مهم است تعداد کل کالری   با
د اثر یکسانی کالری بخوری  ۱۰۰۰وعده با    ۳کالری بخورید یا    ۵۰۰وعده با    ۶اینکه شما    مهم نیست.

ها  اعلام پژوهشطبق   سوزانید.کالری به خاطر اثر گرمازایی می  ۳۰۰دارد. در هر دو شما چیزی حدود  
 های سوزانده شده ندارد.های غذایی تاثیری بر تعداد کل کالری افزایش یا کاهش تعداد وعده 

 دهدهای غذایی زیاد گرسنگی را کاهش می. وعده۳

های غذایی از گرسنگی بیش از حد و میل شدید به دارند تکرار زیاد وعده   ای هم هستند که باورعده 
دهند ها نشان میاین حال شواهد در تناقض هستند. اگرچه برخی پژوهش  با  کند.غذا جلوگیری می

بالای وعده  تکرار  به کاهش گرسنگی میکه  منجر  پژوهشها  از  دیگر  برخی  اما  به چنین شود  ها 
 (۴۸،۴۹) دند.نتایجی دست پیدا نکر

د. اگر شما باز هم باید گفت که افراد باهم متفاوت هستند پس نتایج گوناگونی به دست خواهد آم
دهد. با  های بالا احساس سیری دارید پس احتمالا این روش بر روی شما جواب میبا تعداد وعده 

د باعث کاهش های زیادهد که میان وعده یا تعداد وعده این حال هیچگونه شواهدی نشان نمی
 شود. گرسنگی می

 های زیاد لاغر کننده است. تعداد وعده۴

برد پس احتمالا تاثیری هم بر وزن شما های زیاد متابولیسم را بالا نمیوعده از آنجایی که تعداد  
 (۵۰نخواهد داشت. )

 وعده غذا پرداخت و در پایان  ۶وعده و    ۳  بزرگسال چاق به مقایسه  ۱۶پژوهش انجام شده روی  
ا باز هم باید گفت که این به ترجیح شم تفاوتی در وزن، چربی سوزی و اشتهای آنها دیده نشد.
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برنامه غذایی های کمتر  پسندید پس با تعداد وعده های بالا را نمیبستگی دارد. اگر تعداد وعده 
 خود را تنظیم کنید و از مواد غذایی کم ارزش دوری کنید.

 غز تامین گلوکز خوراکی برای م. ۵

های مغزی فعالیتافرادی هستند که باور دارند اگر شما هر چند ساعت یکبار کربوهیدرات نخورید، 
متوقف خواهد شد.! چرا چنین باوری وجود دارد؟ دلیل افراد برای چنین باوری این است که تنها 

از طریق تواند گلوکز مورد نیازش را  سوخت مغز ما گلوکز است. با این حال بدن ما به آسانی می
 (۵۱فرآیند نوگلوکززایی تولید کند. )

های قرار بگیرید یا رژیم قحطی  دت انجام دهید، در وضعیت  حتی زمانی که شما فستینگ طولانی م
با کربوهیدرات بسیار پایین مانند کتوژنیک داشته باشید بدن ما از طریق چربی خوراکی کتون تولید 

 ( ۵۲ ) کند.می

رای تامین سوخت مورد نیازش استفاده کند و کمتر به گلوکز احتیاج داشته ها ب تواند از کتونمغز می
بته باید گفت که افرادی هم هستند که اگر مدت زمانی چیزی نخورند احساس خستگی و الباشد.  

وعده سبک و با کنند. اگر شما هم جزو این دسته از افراد هستید پس از یک میانلرزش پیدا می
 وید.پروتئین بالا غافل نش

 . مدام غذا خوردن برای سلامتی خوب است ۶

زیاد برای سلامتی ما مفید است. اما در نظر تعداد وعده ای به این شکل است که  باور عده  های 
فستینگ که  میبگیرید  تحریک  را  اتوفاژی  نام  به  سلولی  ترمیم  فرآیند  مدت  کوتاه  در  کنندهای   .

شود. همچنین اتوفاژی ارآمد به عنوان انرژی استفاده میهای ناکهای پیر و پروتئیناتوفاژی از سلول
 (۵۳،۵۴کند. )هایی مانند آلزایمر محافظت میها و بیماری سرطان از شما در برابر پیری،

توان گفت که با پیروی از فستینگ و انجام شدن فرآیند اتوفاژی، سلامتی متابولیسم بنابراین می
های غذایی به سلامتی اند که تعداد بالای وعده ا نشان داده ه بخشیم. حتی پژوهشخود را بهبود می

به عنوان مثال یک پژوهش   دهد.ها را افزایش میند و خطر ابتلا به بیماری کما آسیب وارد می
رژیم که  داده  افزایش نشان  را  چرب  کبد  بیماری  خطر  زیاد  وعده  تعداد  همراه  به  کالری  پر  های 

