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چربی های ســالم در آووکادو، آجیل، دانه ها و روغن 
زیتون وجود دارد و می تواند باعث احســاس سیری 
شــود و مواد مغذی ضروری را تأمین کنــد. آنها به 
جــذب ویتامین هــای A، D، E و K از غذاهایی که 
می خورید کمک می کنند. فقط به اندازه وعده ها توجه 

داشته باشید، زیرا چربی ها کالری متراکم دارند.

کاهش وزن فرایندی تدریجی و کلید اصلی آن ثبات 
اســت. به رژیم غذایی انتخابی خود و عادات غذایی 
ســالم پای  بند و در مورد پیشرفت خود صبور باشید. 
همچنین می توانید به یکی از گروه های کاهش وزن 
بپیوندید، از متخصص تغذیــه توصیه بگیرید یا یک 
دوســت همراه برای کاهش وزن پیدا کنید. داشتن 

پشتیبانی می تواند شما را با انگیزه نگه دارد.

نکته

دلایل اختلال 
در غذا خوردن 

اختلال  در خوردن مانند بی اشتهایی یا پرخوری 
عصبی و همچنین پرخوری همیشگی باعث 
می شــود عادات و رفتارهای غذایی فرد تغییر 
کند. تحقیقات متعدد نشان داده که اختلالات 
خوردن با عوامــل مختلفی مرتبط اســت و 
نمی توان یک عامل ژنتیک، فرهنگی، اجتماعی، 
رفتاری، روانی یــا بیولوژیک را برای آن درنظر 
گرفت، بلکه چند عامل می توانــد در بروز آن 
نقش داشته باشد. اختلالات خوردن می تواند 
افراد را با هر نژاد، ســن یا طبقــه اجتماعی-

اقتصادی تحت تأثیر قرار دهد.
ژنتیک

عوامل ژنتیک می توانــد احتمال ابتلای فرد 
به اختلال خوردن را افزایــش دهد و بروز آن 
در فردی با بســتگان درجه یک مبتلا به این 

اختلال، بیشتر از سایرین است.
تأثیرات خارجی

مطالعــات همچنیــن نشــان می دهد که 
رفتارهای والدین بر عــادات غذایی فرزندان 
تأثیر می گذارد. به عنوان مثــال، مادرانی که 
رژیم می گیرند یــا بیش از حــد نگران وزن 
خود هستند، ممکن است باعث ایجاد نگرش 
غیرطبیعی در فرزندشان نسبت به غذا و حتی 
بی اشتهایی او شوند. در برخی موارد هم افرادی 
مانند پدر یا خواهر و برادر ممکن است کودک 
را درباره وزن یا شکل او به تمسخر بگیرند و او 

را دچار اضطراب کنند.
شخصیت

افراد مبتلا به اختلالات خوردن معمولا دارای 
ویژگی های شــخصیتی و رفتاری مشابهی 
مانند عزت نفس پایین، کمال گرایی، خواهان 
تأیید، وابســتگی و... هســتند. این در حالی 
است که اختلالات شــخصیتی هم می تواند 
خطر ابتــلا به اختلالات خــوردن را افزایش 
دهد، ازجمله اختلال شخصیت دوری گزین، 
اختــلال شــخصیت وسواســی - اجباری، 
اختلال شخصیت مرزی و اختلال شخصیت 

خودشیفته.
عوامل روانشناسی

استرس پس از ســانحه )PTSD(، اختلال 
هراس، فوبیا و افســردگی، همگی با عادات 

غذایی غیرعادی مرتبط هستند.
فشارهای فرهنگی

در رسانه ها، لاغری اغلب به عنوان موفقیت و 
محبوبیت عنوان می شود و ممکن است ایده 
لاغر بودن را به خصــوص بین دختران جوان 

پرورش دهد.

این روزهــا خیلی از افراد 
به دنبال انواع رژیم لاغری ســریع 
هســتند تا بتوانند در مدت کوتاهی، 
وزن زیــادی کم کنند. بــه همین دلیل 
در برهه های زمانــی مختلف، رژیم های 
متعددی مد می شود، از کتوژنیک گرفته 
تا کانادایی و حالا هم فستینگ که تقریبا 
در صدر استقبال عاقه مندان به کاهش 
وزن با رژیم های غذایی نشسته و به یکی 
از محبوب ترین رژیم های غذایی در دنیا 
و حتی ایران بدل شــده  است. اما 
متخصصان تغذیه تأکید می کنند 
که همه رژیم ها مناسب همه افراد 
نیســت و انجام خودســرانه یک 
رژیم خاص می تواند ســامت فرد 
را نشــانه بگیرد و به ضررش تمام 
شود؛ رژیم هایی که ممکن است شما 
را بعد از مدتی به وزن دلخواهتان 
برساند اما پس از ترک رژیم احتمال 
بازگشت به وزن سابق زیاد است و 
عاوه بر آن پوست، مو، قند خون و... هم در 
شما آسیب دیده. دکتر مریم مظاهریون، 
دکترای تخصصی تغذیــه و رژیم درمانی 
و عضو انجمن علمی تغذیه ایران، درباره 

رژیم فســتینگ به 
11نکته مهم اشــاره 
کرده، ازجمله اینکه 
همیــن رژیــم هم 
مناســب هر فردی 

نیست.

