
دکتر فرناز فضلعلی

مـاه رمضـان و معرفـی یـک رژیـم
غذایی سازگار با پوست

ــدای ــی ص ــادداشت اختصاص ی
تجارت 

بـه دلیـل اهمیـت تناسـب انـدام،
بحـث بـر سـر انـواع رژیـم هـای
غذایـی و چگـونگی عملکـرد آن هـا
بسـیار داغ اسـت. امـا همیشـه در
نظر داشته باشید که این رژیم
ها تاثیر بسیاری برروی پوست و
مـوی شمـا خواهنـد گذاشـت. پـس
عـاقلانه اسـت رژیمـی را انتخـاب
کنید که ریزش مو و یا افزایش
شلی وچروک پوست را برای ما به

همراه نداشته باشد.
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سـال جدیـد بـا
ایام مبارک ماه
رمضــان مصــادف
شـد. معمـولا در

روزهـای مـاه رمضـان بـه دلیـل
طـولانی بـودن ساعـات روزه داری،
گاهی احساس ضعف و خستگی بر ما
غـالب مـی شـود. امـا گـر بدانیـد
همزمان با روزه در حال تجربه ی
رژیـم فسـتینگ (رژیـم روزه داری)
نیـز هسـتید و مزایـای زیـادی بـه
پوسـت خـود و بـدن خـود هـدیه مـی
دهیـد، همـان مقـدار کـم ضعـف و
خستگی نیز از بین خواهد رفت و
با اشتیاق بیشتری روزه خواهید

گرفت.



پـس در ایـن یـادداشت همـراه مـن
دکتـر فرنـاز فضلعلـی محقـق در
حوزه ی شیمی آرایشی و بهداشتی
باشیـد تـا یکـی از بهتریـن نـوع
رژیم ها ی لاغری و تاثیرات خوب
آن بر روی سلامت پوست و بدن را

به شما معرفی کنم.

این روزها رژیم فستینگ یا رژیم
روزه داری(فستینگ) بسیار محبوب
شـده اسـت وافـراد بسـیاری را در
سراسـر کـره ی زمیـن مجـذوب خـود
کرده است. زیرا این رژیم علاوه
بـر تـاثیر محسوسـی کـه بـر کـاهش
وزن دارد، تـاثیرات فـوق العـاده
ای نیـز بـر سلامـت پوسـت خواهـد

گذاشت.



ممکـن اسـت بـرای بعضـی از افـراد
ایـن سـوال پیـش بیایـد کـه رژیـم

روزه داری(فستینگ) چیست؟

اگـر تـا بـه حـال
نام این رژیم به
گوشتـان نخـورده
اسـت، مـی تـوانم
بگویم که تعریف

این رژیم دقیقا مشابه با اسم
آن است. در این رژیم یک تعادلی
بین زمان غذا خوردن با زمانی
 که خوردن غذا ممنوع است وجود
دارد و اســتراتژی هــای متنــوع
زمانی را می توان مشاهده کرد.
ماننـد  16:8 کـه در ایـن نـوع
رژیم 16 ساعت روزه دار هستیم و



در 8 ساعت بعدی می توان غذاهای
ی با کالری کم را مصرف کرد، یا
مثلا رژیـم 5 بـه 2 کـه در ایـن
رژیـم شمـا دو روز در هفتـه روزه
می گیرید و بقیه روزها ی هفته
را مـی توانیـد راحـت غـذا میـل

کنید.