 (۵۵ دهد. )می

نشان داده افرادی که مدام در حال غذا خوردن هستند خطر سرطان روده بزرگ همچنین یک بررسی  
 (۵۶ ها بیشتر است. )در آن
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 کند می  قحطی. فستینگ بدن را وارد فاز ۷

زمانی که وارد فاز    شود.که بدن ما وارد فاز قحطی می  استها راجع به فستینگ این  یکی از بحث
سوزانیم. اگر ما مدام در رژیم کاهش دیگر چربی نمی  افتد وشویم متابولیسم از کار میقحطی می

کند که شما چه رژیمی داشته باشید.  سوزاند و فرقی نمیوزن باشیم بدن ما تعداد کالری کمتری می
( ۵۷) 

های سوزانده ش تعداد کالری هیچ شواهدی در اختیار نداریم که نشان دهد فستینگ باعث کاه 
روش دیگر  به  نسبت  وز شده  کاهش  میهای  فستینگن  واقع  در  میزان شود.  مدت  کوتاه  های 

کند؟ در زمان دهند. چرا با انجام فستینگ متابولیسم افزایش پیدا میمتابولیسم را هم افزایش می
متابولیسم و شکسته شدن   رود که نتیجه آن تحریکنفرین بالا میانجام فستینگ میزان نورا اپی

 (۵۸،۵۹های چربی است. )سلول

درصد   ۱۴تا    ۳.۶میزان متابولیسم را    ۴۸اند که انجام فستینگ تا  وهش نیز اعلام کرده چندین پژ
گذارد ساعت فست داشته باشید اثر معکوس می  ۴۸افزایش داده است. با این حال اگر شما بیشتر از  

 ( ۶۰،۶۱)کند. و متابولیسم شما افت می

روز منجر به کاهش متابولیسم   ۲۲ت  یک آزمایش نیز نشان داده که فستینگ یک روز درمیان به مد
 (۶۲ ) درصد توده چربی را کاهش داده است. ۴نشده اما به طور میانگین 

 تواند جذب کند. بدن ما تنها مقدار مشخصی در هر وعده می۸

گرم پروتئین جذب کند پس باید برای   ۳۰تواند  میبر طبق گفته برخی از افراد بدن ما در هر وعده  
رساندن هر    به حداکثر  بخوریم.  ۳الی    ۲عضله سازی،  غذا  در   ساعت  باور  این  که  باید گفت  اما 

 مطالعات علمی به اثبات نرسیده است. 

وعده پژوهش تعداد  در  پروتئین  مصرف  که  داده  نشان  ندارد.  ها  توده عضلانی  بر  اثری  بالا  های 
های زیاد و تعداد وعده فاکتور برای اغلب افراد میزان پروتئین دریافتی در طول روز است    ترینمهم 

 (۶۳،۶۴،۶۵) تاثیری ندارد.

 شود . فستینگ باعث ریزش عضله می۹

کند. به گویند که در زمان فستینگ بدن ما از عضلات به عنوان منبع سوخت استفاده میبرخی می
دهد و مدرکی هم وجود ندارد که فستینگ باعث  رژیم گرفتن رخ میطور کل عضله سوزی در زمان  

 شود.ها میی بیشتر نسبت به دیگر رژیم عضله سوز 

کند. در یک  اند که فستینگ به حفظ توده عضلانی کمک میها نشان داده از طرف دیگر پژوهش 
 (۶۶ ) بررسی، رژیم فستینگ نسبت به رژیم با کالری محدود عضلات بیشتری را حفظ کرد.
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ست زیرا که به حفظ عضلات جالب است که بدانید رژیم فستینگ در بین بدنسازان بسیار محبوب ا
 کند. و در عین حال پایین نگه داشتن درصد چربی بدنی کمک می

 . فستینگ برای سلامتی بد است ۱۰

را شنیده باشید که فستینگ به سلامتی شما آسیب وارد می ما کند اشاید شما هم این شایعات 
دارد. دیگر بیشتر از این راجع  های زیادی برای سلامتیاند که این رژیم فایده ها اعلام کرده پژوهش
های این رژیم را در قبل بررسی دهیم زیرا که به طور کامل فایده های فستینگ توضیح نمیبه فایده 

 ایم.کرده 

 شود . فستینگ باعث پرخوری می۱۱

شود. اینکه ما در های مجاز به غذا خوردن میبرخی باور دارند که فستینگ باعث پرخوری در زمان
روی کنیم شاید درست باشد اما قطعا چنین چیزی نخواهد بود.  ز به غذا خوردن کمی زیاده زمان مجا

ضافی کالری ا  ۵۰۰اند، نهایتا  ساعت فستینگ داشته  ۲۴یک پژوهش نشان داده افرادی که به مدت  
تی اند و به عبارساعت چیزی نخورده  ۲۴اند. اما در نظر بگیرید که این افراد  در فردای آن روز خورده 

