
تغذیه و باروری
احمد جیدی، دکترای تخصصی تغذیه



عوامل موثر در ناباروری
:ترکیب بدن( 1

وزن زیاد : آقایان

وزن کم و وزن زیاد: خانم ها



تعریف اضافه وزن و چاقی





یاصول تغذیه سالم برای پیشگیری و درمان چاق

کاهش مصرف کربوهیدرات

کاهش دریافت شکر

اتچربی گوشت، دنبه، چربی لبنی: کاهش مصرف چربی های اشباع









عوامل موثر در ناباروری
Dکمبود ویتامین ( 2

تخم مرغ، برخی قارچ ها، غذاهای دریایی: منابع

 مصرف مکمل ویتامینD



عوامل موثر در ناباروری

Cکمبود ویتامین ( 3

B12کمبود ویتامین ( 4



عوامل موثر در ناباروری

استرس اکسیداتیو( 5

مغزهاحبوبات،کامل،غلاتسبزی،ومیوهکافیمصرف

جاتشیرینیپرچرب،لبنیاتفرآیندشده،گوشتاشباع،هایچربیمصرفکاهش

مطلوبوزن

متوسطشدتبافیزیکیفعالیت



ذ





عوامل موثر در ناباروری

3-دریافت ناکافی اسیدهای چرب امگا( 6

غذاهای دریایی: منابع حیوانی

گردو، خرفه، دانه چیا، بذر کتان: منابع گیاهی





عوامل موثر در ناباروری

دریافت کافئین( 6

دریافت ناکافی کلسیم ( 7



عوامل موثر در ناباروری

مقاومت انسولین( 8

ژیمیدریافت کافی غلات سبوس دار، حبوبات، میوه جات، سبزیجات و فیبر ر

کاهش دریافت چربی های اشباع، گوشت قرمز فرآیندشده و شیرینی



عوامل موثر در ناباروری



عوامل موثر در ناباروری

سندروم متابولیک( 9

کاهش تعداد اسپرم، غلظت مایع سمینال و حرکات اسپرم

تغییر در مورفولوژی اسپرم

 افزایش آسیب بهDNAو میتوکندری اسپرم

اختلالات هورمونی



عوامل موثر در ناباروری

کیفیت کلی رژیم غذایی( 10

فزایشاواسپرمتعدادافزایشاسپرم،کیفیتبهبودباسالمغذاییرژیمیکازپیروی
استهمراهسمینالمایعکیفیت

بیچروچرب،کملبنیاتماهی،مغزها،حبوبات،سبزی،میوه،کامل،غلاتکافیدریافت
غیراشباعهای

شباع،اهایچربیپرچرب،لبنیاتجات،شیرینیفرآیندشده،قرمزگوشتمحدوددریافت
شدهشیرینهاینوشیدنی



رژیم غذایی مناسب برای باروری

 حاوی مواد مغذی مورد نیاز برای تولید هورمون های جنسی، سلامت
اسپرم و تخمک و رشد جنین باشد

متعادل، متنوع و کافی باشد




