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اهمیت تغذیه در عملکرد تولید مثل  
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اهمیت تغذیه در عملکرد تولید مثل 

:  بررسی ارتباط تغذیه در سنین باروری بر باروری در مردان و زنان 

 ارتباط درشت مغذی ها با باروری

 ارتباط ریز مغذی ها با باروری

 ارتباط الگوهای غذایی با باروری

 ارتباط مصرف کافئین و الکل با باروری



کربوهیدرات

Nutrients. 2017; 9(3):204. 
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چربی

چربی های اشباع و ترانس 

افزایش خطر ناباروری ناشی از عدم تخمک گذاری •

افزایش احتمال نارسایی زودرس تخمدان •

اختلال در اسپرماتوژنز  •

و ورود اسیدهای چرب ترانس به غشای اسپرم منجر به کاهش سالیت•
عملکرد اسپرم 

کاهش کیفیت اسپرم •

اسپرم DNAآسیب به •

3-تک غیر اشباع وچند غیر اشباع به خصوص امگا

Food Nutrition. 2025;1(2):100021.

کاهش التهاب و استرس اکسیداتیو در سطح تخمدان •
بهبود کیفیت تخمک •
افرایش احتمال بارداری طبیعی در زنان  •
 (ART)افزایش نرخ لقاح و باروری در چرخه های کمک باروری•
به غشای اسپرم منجر به بهبود استحکام و 3-ورود اسیدهای چرب امگا•

انعطاف پذیری 
افزایش تحرک اسپرم و درصد اسپرم با)بهبود پارامترهای مایع منی •

(مورفولوژی طبیعی 
حریک کمتر تولید کافی تستوسترون و اسپرم با ت) بهبود عملکرد بیضه ها •

(   گنادوتروپین ها 



پروتئین
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پروتئین
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Bویتامین های گروه 



فولات



 Dویتامین 

Reprod Health. 2024;21(1):61.
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آنتی اکسیدان ها 
.  آنتی اکسیدان ها ، سلولها را از آسیب اکسیداتیو محاظت می کنند•

و مواد معدنی مانند روی و سلنیوم  E ،Cآنتی اکسیدان های غیرآنزیمی شامل ویتامین •
.  دریافت بالای آنتی اکسیدان ها ممکن است سبب بهبود باروری گردد•



آهن

.  آهن برای پیشگیری از کم خونی که در زنان سنین باروری شایع است، نیاز است•

و آهن می تواند با بیماری های همراه مؤثر بر باروری، مانند گاستریت خودایمنیکمبود •
.  باشدبیماری سلیاک مرتبط 

گذارد، اما به طور کلی به نظر می رسد کمبود آهن می تواند به طور منفی بر باروری تاثیر ب•
مشخص نیست این اثر مستقیم است یا نشانگر وضعیت سلامت کلی بدن  

ین، ممکن  ارزیابی فریتین در زنان سنین باروری ضروری است و در موارد پایین بودن فریت•
.  است نیاز به مکمل یاری باشد

Ann Nutr Metab 2025;81(suppl 3):9–18.



ید

Nutr Rev. 2025:nuaf266.
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روی

روی یک ماده مغذی ضروری در اسپرماتوژنز•

کرد  کاهش تیول اکسید شده در اسپرم و بهبود عمل:در یک مطالعه مکمل یاری روی در مردان نابارور•
اسپرم  

مکمل یاری روی به مدت  (Asthenospermia)در مطالعه دیگری در مردان مبتلا به آستنواسپرمی •
افزایش حجم اسپرم، افزایش تحرک و افزایش تعداد کل اسپرم: ماه 3

اباروری بر خلاف دو مطالعه قبلی در یک مطالعه کارآزمایی بالینی چند مرکزی در زوجین تحت درمان ن•
عدم بهبود در متغیرهای کیفیت مایع منی  :  ماه در مردان6مکمل روی به همراه اسید فولیک به مدت 

و عدم تاثیری بر احتمال تولد نوزاد زنده

Biological Trace Element Research. 2018. 184(2), 340–349.