 (۶۷ )کالری از رژیم آنها حذف شد است.  ۲۴۰۰

نفرین  با کاهش مجموع کالری دریافتی و افت انسولین و در عین حال افزایش متابولیسم، نورا اپی
 (۶۸ زانید. )سوو هورمون رشد، شما چربی می

 برد؟ آیا فستینگ متابولیسم را بالا می 
تری به رابطه انجام خواهیم نگاه عمیقاما میتا اینجا راجع به فستینگ و متابولیسم صحبت کردیم  

فستینگ و نرخ متابولیسم داشته باشیم. تعدادی از متخصصان باور دارند که فستینگ به بالا بردن  
 خواهیم به بررسی این مورد بپردازیم. مه میکند و در ادامتابولیسم کمک می

 دهد های چربی سوز را افزایش میفستینگ سطح هورمون

پیامهورمون در رسانها  و  کرده  بدن حرکت  در سرتاسر  این مواد شیمیایی  ما هستند.  بدن  های 
ها در تنظیم هورمونکنند. نباید از نقش  فعالیت مهم و پیچیده مانند رشد و متابولیسم شرکت می

های سوزانده ها تاثیر زیادی بر اشتها، تعداد کالری وزن بدن غافل شویم. به این خاطر که هورمون
 (۶۹ ) ده و مقدار چربی ذخیره شده یا سوزانده شده دارند.ش

هورمون از  تعدادی  سازی  متعادل  به  فستنیگ  میرژیم  کمک  سوز  چربی  جنبه های  این  از  کند. 
 نگ را ابزار مفیدی برای لاغر شدن دانست. توان فستیمی
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 انسولین

است. انسولین به بدن ها انسولین  های دخیل در سوخت و ساز چربیترین هورمونیکی از اصلی
های چربی شود. اگر به شکل مداوم گوید که چربی ذخیره کند و مانع از شکسته شدن سلولمی

وزن کاهش  برای  سختی  کار  باشد  بالا  انسولین  بودن   سطح  بالا  این  بر  علاوه  داشت.  خواهیم 
 (۷۰ شود. )، بیماری قلبی و سرطان می۲انسولین منجر به چاقی، دیابت نوع 

های کالری محدود برای ها مشخص شده که رژیم فستینگ راهکار بسیار موثر مانند رژیموهشدر پژ
انسولین است.   آوردن  باعث کاهش  پایین  زندگی فستینگ  ناشتا چیزی در واقع سبک  انسولین 

 ( ۷۱شود. )درصد می ۳۱تا  ۲۰حدود 

 هورمون رشد 

کند. هورمون رشد افزایش پیدا می  دهید میزان هورمون رشد در بدن زمانی که فستینگ انجام می 
های انجام شده بر روی آقایان نشان داده است که برای افزایش چربی سوزی مهم است. پژوهش

 (۷۲،۷۳) کند.برابر افزایش پیدا می ۵هورمون رشد تا در زمان انجام فستینگ میزان  

ریزش عضله هم جلوگیری افزایش میزان هورمون رشد نه تنها باعث افزاش چربی سوزی شده بلکه از  
ها تاثیری مشابه با آقایان ندارد و برای  کند. با این حال فستینگ بر میزان هورمون رشد خانممی

 ی بیشتری نیاز داریم. ها تر به بررسینتیجه گیری دقیق

 نفریننورا اپی

ین در  نفردهد. نورا اپینفرین هورمون استرس است که هوشیاری و دقت را افزایش مینورا اپی
این هورمون تاثیرات دیگری هم بر بدن دارد که یکی از    شود.واکنش جنگ یا گریز وارد عمل می

 های چربی برای آزاد سازی اسیدهای چرب است.آنها ارسال سیگنال به سلول

های بدن  نفرین منجر به در دسترس قرار گرفتن میزان زیادی از چربیبه طور کل افزایش نورا اپی
توانید باعث افزایش نورا  ام فستینگ میشود. شما با انج ده به عنوان منبع سوخت میبرای استفا 

 ( ۷۴) نفرین در جریان خون شوید.اپی

 برد درصد بالا می ۱۴های کوتاه مدت متابولیسم را تا فستینگ

د تا کن همانطور که در قبل هم اشاره شد افراد زیادی بر این باورند که حذف صبحانه بدن را وادار می
متابولیسم را پایین بیاورد. البته باید گفت این مورد در صورتی صحیح برای ذخیره کردن انرژی،  
 (۷۵های بسیار طولانی فستینگ داشته باشید. ) است که شما برای ساعت
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فستینگ نمیاگر شما هم  متابولیسم  افت  تنها دچار  نه  انجام دهید  کوتاه مدت  بلکه های  شوید 
 (۷۶)کند. دا میزایش هم پیمتابولیسم شما اف

اعث افزایش  آقای بزرگسال نشان داده است که با انجام فستینگ ب  ۱۱آزمایش انجام شده بر روی  
درصد شد که این مقدار واقعا شگفت انگیز است. محققان بر این باورند که افزایش   ۱۴متابولیسم تا  

