
  باروريدر   تغذيهنقش مهم 

  

و تغيير سبك زندگي مي   غذادرصد روابط زوج ها را تحت تأثير قرار مي دهد. در واقع، انتخاب    ١٥مشكلات باروري تا  
 .تواند به افزايش باروري به صورت طبيعي كمك كند

 

درصد روابط زوج ها را تحت تأثير قرار مي دهد. چالش هاي زيادي براي باروري سالم وجود دارد    ١٥مشكلات باروري تا  
. در واقع،  دارد   وجود   باروري  افزايش   براي  طبيعي   راه   چند   خوشبختانه، .نيستيد   تنها   ها   چالش   اين   در اما وزن وشوهرها  

  طبيعي   روش  ١٦  اينجا  در . كند  كمك فزايش باروري به صورت طبيعي  انتخاب غذا و تغيير سبك زندگي مي تواند به ا
 است  شده آورده سريعتر  شدن باردار  و باروري افزايش  براي

  بخوريد  آنتي اكسيدان. غذاهاي غني از  ١

بهبود بخشد. آنها راديكال هاي آزاد    زنانآنتي اكسيدان هايي مانند فولات و روي ممكن است باروري را براي مردان و  
روي   ٢٠١٢مي تواند به اسپرم و سلول هاي تخمك آسيب برساند.يك مطالعه در سال  را در بدن غيرفعال مي كنند، كه  

  گرم گردو غني از آنتي اكسيدان در روز كيفيت اسپرم را بهبود مي بخشد.   ٧٥و بالغ نشان داد كه خوردن  جوانمردان 

  گزيني تخمك را افزايش مي دهد . زن نشان داد كه مصرف بيشتر فولات با نرخ بالاتر لانه  ٢٣٢اي بر روي  العهمط

، فولات، بتاكاروتن  Eو  C  ويتامين  مانند مفيد  هاي اكسيدان  آنتي   از  و غلات سر شار  آجيلها، سبزيجات،   ميوه مصرف 
  و لوتئين به باروري سالم كمك بيشتري ميكند 

  صبحانه. اهميت بيشتر مصرف ٢

به مشكلات باروري كمك كند.يك مطالعه نشان داد كه   به زنان مبتلا  خوردن يك صبحانه قابل توجه ممكن است 
  ناباروري ) را كه يكي از دلايل اصلي  PCOSمصرف صبحانه ممكن است اثرات هورموني سندرم تخمدان پلي كيستيك (

  است، بهبود بخشد. 



بيشتر در صبحانه باعث كاهش سطح    كالري   مصرف   كيستيك،  پلي  تخمدان   سندرم   به  مبتلا براي زنان با وزن متوسط  
  درصد مي شود. سطوح بالاي هر دو مي تواند به ناباروري كمك كند.   ٥٠درصد و سطح تستوسترون تا    ٨انسولين  

  اجتناب كنيد ترانس هاي   چربي. از ٣

حال،   اين  است.با  افراد مهم  باروري و سلامت  تقويت  )براي  اشباع  غير  هاي  روزانه چربي هاي سالم (چربي  مصرف 
هاي  چربي .  شود  مي  گذاريتخمك   كاهش  عث  با)  انسولين   اثرات منفي (افزايش مقاومت بههاي ترانس به دليل  چربي 

در   ذاهاي  غ    در  معمولاً   و   شوندمي   يافت  )      مارگارين  - هاي گياهي هيدروژنه ( روغن هاي جامدروغن ترانس معمولاً 
  شده وجود دارند. شده و محصولات فرآوري سرخ

با چربي هاي ترانس بيشتر و چربي هاي اشباع نشده كمتر با ناباروري در مردان    رژيم غذايي مطالعات نشان داده است كه  
  و زنان مرتبط است. 

