
 (1401 اردیبهشت 24-30هفته ملی جمعیت )

 بهبود باروری برایهای تغذیه توصیه

تواند انگیزی بر باروری زنان و مردان داشته باشند. خوب غذا خوردن میتوانند تاثیر شگفتفاکتورهای سبک زندگی مانند تغذیه می

 هایی جهت بهبود باروری آورده شده است:های پزشکی کمک کند. در زیر توصیهبه درمان

  .به یک وزن سالم دست پیدا کنید 

 BMIدهند که زنان با یک باشند. تحقیقات نشان میگیری بر باروری داشتهتوانند تاثیر چشموزن یا چاقی میوزنی، اضافهکم

ممکن است در باردار شدن مشکل  25بیشتر از  BMIکه زنان با شوند، درحالیتر باردار می، راحت24تا  20سالم مابین 

 باشند. داشته

را نیز کاهش دهد.  IVFهای ناباروری مثل موفقیت درمانتواند شانس کند و میهای باروری تداخل میوزن اضافی با هورمون

 م کمک کند.ترکیب یک رژیم غذایی سالم با تحرک و ورزش به برنامه روزمره می تواند به دستیابی به یک وزن سال

 !در انتخاب نوع چربی دریافتی دقت کنید 

های های ترانس تاثیر منفی بر باروری و سلامتی در مزدان و زنان دارند. از مواد غذایی حاوی چربی ترانس شامل انواع روغنچربی

های قنادی و بیسکویت(، روغنچیپس، پفک، انواع کیک و های صنعتی )ها( اسنکهیدروژنه )روغن های نباتی جامد، مارگارین

ها ها )خصوصا بادام و گردو(، دانهمانند آواکادو، روغن زیتون، آجیل های غیراشباعشده اجتناب کنید. مصرف چربیغذاهای سرخ

 را افزایش دهید. 3-های چرب غنی از امگاو ماهی

 های گیاهی را افزایش دهید. مصرف پروتئین 

های گیاهی، خطر ناباروری را ها( با پروتئینبخشی از منابع جانوری پروتئین )انواع گوشت دهد جایگزینیتحقیقات نشان می

ها و کینوا را افزایش ها و دانهدهد. دریافت منابع پروتئین با پایه گیاهی و غنی از کولین مانند حبوبات، سویا، آجیلکاهش می

 شود. در هفته توصیه می 3-مگاهای غنی از اواحد از ماهی 3تا  2دهید. مصرف تخم مرغ و 

  .غلات کامل مصرف کنید 

کند. کند که از نوسانات هورمونی منجر به اختلال در باروری پیشگیری میغلات کامل به ثابت نگه داشتن قند خون کمک می

های صنعتی و موارد آبمیوهها، های سفید، پاستا، کیک و بیسکویتشده مانند انواع نانهای تصفیهسعی کنید مصرف کربوهیدرات

میل، حبوبات و برنج قهوه ای را بیشتر ها، اوتشده با گندم کامل، میوههای تهیهمشابه را کاهش دهید و غلات کامل مانند نان

 مصرف کنید. 

  .میوه و سبزیجات رنگی مصرف کنید 



کنند. انتخاب مواد غذایی سرشار از آنتی میهای فعال اکسیژن در بدن کمک ها به کاهش تخریب ناشی از گونهاکسیدانآنتی

ها اکسیدانهایی از آنتیکند. نمونههای ناباروری، به ویژه در مردان کمک میاکسیدان به افزایش نرخ تولد در نوزادان تحت درمان

ارنجی مثل هویج و کدو های آفتابگردان و بتا کاروتن در سبزیجات دارای رنگ ندر دانه Eدر مرکبات، ویتامین  Cشامل ویتامین 

 باشند. حلوایی می

  .آهن مصرف کنید 

های خشک(، سبزیجات، ویژه میوهها )بهدهد دریافت آهن غیرهم از منابع گیاهی مانند میوهشوادی وجود دارد که نشان می

منابع حیوانی مانند انواع دهند در حالی که دریافت آهن هم از ها شانس باروری را افزایشش میشده و مکملحبوبات، غلات غنی

دهد. بنابراین دریافت مقادیر دهد. دریافت آهن همچنین ریسک ناباروری را هم کاهش میها خطر ناباروری را افزایش میگوشت

مصرف کنید تا جذب آهن  Cرا در نظر داشته باشید. غذاهای سرشار از آهن را با منابع ویتامین بیشتر منابع غذایی آهن غیرهم 

 یش یابد. افزا

  ویتامینD .مصرف کنید 

مثل زرده تخم مرغ، ماهی  Dبا شانس پایین برای باروری مرتبط است. مصرف مواد غذایی سرشار از ویتامین  Dکمبود ویتامین 

دقیقه در معرض نور آفتاب قرار بگیرید. در صورت  10تا  5شده را افزایش دهید یا روزانه سالمون، روغن کبد ماهی و لبنیات غنی

 برای دریافت مکمل با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنید.  Dداشتن کمبود ویتامین 

 بگویید! "نه"کل به ال 

ن باعث کاهش کیفیت اسپرم در زنانی که الکل مصرف می کنند در معرض خطر بالاتری برای ناباروری هستند. الکل همچنی

 شود. در زمان تلاش برای باروری از مصرف الکل اجتناب کنید.مردان می

 .کافئین را به میزان متعادل مصرف کنید 

فنجان در روز( طی دوره تلاش برای بارداری، مشکلی ندارد. اما تلاش کنید مصرف قهوه  3تا  2مصرف قهوه به میزان متعادل )

کافئین اضافی با سقط جنین مرتبط فنجان در روز محدود کنید زیرا دریافت  3های حاوی کافئین را به حداکثر و سایر نوشیدنی

 زا به دلیل محتوای بالای کافئین و شکر اجتناب کنید. های انرژیهای کافئینه مثل انواع نوشابهاست. از مصرف نوشابه