 ( ۷۷دهد. )سوزی را شدت مینفرین است که چربی متابولیسم به خاطر بالا رفتن نورا اپی

 افت متابولیسم در فستینگ کمتر از رژیم کالری محدود است 

شود. یکی گیرید متابولیسم شما آهسته میزمانی که در تلاش برای کاهش وزن هستید و رژیم می
دانید بافت عضلانی از دلایل افت متابولیسم عضله سوزی به خاطر رژیم گرفتن است. همانطور که می

ی بیشتر است. البته باید گفت که فقط ریزش عضله دلیل افت متابولیسم  ر به معنای کالری سوز بیشت
 (۷۸ نیست. )

کنند باعث وارد شدن بدن به فاز قحطی شده و متابولیسم هایی که کالری را شدیدا محدود میرژیم 
نبود مواد یابد. این مکانیسم طبیعی بدن برای سازگاری با شرایط پیش آمده و  بدن کاهش می
 (۷۹ خوراکی است. )

این افت متابولیسم به طور کامل در یک آزمایش بر روی افراد چاق مشخص شد. افراد شرکت کننده  
سال   ۶هم رژیم کالری محدود داشتند و هم برای لاغر شدن ورزش سنگین انجام داده بودند. بعد از  

زگشته بودند. اگرچه وزن آنها لیه خود بابه وزن اواین افراد مجدد بررسی شدند و تقریبا تمامی آنها  
کالری   ۵۰۰برگشته بود اما نرخ متابولیسم آنها بدون تغییر باقی مانده بود. همچنین چیزی حدود  

 کردند.کمتر از نیاز بدنشان در طول روز دریافت می

با بررسی رژیمدیگر پژوهش آزماهای انجام شده نیز  با  یش های کالری محدود، به نتایج مشابه 
 (۸۰ه دست پیدا کردند. )گفته شد

توان به فاز قحطی پی برد و متوجه شد که چرا افراد بعد از کاهش وزن مجدد به وزن حالا بهتر می
توان به بالا بردن متابولیسم  های کوتاه مدت احتمالا میگردند. با انجام فستینگسابق خود باز می 

 یین کمک کرد. ی بسیار پاهای با کالر و جبران افت به خاطر انجام رژیم

هایی که کالری محدود هستند اند که فستینگ نسبت به دیگر رژیم ها نشان داده همچنین آزمایش
 (۸۱)کند. شوند یا حتی متابولیسم افت پیدا نمیخیلی کمتر باعث افت متابولیسم می
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 ؟ کندفستینگ به حفظ عضلات کمک می آیا 
بافت عضلات  متابولیکی،  نظر  فعاز  کهای  هستند  کمک ال  متابولیسم  نرخ  داشتن  نگه  بالا  به  ه 

سوزانید. کنند. هرچه توده عضلانی بیشتر باشد شما کالری بیشتری حتی در زمان استراحت میمی
( ۸۲) 

ها  اما بررسیدهند.  متاسفانه اغلب افراد در زمان کاهش وزن هم چربی و هم عضله از دست می
های چربی سوز دارد به حفظ بهتر عضلات یری که بر هورموندهد که فستینگ به خاطر تاثنشان می
 (۸۳ ) کند.کمک می

حتی در زمان   یابد و به حفظ عضلهدهید هورمون رشد افزایش میزمانی که فستینگ انجام می
نشان داده است که رژیم فستینگ نسبت   ۲۰۱۱کند. بررسی انجام شده در سال  کاهش وزن کمک می

 ( ۸۴ الری محدود برای حفظ عضلات بسیار موثرتر است. )های سنتی با کبه رژیم 

 فاز قحطی چیست؟ 
ز قحطی شود و های با کالری محدود منجر به ورود بدن به فاتا اینجا خواندید که ممکن است رژیم

چیست. در ادامه این مورد را هم برای شما به طور  قحطی  احتمالا برای شما هم سوال شده که فاز  
 م. دهیکامل توضیح می

سوزانید در تلاش برای هایی که میخواهید وزن کم کنید بدن با کاهش تعداد کالری زمانی که می
تر شدن و افزایش میل به س گرسنگی، تنبلهایی مانند احسانگه داری انرژی است. این کار نشانه

 غذا دارد. 

ی که پیش آمده مکانیسم طبیعی بدن برای حفظ خودش فاز قحطی نام دارد تا بتواند از شرایط 
 زنده بماند.  