  دهيد   كاهش را  كربوهيدرات  مصرف   (تخمدان پلي كيستيك ) PCOSصورت ابتلا به . در ٤

درصد كالري از كربوهيدرات تامين مي شود) به طور    ٤٥پيروي از يك برنامه غذايي كم كربوهيدرات (كه در آن كمتر از  
به   مبتلا  زنان  براي  پرداختند)    PCOSكلي  موضوع  اين  تاكيد  به  چندين مطالعه  كم  .توصيه مي شود.(  هاي  رژيم 

  ماهيانه   هاي  سيكل   شدن   منظم  به  شده  بدن  در  چربي   وكاهش    انسولين  سطح   وكاهش     كربوهيدرات باعث وزن نرمال 
  ميكند  كمك

  . كربوهيدرات هاي تصفيه شده كمتري بخوريد ٥

وهيدرات ها مهم نيست، بلكه نوع آن نيز مهم است.كربوهيدرات هاي تصفيه  صحبت از كربوهيدرات ها: فقط مقدار كرب
هاي شيرين و    نوشيدني شده ممكن است به خصوص مشكل ساز باشند. كربوهيدرات هاي تصفيه شده شامل غذاها و  

است.اين كربوهيدرات ها خيلي سريع جذب مي شوند و باعث    برنجغلات فرآوري شده از جمله ماكاروني سفيد، نان و  
) بالايي  GIخون و انسولين مي شوند. كربوهيدرات هاي تصفيه شده همچنين داراي شاخص گليسمي (   قندافزايش سطح  

  به شما مي گويد كه يك غذاي پر كربوهيدرات قند خون شما را به چه ميزان افزايش مي دهد.  GIهستند.  

ت. اين هورمون ها به بالغ شدن تخمك هاي ما كمك مي  انسولين از نظر شيميايي شبيه به هورمون هاي تخمداني اس 
ترشح   باعث كاهش  تواند  انسولين مي  افزايش مداوم    بلوغ     عدم  باعث    كه   شده  كمتري   جنسي   هاي   هورمون   كنند. 

(  ك  به  مبتلا  افراد  اينكه  به  توجه  با .  شود  مي  گذاري  تخمك  و  تخمك تخمدان  هاي  به    PCOSيست  مقاومت  )با 
  . كند بدتر حتي  را  مشكل  اين  تواند  مي شده تصفيه هاي كربوهيدرات مصرف   ،  هستند مواجهه  انسولين  ترشح 

  بيشتري بخوريد  فيبر . ٦

ص شويد و قند خون را متعادل نگه مي دارد.  خلا  اضافي  هاي   هورمون  شر  از   تا   كنند  مي  كمك   بدن  به مصرف فيبرها  
  هاي   فيبر   كه  داد   نشان   ٢٠٠٩ سال  در   انواع خاصي از فيبر مي توانند به حذف استروژن اضافي كمك كنند. يك مطالعه

  پروژسترون  و  استروژن    سطوح  كاهش   باعث   ها،ميوه   برخي  و   دوسر جو  شيرين،  زمينيسيب  آووكادو،     در  موجود  محلول 



ها، سبزيجات و لوبيا هستند. مصرف روزانه توصيه شده فيبر  . برخي از غذاهاي پرفيبر مانند غلات كامل، ميوه   شود   مي
  ت. گرم براي مردان اس  ٣١گرم در روز و   ٢٥براي زنان 

  در  ناباروري  درصدي  ٤٤    كاهش  با    روز، در  بيشتر  فيبر گرم ١٠ مصرف  كه  داد نشان  ٢٠٠٩  سال  در  ديگر  يك مطالعه  
  به   فيبر   افزايش   كه  داد   نشان   شد   انجام   ساله   ٤٤  تا   ١٨  زن  ٢٥٠  سال مرتبط است. مطالعه ديگري كه در    ٣٢بالاي    زنان 

  .   ميدهد افزايش را   گذاري  تخمك عدم احتمال   و شده  هورمونها  غلظت كاهش باعث روز  در  گرم  ٥  ميزان

  . كنيد مشورت خود  فعلي  فيبر  مصرف  مورد  در خود  با مشاور تغذيه 

  كنيد  . منابع پروتئين را جايگزين ٧

ع پروتئين گياهي (مانند لوبيا، آجيل و دانه  ) با منابتخم مرغو  ماهي ، گوشتجايگزيني برخي پروتئين هاي حيواني (مانند 
  . است ها) با كاهش خطر ناباروري همراه 