البته که بهتر است غذاهایی با
کالری کم تر مصرف شود. به طور
کلـی تمرکـز ایـن رژیـم بـر زمـان
غذا خوردن و نوع غذایی است که
مصرف می شود. عملکرد این رژیم
به گونه ای است که بدن بعد از
ساعت ها گشنگی شروع به تغییر
دادن نـوع متابولیسـم خـود مـی
کند. در این موقعیت ذخیره قندی



تمام شده است، پس بدن چاره ای
ــی ــایر چرب ــه از ذخ ــدارد ک ن
استفاده کند وشروع به سوزاندن
چربی برای به دست آوردن انرژی
مـی کنـد. زیـرا در ایـن حـالت
گلوکز که منبع سوخت راحت و بی
دردسری برای بدن هست به اتمام
رســیده، پــس بهتریــن جــایگزین
ذخـایر چربـی هسـتند و از ایـن
ذخایر چربی کتون را که مولکول

انرژی است، تولید می کند.

مزایای رژیم روزه داری

پژوهـش هـای انجـام شـده بـرروی
رژیم روزه داری  نشان داده است
کـه ایـن رژیـم مـی توانـد بـاعث
بهبــود ســطح گلــوکز، افزایــش



مقـاومت در برابـر اسـترس، کـاهش
التهاب و افزایش اتوفاژی (خود
خواری) شود. در فرآیند اتوفاژی
چون سلول ها تغذیه نمی شوند،
برای تولید انرژی شروع به هضم
قسـمت هـایی از سـلول کـه تخریـب
شده است، می کنند. این کار کمک
شایـانی بـه بازسـازی سـلول هـای
جدیدتر و نوسازی سلولی می کند.

پژوهـش هـا نشـان دادنـد کـه ایـن
رژیـــم بـــه دلیـــل تغییـــر
متــابولیتیکی کــه دارد، بــرای
بیماری هایی مانند چاقی مفرط،
بیماری های قلبی، دیابت و کبد

چرب بسیار مفید است.



شمـا شـروع بـه
ــن ــدن ای خوان
یـادداشت کـرده
ــا ــا ب ــد ت ای

فوایــد رژیــم روزه داری بــرای
پوسـت آشنـا شویـد. پوسـت شمـا
بزرگترین اورگان بدن شماست، 20
درصـد از وزن شمـا را تشکیـل مـی
دهــد  و آیینــه ای از عملکــرد
انـدام هـای داخلـی بـدن اسـت.
زمانی که رگ های قلب خوب کار
کنند و متابولیسم قلبی به خوبی
انجام شود، تاثیرات آن بر روی

پوست شما نمایان خواهد شد.

پژوهش ها نشان داده اند در
صورت داشتن رژیم روزه داری،



پوست بسیار آسان تر قادر به
تحمـــل عـــوارض خـــانواده
ــود. ــد ب ــدها خواه رتینوئی
بســیاری از افــرادی کــه در
ــای ــرف اعض ــدای راه مص ابت
خـانواده ی رتینوئیـد ماننـد
رتینـول هسـتند، ممکـن اسـت
ــه ــتی را تجرب ــیت پوس حساس
کننـد. امـا ایـن تحقیـق نشـان
داد کـه رژیـم روزه داری مـی
توانـد ایـن تحریکـات را کـم
کند بدون این که از اثر فوق
العـاده ی خـانواده رتینوئیـد
بر پوست کم کند. زیرا این
رژیم باعث افزایش سطح آنتی
اکسـیدان هـا و همچنیـن کـاهش
ــاتریکس ــم م ــالیت آنزی فع



متالوپروتئینـاز کـه مسـئول
تخریب ماتریکس خارج سلولی؛
غشای پایه و کلاژن ها هستند،

می شود.
تحقیقـات بعـدی نشـان داد کـه
رژیم روزه داری تاثیر بسیار
خـوبی در درمـان زخـم از خـود
نشـان داده اسـت. در یکـی از
پژوهــش هــا از دو گــروه
استفاده شد که تقریبا شرایط
یکسانی داشتند. یک گروه از
اعضـا در هـر هفتـه دو روز را
روزه گرفتنـد و ایـن کـار را
به مدت دو ماه ادامه دادند.
نتـایج نشـان داد کـه بهبـود
زخــم در گروهــی کــه دو روز
هفتـه را روزه مـی گرفتنـد؛