 مفهوم فاز قحطی 

شود در واقع واکنش طبیعی بدن به فاز قحطی که گاهی اوقات آسیب متابولیسمی هم نامیده می
به خاطر اینکه بدن کالری کمی دریافت قحطی  های کالری محدود و طولانی مدت است. در فاز  رژیم 
دهد تا دچار مشکل سوزانده شده را کاهش می  کند پس به خاطر تعادل انرژی بدن میزان کالری می

 شود. ن

 دهد برنامه غذایی با کالری پایین متابولیسم را کاهش می

شود صحبت های سوزانده شده هم کمتر میتر راجع به اینکه با کاهش وزن تعداد کالری کمی قبل
کالری سوزی خواهیم کالری به ازای هر کیلوگرم کاهش    ۱۲.۸کردیم. بر طبق تحلیل بزرگ انجام شده،  
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که به سرعت کاهش وزن شما هم بستگی دارد. اگر شما آهسته و با یک داشت. البته باید گفت  
 (۸۵محدودیت کالری اصولی وزن کم کنید بدن شما واکنش متفاوتی خواهد داشت. )

خواهد کالری    ۲۹۰.۵کیلوگرم وزن کم کنید، بدن شما روزانه    ۲۲.۷به عنوان مثال اگر شما خیلی سریع  
 ۲۵تا    ۱۵درصدی وزن منجر به کاهش    ۱۰اند که کاهش  داده   سوزاند. در واقع برخی مطالعات نشان

 شود. درصدی کالری سوزی می

 چگونه مانع از افت متابولیسم شویم 
ها توان با یک سری روشاگرچه کاهش کالری سوزی در زمان رژیم گرفتن اجتناب ناپذیر است اما می

 یسم شد. مانع از افت متابول

 وزنه زدن 

تنهایی یکی از موثرترین راهکارها برای بالا نگه داشتن متابولیسم است. وزنه تمرین مقاومتی به  
 های با وزن بدن بر روی متابولیسم بسیار تاثیرگذار هستند.زدن و تمرین

در یک پژوهش خانم به سه گروه تقسیم شدند. گروه اول ورزش نکرد، به گروه دوم گفته شد که 
هایی که تمرین نکرده بودند برنامه تمرین مقاومتی داده شد. گروه هوازی کار کنند و به گروه سوم  

اما  کردند.  تجربه  را  متابولیسم  ملاحظه  قابل  کاهش  هم  و  سوزی  عضله  هم  داشتند  هوازی  یا 
فظ هایی که تمرین مقاومتی کرده بودند توانستند متابولیسم، توده عضلانی و قدرت خود را حخانم
 کنند. 

توان  ه در بسیاری از مطالعات به اثبات رسیده است که با تمرین مقاومتی میاین نتایج به دست آمد
 (۸۷،۸۸تا بخشی مانع از ریزش عضله و افت متابولیسم شد. )

 مصرف پروتئین را بالا نگه دارید

رف پروتئین را خواهیم وزن کم کنیم باید مصها است و زمانی که میپروتئین پادشاه درشت مغذی 
 ۱۰۰تا    ۸۰اید و هم  ریم. اگر پروتئین بالایی مصرف کنید هم اشتها را کاهش داده حتما در نظر بگی

اید. همچنین پروتئین میل به غذا را کمتر کرده و کمتر به میان وعده کالری متابولیسم را بالا برده 
 (۸۹آخر شب میل خواهید داشت. )

های کاهش وزن شود. زمانی که شما بلند مدت رژیم  اثراتنع از  نقش دیگر پروتئین این است که ما
دریافت می بالایی  پروتئین پروتئین  تامین  یا  انرژی  به عنوان  استفاده  برای  کنید عضلات کمتری 

 شوند. شکسته می
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 مدام رژیم نگیرید و وقفه ایجاد کنید 

روز که رژیم ندارید در این چند گیرید یک زمانی را بدون رژیم سپری کنید. بعد از مدتی که رژیم می
 تا بتوانید بهتر رژیم خود را ادامه دهید و با افت متابولیسم مواجه نشوید.کمی کالری را بالا ببرید 

مراقب این موضوع باشید که در روزهای بدون رژیم چه مواد غذایی در برنامه خود دارید. تنها کمی 
 ید.لم بهره ببرکالری خود را بالا ببرید و از مواد غذایی سا

 کند؟ آیا فستینگ به عضله سازی کمک می

های زیادی در دسترس دهد تحقیقراجع به این موضوع که در زمان فستینگ عضله سازی رخ می
نیست. با این حال یک مطالعه به بررسی تاثیر فستینگ و وزنه زدن درباره عضله سازی یک سری 

 نتایج اولیه به دست آمده است. 