  ناباروري   خطر   شود،   مي    جايگزين   حيواني  پروتئين   با   گياهي   پروتئين  از   درصد   ٥  كه   زماني   شد   داده  نشان   مطالعه   يك   در  
احتمال    ماهي   خوردن  كه  داد   نشان   شد   انجام  ٢٠١٨  سال  در   كه  ديگر     اي   مطالعه   نتايج .يابد  مي   كاهش   درصد   ٥٠  از   بيش

  . دهد  مي  افزايش  را تولد زنده پس از درمان ناباروري 

 لبنيات پرچرب را انتخاب كنيد .  ٨
مصرف زياد لبنيات كم چرب ممكن است خطر ناباروري را افزايش دهد، در حالي كه غذاهاي لبني پرچرب ممكن است  

  آن را كاهش دهد. 
به بررسي اثرات مصرف لبنيات پرچرب بيش از يك بار در روز يا كمتر از يك بار در    ٢٠٠٧در سال  يك مطالعه بزرگ  

  هفته پرداخت. 
درصد كمتر در معرض ناباروري    ٢٧كنند،  نتايج نشان داد زناني كه يك يا چند وعده لبنيات پرچرب در روز مصرف مي 

  هستند. 
ك وعده لبنيات كم چرب در روز را با يك وعده لبنيات پرچرب، مانند  براي بهره مندي از اين فوايد بالقوه، سعي كنيد ي

 يك ليوان شير كامل يا ماست پرچرب جايگزين كنيد. 
 يك مولتي ويتامين اضافه كنيد   .٩

  اگر مولتي ويتامين مصرف مي كنيد، ممكن است كمتر دچار ناباروري تخمك گذاري شويد. 
درصد ناباروري تخمك گذاري    ٢٠ويتامين در هفته مصرف كنند، ممكن است از  يا بيشتر مولتي    ٣در واقع، اگر زنان  

  جلوگيري شود. ريز مغذي هاي موجود در ويتامين ها نقش اساسي در باروري دارند. 
  ممكن است به ويژه مفيد باشد. فولات   براي زناني كه سعي در باردار شدن دارند، مولتي ويتامين حاوي 

ها از جمله هر گونه مولتي ويتامين كه مي تواند به شما در نزديك شدن به بارداري كمك    با پزشك خود در مورد مكمل
  كند، صحبت كنيد. 

  . فعال باشيد  ١٠
  ورزش فوايد زيادي براي سلامتي شما دارد، از جمله افزايش باروري.  



البته ورزش با شدت متوسط    چاق دارد. اثرات مثبتي بر باروري زنان و مردان به ويژه افراد  افزايش فعاليت بدني متوسط  
ورزش بيش از حد ممكن است تعادل انرژي در بدن را تغيير دهد و بر سيستم توليد مثل شما تأثير منفي    توصيه مي شود . 

    . بگذارد. اگر قصد داريد فعاليت خود را افزايش دهيد، آن را به تدريج اضافه كنيد
 دهيد . زماني را براي استراحت اختصاص  ١١

افزايش سطح استرس، شانس بارداري كاهش مي يابد. اين احتمالاً به دليل تغييرات هورموني است كه هنگام احساس   
  استرس رخ مي دهد. 

تحقيقات در مورد ارتباط بين استرس و باروري در منابع مورد اعتماد وجود دارد، اما شواهدي وجود دارد كه استرس مي  
  . تواند باروري را سركوب كند

دريافت حمايت و مشاوره ممكن است سطح اضطراب و افسردگي را كاهش دهد و شانس باردار شدن شما را افزايش  
  دهد. 
 . كافئين را قطع كنيد ١٢

نشان مي دهد كه زناني كه روزانه    ١٩٩٧ارتباط بين كافئين و باروري خيلي قطعي نيست. يك مطالعه قديمي در سال  
و نيم ماه بيشتر طول مي كشد تا باردار شوند.مصرف كافئين خود را    ٩صرف مي كنند تا  ميلي گرم كافئين م   ٥٠٠بيش از  