بسـیار سـریع تـراز گروهـی کـه
در طـی دو مـاه هیـچ روزی را
ــاق ــد، اتف ــوده ان روزه نب
افتاد.  این رژیم در صورتی
خوب عمل خواهد کرد که در طی
ساعاتی که مجاز به مصرف غذا
هستید، غذاهایی با کالری کم
مصرف کنید. اما این امر به
معنـای قطـع مصـرف مـواد مغـذی
ــال ــوان مث ــه عن ــت. ب نیس
ویتــامین C  و زینــک بــرای
شفـای زخـم هـا و سـنتز کلاژن
بسـیار ضـروری هسـتند و هرگـز
در مصـرف ایـن مـواد نبایـد
اهمـال کـرد. سـعی کنیـد رژیـم
کم کالری اما سرشار از مواد

مغذی را انتخاب کنید.



همچنیـن تحقیقـات بعـدی نشـان
داده انـد کـه ایـن رژیـم مـی
ـــش ـــبب افرای ـــد س توان
ماکروفاژهـا کـه نـوعی سـلول
هـای سیسـتم ایمنـی هسـتند،
بشود. ماکروفاژها که به نام
درشت خوارها نیز شناخته می
شونـد ماننـد جـارو برقـی بـه
خــوردن ســلول هــای مــرده و
عوامل بیماری زا می پردازند
ــه کــاهش و بــا پاکســازی ب
التهاب و افزایش ایمنی کمک
می کنند. پس با این رژیم به
افزایـش ایمنـی بـدن خـود کمـک

خواهید کرد.
در بعضـی از پژوهـش هـا نیـز
تـاثیر رژیـم روزه داری بـر



کـاهش پیـری پوسـت بـه اثبـات
رسـیده اسـت. ایـن فرآینـد از
طریق کاهش تشکیل گلیکاسیون
اتفاق می افتد. اگر با واژه
ی گلیکاسیون آشنایی ندارید،
بایـد بدانیـد کـه گلیکاسـیون
یک واکنش غیر آنزیمی است که
درایــن واکنــش قنــدها بــه
پروتئیـن هـایی ماننـد کلاژن و
الاسـتین متصـل شـده و بـاعث
تغییــر شکــل پروتئیــن و در
نتیجه تغیر عملکرد آن ها می
ــر کلاژن و ــب اگ ــد و خ شون
الاسـتین کـه پـایه هـای اساسـی
زیبـایی پوسـت هسـتند آسـیب
ببینـد، پوسـت پیـری و چـروک
زودهنگـام را تجربـه خواهـد



کــرد. واکنــش گلیکاســیون و
محصـولاتی کـه درانتهـای ایـن
واکنش تولید می شوند، تاثیر
بسزایی بر چین و چروک پوست
دارنـد. پـس اینجـا مـی تـوان
دلیل اصلی این که افراد با
مصـرف بـالای شیرینـی و شکـر،
نشـانه هـای پیـری را خیلـی
زودتـر بـر روی پوسـت خـود مـی
بیننـد، بـه طـور کامـل متـوجه

شد.
همچنیــن تــاثیر رژیــم روزه
داری بر بهبود آکنه نیز به
اثبـات رسـیده اسـت. زیـرا در
این رژیم شما به مدت طولانی
کربوهیدرات مصرف نمی کنید و
بایـد در طـول سـاعت هـایی هـم



که مجاز به مصرف غذا هستید
از غذاهایی با شاخص گلیسمی
پـایین اسـتفاده کنیـد. شـاخص
گلیسمی پایین یعنی با مصرف
این مواد کربوهیدرات زیادی
جـذب بـدن نمـی شـود ماننـد
حبوبــات و ســبزیجات، گــوجه
فرنگـی، لوبیـا سـبز و …کـاهش
تولیــد ســبوم در طــی رژیــم
فستینگ به اثبات رسیده است
و همـان طـور کـه در یـادداشت
هـای قبلـی گفتـه شـده اسـت
میزان بیش از حد سبوم باعث
بســته شــدن منــافذ و ســوخت
رسـانی بـه بـاکتری هـای مولـد