هفته تمرین با وزنه انجام دادند و از قبل هم تمرین نداشتند.   ۸آقا به مدت    ۱۸لعه،  در این مطا
آقایان برنامه با زمان محدود غذا خوردن یا رژیم عادی دریافت کردند. در پایان مطالعه گروهی که 
برای غذا خوردن زمان محدود داشت افزایش قدرت و حفظ توده عضلانی را تجربه کرد اما روه دیگر 

 (۹۰ گرم افزایش توده عضلانی و در عین حال افزایش قدرت را تجربه کرد. )کیلو  ۲.۳

دهد که شاید رژیم فستینگ برای عضله سازی مناسب  نتایج به دست آمده از این مطالعه نشان می
نباشد. یکی از دلایل این بود که گروه رژیم با ساعت محدود برای غذا خوردن پروتئین کمتری نسبت 

 یافت کرده بود. دیگر در به گروه 

برای عضله سازی به دریافت کالری بیشتر، پروتئین بالاتر و تمرین کافی برای رشد عضلات نیاز داریم.  
 ( ۹۱تر است. )در رژیم فستینگ کار برای تامین کالری مورد نیاز به منظور عضله سازی سخت

های فستینگ نسبت به رژیم کنید و    علاوه بر این شما باید برای دریافت پروتئین کافی بیشتر تلاش
تری است. همچنین تحقیقات نشان داده که ممصرف پروتئین در سرتاسر روز  عادی روش سخت

 ( ۹۲) برای عضلات بهتر است.

های توانید از روشاین گفته بدان معنا نیست که عضله سازی با فستینگ غیر ممکن است اما می
 . توده عضلانی را افزایش دهید تری آسان

 توان در زمان فستینگ تمرین کرد؟ ی آیا م
کنند هم بحث وجود دارد که در زمان فست حتی در میان کسانی که از رژیم فستینگ هم پیروی می

 ۲۰ای  هفته  ۴اند. در یک بررسی  تمرین بکنیم یا نکنیم. چند پژوهش به بررسی این مورد پرداخته
ین کردند. شرکت کنندگان سه روز در هفته دمیل تمرخانم در زمان فستینگ و غیر فستینگ بر روی تر
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به مدت یک ساعت به تمرین پرداختند. هر دو گروه کاهش وزن و چربی تجربه کردند و تغییری در  
توده عضلانی آنها به وجود نیامد. بر پایه نتایج به دست آمده اگر هدف کاهش وزن باشد تفاوتی 

 ن کنید. کند که در زمان فست یا غیر فست تمرینمی

با   گذارد.با این حال تمرین کردن در زمان فست بر عملکرد تمرینی و بخصوص ورزشکاران اثر می
. اما فستینگ این حال تمرین کردن یا نکردن در زمان فست به ترجیح شخصی افراد بستگی دارد

 دهد. عملکرد شما را برای تمرین کاهش می

کنیم که در کمترین زمان بعد کنید پس توصیه میاگر شما دوست دارید که در زمان فست تمرین  
 (۹۳) گرم پروتئین بخورید تا به ریکاوری عضلات کمک کنید. ۲۰از تمرین بیشتر از 

 های مورد نیاز برای محافظت از عضلاتمکمل
ب برخی مکملاگر  انجام فستینگ هستید  با  توده عضلانی  افزایش  یا  دنبال حفظ عضلات  های ه 

با این وجود باید زمان مصرف مکمل را در نظر بگیرید که در نتایج فستینگ  د.خوراکی مفید هستن
 شما تداخل به وجود نیاید.

 های مجاز به غذا خوردنهای مناسب برای زمانمکمل

ها که باید در نظر بگیرید کراتین و پروتئین هستند. اگر شما از طریق رژیم  ترین مکملمهم دو تا از  
. به خصوص پروتئین دریافت کنید پس مصرف مکمل پروتئینی ضروری نیستغذایی به مقدار کافی  

مکمل هستید  فعال  نظر جسمانی  از  کمک اگر شما  تمرینی  عملکرد  و  بهبود حجم عضلات  به  ها 
 ( ۹۴) کند.می

های کراتین به شکل کند. مولکولعلاوه بر پروتئین، مکمل کراتین هم از عضلات شما محافظت می
ها را توانیم میزان کراتین سلولهای خوراکی میوجود دارد. ما از طریق مکمل  طبیعی در بدن ما

 (۹۵افزایش دهیم. )

شود که مکمل کراتین ه میکنید مکمل کراتین یک انتخاب خوب است. تخمین زداگر شما تمرین می
 ( ۹۶) دهد.درصد در زمان وزنه زدن افزایش می ۱۰تا  ۵قدرت شما را به طور میانگین 

 های زمان فستینگ لمکم

توان مصرف کرد. اگر شما هایی میشاید برای شما هم سوال باشد که در زمان فستینگ چه مکمل
هایی استفاده کنید سیگنال  BCAAهای حاوی آمینواسیدها مانند پروتئین و  در زمان فستینگ مکمل

 (۹۷) شود که شما در حال انجام فستینگ نیستید.به بدن ارسال می
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 غیر فستینگ چگونه باید باشد؟ غذایی برای روزهای برنامه 
ها است و شما کاملا تا اینجای کار آشنا شدید اما حتما ساز و کار رژیم فستینگ برخلاف دیگر رژیم

ها یا برای شما سوال است که در روزهای عادی چه بخورید. در فستینگ دیگر شمارش کربوهیدرات
کنید یا بیش از حد محدود کنید. هرگز از نیست که زیاده روی  چربی اهمیتی ندارد اما به این معنا  