International Journal for Vitamin and Nutrition Research. 2015. 85 (3–4), 165–173.

JAMA. 2020;323(1):35-48. 



رژیم مدیترانه ایی 



رژیم مدیترانه ایی و باروری در مردان 

:  مراه بودپارامترهای بهتر مایع منی همردان، پایبندی بیشتر به رژیم غذایی مدیترانه ای با در -
افزایش غلظت اسپرم  •
افزایش تحرک اسپرم•
افزایش تعداد اسپرم زنده•
(sperm DNA fragmentation)اسپرم DNAکاهش آسیب به •

35%یحاوکهاییمدیترانهغذاییرژیمازپیرویکهدادنشانبالینیکارآزماییمطالعهیک-
DNAهبآسیبکاهشوتستوسترونافزایشبهمنجرماهسهمدتبهمرداندربودکربوهیدرات

.شداسپرم

Eur J Obstet Gynecol Reprod Biol. 2024;302:262-267.

Nutrients. 2023 Dec 1;15(23):4989.

Nutrients. 2025 Jun 21;17(13):2066 .

Curr Res Food Sci. 2023;7:100636. 



رژیم مدیترانه ایی و باروری در زنان  

و بارداری طبیعیدر زنان، نشان می دهد که رژیم غذایی مدیترانه ایی نقش حمایتی از مطالعات -
.داردباروری روش های کمک 

: پیروی از رژیم غذایی مدیترانه ای در زنان با -

(Fecundability)افزایش احتمال وقوع بارداری در یک چرخه قاعدگی •

محافظت اووسیت ها در برابر استرس اکسیداتیو و در نتیجه بهبود ذخیره تخمدانی  •

، افزایش میزان بارداری IVF،افزایش تعداد جنین در دسترس در چرخه ARTدر زنان تحت •
بالینی و افزایش احتمال تولد زنده

ر دو جنس بهبود بیماری های متابولیکی مانند دیابت و مقاومت به انسولین سبب بهبود باروری در ه-
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Reprod Biol Endocrinol. 2019;17(1):73. 

Nutr Rev. 2023 Jun 9;81(7):775-789.

Nutrients. 2024 Aug 22;16(16):2807. 



رژیم غذایی غربی 



رژیم های کم کربوهیدرات 

  رژیم با کربوهیدرات متوسط

(درصد 26-44کربوهیدرات )

  رژیم با کربوهیدرات کم

(گرم در روز130از کربوهیدرات یا کمتر از 26%کمتر از )

  رژیم خیلی کم کربوهیدرات یا رژیم کتوژنیک

(   گرم در روز50تا 20انرژی از کربوهیدرات یا % 10کمتر از )

Low-Carbohydrate Diet. 2023 Aug 17. PMID: 30725769.

Front Nutr. 2024;11:1321198. 



:  رژیم های کم کربوهیدرات ممکن است در موارد زیر سبب بهبود باروری گردد
(  به خصوص رژیم کتوژنیک) در افراد چاق با هدف کاهش وزن سریع •

(  PCOSافراد چاق و خانم های مبتلا به ) در افراد مبتلا به مقاومت به انسولین •
رحمو درمان خونریزی غیرطبیعی پیشگیری •

نشان اثرات سودمند رژیم کتوژنیک در دوره های کوتاه مدت و با نظارت دقیق پزشکی: نکته 
م  رژیم کتوژنیک می تواند در دوره های کوتاه مدت پیروی شود ولی یک رژی. داده شده است

.  مادام العمر نیست

رژیم های کم کربوهیدرات 

Nutrients. 2017;9(3):204. 

Curr Obes Rep. 2023;12(3):231-249. 

Nutrients. 2023;15(17):3760.