  به يك يا دو فنجان قهوه در روز محدود كنيد تا مطمئن باشيد.  
 .  وزن سالم را هدف بگيريد ١٣

  اباروري همراه است.وزن يكي از عوامل موثر در باروري در مردان و زنان است. در واقع، كمبود يا اضافه وزن با افزايش ن
اين به اين دليل است كه ميزان چربي ذخيره شده در بدن شما بر عملكرد قاعدگي تأثير مي گذارد. چاقي به ويژه با عدم  
تخمك گذاري و بي نظمي قاعدگي و همچنين با اختلال در رشد تخمك همراه است. براي افزايش شانس باردار شدن  

بهداشتي خود همكاري كنيد تا در صورت اضافه وزن، وزن خود را كاهش دهيد و در  خود، با ارائه دهنده مراقبت هاي  
صورت كمبود وزن، وزن خود را افزايش دهيد. آنها مي توانند به شما كمك كنند اين كار را به روشي سالم و پايدار انجام  

 دهيد. 
  . سطح آهن را بررسي كنيد ١٤
 

از غذاه آيد، ممكن است خطر ناباروري تخمك  مصرف مكمل هاي آهن و آهن غير هم كه  اي گياهي به دست مي 
 گذاري را كاهش دهد. 

به اين نتيجه رسيد كه آهن همِ (از منابع حيواني) هيچ تأثيري بر باروري ندارد و آهن    ٢٠١٩يك مطالعه اخير در سال  
آهن بدن كافي است يا نه با پزشك  غيرهِم فقط براي زناني كه قبلاً كمبود آهن داشتند، فوايدي دارد.در مورد اينكه سطح  

 خود مشورت كنيد  
  Cجذب منابع آهن غيرهم براي بدن دشوارتر است، بنابراين سعي كنيد آنها را با غذاها يا نوشيدني هاي حاوي ويتامين  

  بالا مصرف كنيد تا جذب را افزايش دهيد. 
  . از الكل اجتناب كنيد  ١٥

الكل مي تواند بر باروري تاثير منفي بگذارد. با اين حال، مشخص نيست كه چه مقدار الكل براي ايجاد اين اثر  مصرف  
  مورد نياز است. 

نوشيدني الكلي در هفته با زمان طولاني تري براي باردار    ١٤نشان داد كه مصرف بيش از    ٢٠١٦يك مطالعه در سال  
  شدن مرتبط است. 



زن بود، نشان داد كه مصرف زياد الكل با معاينات ناباروري بيشتر    ٧٣٩٣كه شامل    ٢٠٠٤تر در سال  قديمي يك مطالعه  
  مرتبط است. 

تر منبع معتبر هيچ ارتباطي بين مصرف  الكل مختلط است. يك مطالعه قديمي با اين حال، شواهد در مورد مصرف متوسط  
تواند بر باروري تأثير  مي دهند كه مصرف متوسط  لعات ديگر گزارش مي و ناباروري پيدا نكرد، در حالي كه مطامتوسط  
  بگذارد. 

  در نهايت پرهيز از مصرف زياد الكل توصيه مي شود. 
 
  مكمل هاي طبيعي . ١٦

برخي از مكمل هاي طبيعي با افزايش باروري، به ويژه در مطالعات حيواني مرتبط شده اند. هميشه قبل از مصرف مكمل  
  ا پزشك خود مشورت كنيد زيرا اثربخشي آن در انسان به خوبي مورد مطالعه قرار نگرفته است. هاي طبيعي ب

  مثالها عبارتند از: 
•  Maca  ماكا از گياهي مي آيد كه در مركز پرو رشد مي كند. برخي از مطالعات حيواني نشان دادند كه اين ماده باروري :

تفاوت است. برخي بهبودهايي را در كيفيت اسپرم گزارش مي دهند، در  را بهبود مي بخشد، اما نتايج مطالعات انساني م
  حالي كه برخي ديگر هيچ اثري را در منبع مطمئن پيدا نمي كنند. 