 های آزاد به میزان کافی پروتئین دریافت کنید. نقش پروتئین غافل نشوید و حتما در روزها و زمان

تان پروتئین بخورید. علاوه بر  گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن ۲تا  ۱.۵کنیم که روزانه توصیه می
ها عبارتند صولی یکی را انتخاب کرده و پیروی کنید. بهترین انتخابهای ااز میان رژیمتوانید  این می

 از:

 لوکارب •
 کتوژنیک  •
 ایمدیترانه •

های تصفیه ها ندارید و با حذف کربوهیدراتلازم به ذکر است که لزومی برای انتخاب از این رژیم 
نوشیدنی شیرینیشده،  و  قندی  خوهای  برای  سالم  رژیم  یک  تنها جات  کنید.  ریزی  برنامه  دتان 

ها کافیست که اصول سالم غذا خوردن که در این کتابچه آمده را دنبال کرده و در دریافت کالری 
 زیاده روی نکنید. 
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 محاسبه کالری 
ترین سوالات شما هم محاسبه کالری است. ما در این پکیج یاد گرفتیم که با انجام حتما یکی از مهم 

دهیم اما اینکه بدانیم چقدر کالری دریافت میزان کالری دریافتی را کاهش می  فستینگ خود به خود
شما فرمولی را معرفی کنیم که یک بار برای همیشه خواهیم به  کنیم عامل بسیار مهمی است و می

را محاسبه کنید. فرمول محاسبه کالری هریس بندیکت  بدانید چگونه کالری مورد نیاز بدن خود 
 خواهیم به شما یاد بدهیم.ترین ابزارهای محاسبه کالری است که مییکی از قدرتمند

 چیست؟ BMR نرخ متابولیسم پایه 
ساعت در حالت استراحت و بدون   ۲۴معنای میزان انرژی مورد نیاز بدن طی  متابولیسم پایه به  

 فعالیت است. 

 را محاسبه کنیم؟   BMRچگونه متابولیسم پایه

ده دارد و تنها کافیست که از این فرمول پیروی کنید. محاسبه یک فرمول بسیار سا  BMRمحاسبه  
 ایم.ها و آقایان متفاوت است و هر کدام را به شکل جدا آورده کالری برای خانم

 ۵( + ۵)سن شما *   –( ۶.۲۵متر * ( + )قد به سانتی۱۰)وزن به کیلوگرم *  آقایان: •
 ۱۶۱ –( ۵)سن شما *  –( ۶.۲۵ر * مت+ )قد به سانتی (۱۰)وزن به کیلوگرم *  ها:خانم •

و سپس اعمال کردن ضریب فعالیت به شما کالری مورد   BMRفرمول هریس بندیکت با استفاده از  
 کند. نیاز را اعلام می

 چگونه تعادل کالری هریس بندیکت را محاسبه کنیم؟ 

 ریم. ر فعالیت روزانه دابرای محاسبه کالری مورد نیاز روزانه ابتدا باید بدانیم چقد

 ۱.۲)ورزش خیلی کم یا ورزش نکردن(: متابولیسم پایه *  بدون فعالیت •
 ۱.۳۷۵بار در هفته(: متابولیسم پایه *  ۳تا  ۱)ورزش سبک یا ورزش  فعالیت سبک •
 ۱.۵بار در هفته(: متابولیسم پایه *  ۵تا  ۳)ورزش نیمه سنگین یا  فعال •
 ۱.۷۲۵تابولیسم پایه * بار در هفته(: م ۷ تا ۶)ورزش سنگین یا  بسیار فعال •
 ۱.۹های بسیار سنگین یا کار فیزیکی سخت(: متابولیسم پایه * )تمرین بیش از حد فعال •

 

 گوییم که چگونه کالری مورد نیاز خود را محاسبه کنید. حالا با ذکر مثال به شما می
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 ها محاسبه کالری برای خانم
 محاسبه کنیم: ابتدا متابولیسم پایه را باید 

 ۷۶۰=  ۱۰*  ۷۶ وزن:

 ۱۰۱۸=  ۶.۲۵*  ۱۶۳ قد:

 ۱۷۰=  ۵*  ۳۴ سن:

کنیم. عدد به دست آمده  ( کم می۱۷۰کنیم و سپس از سن )( را جمع می ۱۰۱۸( و وزن )۷۶۰ابتدا قد )
 . ۱۴۴۷شود کنیم که میعدد کم می ۱۶۱باشد و در انتها از عدد به دست آمده می ۱۶۰۸

است. با توجه به اینکه شما چه میزان   ۱۴۴۷سم پایه  یا همان متابولی  BMRه  دانیم کپس حالا می 
تا  ۳روید و  فعالیتی دارید باید در مضرب مورد نظر ضرب کنید. به طور مثال اگر شما به باشگاه می

 ضرب کنید. ۱.۵کنید پس باید در عدد جلسه تمرین می ۵

 ی در روز است. کالر  ۲۱۷۰کنید که نتیجه آن ضرب  ۱.۵را در  ۱۴۴۷پس به عبارتی باید عدد  