رژیم گیاهخواری 
با باروری پرداخته اند اندک و  (vegetarian & vegan)مطالعاتی که به بررسی ارتباط رژیم های گیاهخواری 

. نتایج متفاوت است

 یک رژیم غذایی سالم
 غنی از آنتی اکسیدان ها
 کاهش استرس اکسیداتیو
 کاهش ابتلا به  :

چاقی •
دیابت •
عروقی –بیماری های قلبی •

مزایای بالقوه 

کمبود مواد مغذی در رژیم هایی که به 
:  خوبی تنظیم نشده شامل 

 انرژی
 ویتامینB12
 ویتامینD
 آهن
روی
3-اسیدهای چرب امگا

.  اثر منفی بر باروری دارد

معایب بالقوه 

Clin Nutr. 2020;39(11):3283-3307.



رژیم غذایی فاقد گلوتن 
 راد بارداری در افنامطلوب پیامدهای و افزایش احتمال اختلالات باروری

مان  سقط خود به خودی، محدودیت رشد جنین، مرده زایی، زای: مبتلا به سلیاک
زودرس، زایمان سزارین و وزن کم هنگام تولد در زنان باردار

یی فاقد در افراد مبتلا به سلیاک که به دنبال بارداری هستند، رژیم غذا
.  گلوتن منجر به بهبود باروری می شود

وصیه حذف گلوتن از رژیم غذایی برای کل افراد با هدف بهبود باروری، ت
.  نمی شود

 در افراد دارای( تشخیص داده نشده)شانس بالای ابتلا به سلیاک
برابر بیشتر 3:  ناباروری

راد با ارزیابی وضعیت آنتی بادی های حساس به گلوتن و سلیاک در اف
.  اختلالات باروری، توصیه می گردد

Adv Nutr. 2021;12(6):2372-2386.

Nutrients. 2025 May 3;17(9):1575.

Reproductive BioMedicine Online, 2026; 53.



کافئین

بالایمصرفکهانددادهنشانزناندرمطالعاتبرخی•
.داردارتباطکمترطبیعیباروریتواناییباکافئین

داربارزنانبرایکافئینمیلی گرم200تاروزانهمصرف•
.می شودتوصیهدارندبارداریقصدکهزنانیو

هاینوشیدنیوچایقهوه،ازدریافتیکافئینمرداندر•
پارامترهایباارتباطیرسدنمینظربهکاکائوحاوی
.باشدداشتهمنیمایع

مایعیتکیفبرمنفیارتباطهانوشابهدرموجودکافئین•
.استداشتهمنی

داروهابرخییاکاکائونوشابه،چای،قهوه،:کافئینمنبع•
Adv Nutr. 2021;12(6):2372-2386.

Nutr J. 2017;16(1):37.



الکل و باروری در زنان 

. حتی مصرف متوسط الکل در زنان می تواند شانس بارداری و موفقیت در روش های کمک باروری را کاهش دهد
.  برای زنان در حال برنامه ریزی بارداری، قطع کامل مصرف الکل توصیه می شود

Fertil Res Pract. 2017;3:10.

Endocrines. 2023; 4: 394-406.



الکل و باروری در مردان

خطرکهالکلیمیزاناگرچه•
می دهدافزایشرامردانناباروری

ازپرهیزامانیست،مشخصهنوز
آزواسپرمیبازگرداندنبهالکل

.می کندکمکالکلبامرتبط

درموفقیتمرداندرالکلمصرف•
.دهدمیکاهشراIVFبادرمان

Fertil Res Pract. 2017;3:10.

Endocrines. 2023; 4: 394-406.

نکات مهم 



توصیه های کاربردی برای بهبود باروری 

مدیریت وزن و مقاومت به انسولین

 (مانند مدیترانه ای)با کیفیت بالا متعادل و سالم رژیم غذایی تنظیم یک

 اطمینان از تامین کافی فولات، روی، آهن، ویتامینD3-و امگا

 بارداریمصرف کافئین و پرهیز از الکل در دوره پیش از محدودیت

 رژیم غذایی بر اساس شرایط بالینی فردی سازی(مثلPCOS سلیاکیا)