 فستینگ، مناسب 
همه نیست

رژیم فستینگ یاغذا نخوردن در ســاعاتی از روز به شما نمی گوید چه غذایی مصرف کنید، 
بلکه تأکیدش بر زمان مجاز برای خوردن یا رعایت فواصل غذا  نخوردن است و اینکه چه وقت 
غذا بخورید. این یکی از تفاوت های اساســی فستینگ با دیگر انواع رژیم های لاغری است. 
 این رژیم انواع مختلفی ازجمله فستینگ ۸-1۶)1۶ســاعت نخوردن و ۸ساعت خوردن(، 
24-24)یک روز در میان(، 12ساعته و... دارد. با این حال مهم ترین توصیه این است که قبل 
از شروع هر مدل از رژیم فستینگ با متخصص تغذیه مشورت شود تا مشکلی برای سامتی 

شما وجود نداشته باشد.

فستینگ به شما نمی گوید چه چیزی بخورید؟
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 درباره رژیمی 

که این روزها محبوبیت 
زیادی پیدا کرده 

است

در هــر رژیمــی که 
کاهش کالری به صورت 
صحیح برقرار باشــد، 
می تواند اثرات مفیدی 
روی وزن، قند خون، 
چربی و سایر فاکتورهای مورد نظر داشته 
باشــد. اگر نقصان کالری برقرار نباشــد، رژیم 

بی فایده خواهد بود.
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رژیم فســتینگ برای 
افرادی مناســب است 
کــه ســبک زندگی 
خاصــی دارنــد. مثلا 
برخی افراد صبح ها دیر 
از خواب بیدار می شوند و ناخواسته وعده 
صبحانه شان حذف می شود. بنابراین فستینگ 
برای چنین فردی مشــکلی ایجاد نخواهد کرد. 
یا کســی که ریزه خواری دارد، اگر فکر می کند با 
فستینگ می تواند جلو ریزه خواری خود را بگیرد، 

این رژیم برای او بهتر خواهد بود.

11

اگر کسی به شما گفت که بدون 
تغییــر انتخاب هــا و میزان کل 
غذای مصرفی تــان فقط بیایید 

صبحانه را ظهر بخورید، ایــن کار را نکنید. 
چون این کار باعث می شود که اتفاقات ناگواری 

برای سلامت شما رخ دهد.

10

ما نمی گوییم فســتینگ رژیم 
بدی است، اما واقعیت این است 
که مثل رژیم های دیگر اســت و 

مافوق آنها نیست و اثر بیشتری هم ندارد.

8

در مقایسه داوطلبان رژیم 
فســتینگ و رژیم معمولی 
هیچ یــک از فاکتورهــای 
انســولین، قنــد ناشــتا، 

هموگلوبیــن A1C و تســت مقاومــت به 
انسولین بین دو گروه تفاوتی ندارد.
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هیچ مدلــی از فســتینگ در هیچ 
فاکتوری از فاکتورهای ســلامت، 
مزیت مضاعفی نسبت به رژیم های 
دیگر هم کالری ندارد. یعنی اگــر دو نفر با قد، 
وزن و شرایط یکسان کالری یکسانی دریافت کنند 
اما یکی از آنها رژیم فســتینگ بگیرد و دیگری رژیم 
معمولی، از نظر میزان کاهش وزن بین این دو نفر هیچ 

تفاوتی مشاهده نمی شود.

5

تاکنون تحقیقــات متعددی 
با روش هــای مختلف از رژیم 
فستینگ انجام شده مثل ۱6– 
۸، 2۴– 2۴و... و ثابت شده که 
انواع این رژیم های موجود در فستینگ هیچ 

مزیتی در مقایسه با رژیم های دیگر ندارد.

7

هر رژیمی باید براساس سن، 
جنس، موقعیت شغلی، میزان 
فعالیــت بدنــی و موقعیــت 
جغرافیایی و محل زندگی افراد 
تعیین شود و اینطور نیست که رژیم فستینگ 

برای همه افراد مناسب باشد.

1

در پژوهــش جدیدی 
که در دانشــگاه جان 
هاپکینز انجام گرفته و 
به تازگی منتشر شده، 
ثابت شــده که رژیم 

فستینگ برای کاهش وزن، بهبود دیابت 
و حساسیت نسبت به انسولین هیچ مزیتی در 

مقایسه با رژیم های عادی ندارد.

4

این رژیم برای افــراد مبتلا به 
ســنگ کیســه صفرا، دیابت 
یا کســانی که صــرع دارند، 
همچنیــن در دوران بارداری 
و شــیردهی و برای افراد دارای بیماری های 
خودایمنــی )Autoimmune(، کــودکان و 

نوجوانان اصلا توصیه نمی شود.

3

رژیم فستینگ اگر بدون آگاهی 
و خودســرانه در پیــش گرفته 
شود، مثل سایر رژیم ها می تواند 

آسیب رسان باشد.
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