آکنه می شود.
اصلاح چرخه ی خواب یکی دیگر



ــم روزه داری ــد رژی از فوای
است. تحقیقات نشان داده اند
که با این رژیم کیفیت خواب
شب نیز بهبود پیدا می کند.
در طـی خـواب اتلاف آب ترانـس
ــت ــی پوس ــدرمال و خشک اپی
افزایـش مـی یابـد. التهـاب و
جریـان خـون تغییـر مـی کننـد.
در نتیجـه داشتـن یـک چرخـه ی
خـواب منظـم و بـا کیفیـت بـالا
می تواند بر عملکرد پوست و
بـدن تـاثیر فـوق العـاده ای

داشته باشد.

یکـی از قـوی تریـن تحقیقـات
انجام شده در سال گذشته که
ــی از ــی واقع ــر روی گروه ب



انسان ها انجام شد نشان داد
که این نوع رژیم روزه داری
بـر روی بیمـاری پسوریـازیس
بسـیار تـاثیرگذار اسـت. در
ــرعت ــازیس س ــاری پسوری بیم
تشکیـل سـلول هـای جدیـد پوسـت
بسیار بیش تر از پوسته ریزی
لایه شاخی است. همین سبب شکل
نــاهمگون پوســت و تحریکــات
پوســتی مــی شــود.  در ایــن
پژوهش 24 نفر از افرادی که
بـه بیمـاری پسوریـازیس مبتلا
هســتند تحــت مطــالعه قــرار
گرفتنـد. شرایـط و شـدت ایـن
بیمــاری بــرای هــر 24 نفــر
تقریبـا یکسـان بـود. در طـی
این مطالعه 12 نفر از افراد



تحـت رژیـم روزه داری قـرار
گرفتـه انـد و 12 نفـر دیگـر
رژیم روزانه و معمول خود را
دنبـال کردنـد. الگـوی رژیـم
گـروه اول بـه ایـن صـورت بـود
کـه در هفتـه 2 روز را تحـت
رژیم روزه داری قرار گرفتند
و فقط میزان 500 کالری مواد
غذایی مصرف کردند. گزارشاتی
کـه در هفتـه ی 6 و 12 ثبـت
شـد، نشـان داد کـه گـروه اول
بهبودی زیادی نسبت به افراد
گروه دوم به دست آوردند. به
گـونه ای کـه شـدت تحریکـات و
خـارش پوسـتی در ایـن گـروه

بسیار کاهش پیدا کرد.



پرهیز از خوردن غذاهای پرکالری

بـا تـوجه بـه مزایـایی کـه بـرای
این نوع رژیم گفته شد می توان
پیشنهـاد داد کـه هـر فـردی مـی
ـــم روزه داری ـــد از رژی توان
استفاده کند و از فواید آن لذت
بـبرد. امـا بـه ایـن نکتـه تـوجه
کنیـد کـه ایـن رژیـم در صـورتی
نتـایج خـوبی خواهـد داشـت کـه در
ساعاتی که می توان غذا خورد؛
از مصــرف غذاهــای پرکــالری
خــودداری کــرد و غذاهــایی بــا
کیفیــت و سلامــت را در برنــامه
غذایــی قــرار داد. در روزهــای
ــار از ــده ی افط ــان در وع رمض
پرخوری و مصرف غذاهای پرکالری



خـودداری کنیـد تـا همزمـان بـا
بهره گیری از معنویات، برکات و
حـال خـوب ایـن مـاه بتوانیـد
پاکسـازی منـاسبی بـرای پوسـت و

بدن خود انجام دهید.