کالری با توجه به شرایط جسمانی و میزان فعالیت خود دریافت کنید.   ۲۱۷۰پس شما باید در روز  
توانید وزن خود را ثابت نگه دارید. حالا سوال اینجاست پس شما با دریافت این مقدار کالری می 

 که برای کاهش وزن چقدر کالری دریافت کنیم؟ 

های خود را کاهش دهید. درصد کالری   ۲۵تا    ۵اشید پس باید بین  رای اینکه کاهش وزن داشته بب
درصد کم کنید. احتمالا اینجا برای شما سوال   ۲۵تا    ۵کالری به دست آمده    ۲۱۷۰به عبارتی باید از  

د یا آید که چقدر کم کنیم؟ این به شما بستگی دارد که بخواهید چقدر سریع وزن کم کنیپیش می
کالری دریافت کنید و   ۲۰۶۱درصد کم کنید باید روزانه    ۵. پس شما اگر  تحمل کاهش کالری دارید

کالری دریافت کنید تا بتوانید لاغر شوید بدون اینکه آسیبی  ۱۶۲۷درصد کم کنید باید روزانه  ۲۵اگر 
ر مثال شما می توانید  ببینید. ما در اینجا حداقل و حداکثر کاهش کالری را برای شما آوردیم و به طو

 صد کاهش کالری داشته باشید. در ۱۵

 محاسبه کالری برای آقایان
 ابتدا متابولیسم پایه را باید محاسبه کنیم: 

 ۸۸۰=  ۱۰*  ۸۸ وزن:

 ۱۱۴۳=  ۶.۲۵*  ۱۸۳ قد:

 ۱۴۵=  ۵*  ۲۹ سن:
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کنیم. عدد به دست می( کم  ۱۴۵کنیم و سپس از سن )( را جمع می۱۱۴۳( و وزن )۸۸۰ابتدا قد )
 .۱۸۸۳شود عدد اضافه کنیم که می ۵در انتها از عدد به دست آمده باشد و می ۱۸۷۸آمده 

است. با توجه به اینکه شما چه میزان   ۱۸۸۳یا همان متابولیسم پایه    BMRدانیم که  پس حالا می
الیت سبک دارید یا فعالیتی دارید باید در مضرب مورد نظر ضرب کنید. به طور مثال اگر شما فع

 ضرب کنید.  ۱.۳۷۵لسات کمی در باشگاه دارید پس باید در عدد کنید یا جپیاده روی می

کالری در روز است. پس   ۲۵۸۹ضرب کنید که نتیجه آن  ۱.۳۷۵را در  ۱۸۸۳پس به عبارتی باید عدد  
فت کنید. پس کالری با توجه به شرایط جسمانی و میزان فعالیت خود دریا  ۲۵۸۹شما باید در روز  

توانید وزن خود را ثابت نگه دارید. حالا سوال اینجاست که ی میشما با دریافت این مقدار کالر 
 برای کاهش وزن چقدر کالری دریافت کنیم؟ 

های خود را کاهش دهید. درصد کالری   ۲۵تا    ۵برای اینکه کاهش وزن داشته باشید پس باید بین  
درصد    ۵کاهش  درصد کم کنید. پس شما با    ۲۵تا    ۵ست آمده  کالری به د  ۲۵۸۹به عبارتی باید از  

 ۱۹۴۱ها باید روزانه  درصد از کالری   ۲۵کالری دریافت کنید و با کاهش    ۲۴۵۹ها باید روزانه  از کالری 
کالری دریافت کنید تا بتوانید لاغر شوید بدون اینکه آسیبی ببینید. ما در اینجا حداقل و حداکثر 

را برای   درصد کاهش کالری داشته   ۱۵شما آوردیم و به طور مثال شما می توانید  کاهش کالری 
 باشید. 

 

 حرف پایانی
خواهید سلامتی خود اگر به دنبال راهی برای چربی سوزی و کاهش وزن هستید و در عین حال می

ژیم های بسیار زیاد رتواند انتخاب خوبی باشد. لاغری تنها یکی از فایده را بهبود دهید، فستینگ می
گ باید بهبود قند خون، کاهش انسولین، مراقبت از مغز، های فستین فستینگ است و از دیگر فایده 

 حفظ سلامت قلب و کاهش التهاب اشاره کرد. 

تر است و با آن آغاز کنید. البته اگر تا های گفته شده ببینید که کدام برای شما مناسباز میان روش
شروع کنید و    ۲به    ۵یا    ۱۶/۸کنیم تا با روش  د حتما توصیه می ایبه حال تجربه فستینگ را نداشته
 تر بروید.های طولانیبعد از سازگاری به سراغ فستینگ

 

 

 پایان 
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 با آرزوی سلامتی برای  شما دوست عزیز 

 از اعتماد شما به تیم دوپامین سپاسگزاریم! 
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