گرده زنبور عسل با بهبود ايمني، باروري و تغذيه كلي مرتبط است. يك مطالعه حيواني منبع مورد   گرده زنبور عسل:
بور عسل با بهبود كيفيت اسپرم و باروري مردان مرتبط است. با اين حال، مطالعات  اعتماد نشان داد كه مصرف گرده زن

  انساني هنوز مورد نياز است. 
مطالعه اي بر روي زنان مبتلا به اندومتريوز نشان داد كه مصرف بره موم زنبور عسل دو بار    بره موم زنبور عسل:   •

  ماه مي شود. مطالعات بيشتري مورد نياز است.  ٩درصد بيشتر شانس باردار شدن پس از  ٤٠در روز منجر به 
ليپيدها، قندها، ويتامين ها، اسيدهاي    ژل رويال كه توسط زنبورها نيز تهيه مي شود، مملو از اسيدهاي آمينه،   ژل رويال:  •

ها  چرب، آهن و كلسيم است. مطالعات حيواني منبع مورد اعتماد نشان داد كه ممكن است سلامت باروري را در موش 
 بهبود بخشد. 

  تغذيه خوب براي بدن سالم و سيستم تناسلي و كمك به باردار شدن ضروري است.   بطور كلي
ايجاد تغييرات مثبت در شيوه زندگي مي تواند به تقويت باروري و آماده سازي بدن براي  داشتن يك رژيم غذايي مغذي و  

  بارداري كمك كند.  
اگر در تلاش براي باردار شدن هستيد، مهم است كه از همين امروز تغذيه سالم و انتخاب سبك زندگي را شروع كنيد.  

تيم مراقبت هاي بهداشتي خود صحبت كنيد تا بهترين انتخاب ها  اما اجازه ندهيد استرس و نگراني شما را از بين ببرد. با  
  را براي شما بيابند. 

  نكات سريع براي افزايش باروري به طور طبيعي 
مصرف مكمل آنتي اكسيدان يا خوردن غذاهاي غني از آنتي اكسيدان مي تواند نرخ باروري را به خصوص در ميان    •

  مردان مبتلا به ناباروري بهبود بخشد. 
برخي از مطالعات نشان مي دهد كه خوردن كالري بيشتر در صبحانه و كمتر در وعده عصرانه مي تواند باروري را بهبود    •

  بخشد. 
براي افزايش سطح باروري، از غذاهاي حاوي چربي ترانس پرهيز كنيد. به جاي آن از غذاهاي غني از چربي هاي سالم    •

  مانند روغن زيتون فرابكر استفاده كنيد. 



خوردن يك رژيم غذايي سرشار از كربوهيدرات هاي تصفيه شده ممكن است سطح انسولين را افزايش دهد كه ممكن   •
  ي را افزايش دهد و باردار شدن را دشوارتر كند.است خطر نابارور 

  خوردن پروتئين بيشتر از منابع گياهي، به جاي منابع حيواني، ممكن است سطح باروري را در زنان بهبود بخشد.  •
جايگزيني محصولات لبني كم چرب با انواع پرچرب ممكن است به بهبود باروري و افزايش شانس باردار شدن كمك    •

  كند. 
ر تمام مواد مغذي مورد نياز خود را از رژيم غذايي خود دريافت نكنيد، مصرف مولتي ويتامين ممكن است به تقويت  اگ  •

  باروري كمك كند. 
سبك زندگي بي تحرك با ناباروري مرتبط است و ورزش مي تواند باروري را بهبود بخشد. با اين حال، ورزش بيش از   •

  حد مي تواند اثر معكوس داشته باشد. 
سطوح بالاي استرس و اضطراب مي تواند شانس باروري شما را كاهش دهد. مديريت سطح استرس مي تواند شانس    •

  باردار شدن را افزايش دهد. 
  كمبود وزن يا اضافه وزن مي تواند شانس باردار شدن شما را كاهش دهد.  •
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