


دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی شهید بهشتی

پژوهشکده علوم غدد درون ریز و متابولیسم

مدیریت وزن و عــــوامل سبک زندگــی در 

بهبـــود باروری

دکتر پانتــــه آ ناظری

(دانشیار)متخصص تغذیه، عضو هئیت علمی 
پژوهشکده سلامت خانواده، دانشگاه علوم پزشکی تهران
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مقدمــــــه
چرا سبک زندگی در باروری اهمیت دارد؟ 

قطعه گمشده پازل

3

راهبردهای موثر در برنامه های جوانی جمعیت: وبینار بررسی تغذیه و سبک زندگی در باروری زنان و مردان
1405تیر ماه  31

ایران-تهران



(1)مقدمه 

زندگیبکسازکاملبازتابیکنیست؛پزشکیمسئلهیکفقطباروری
.ماست

یتمدیرراخوداسترسچگونهمی کنیم،فعالیتچقدرمی خوریم،آنچه
سمومبامواجهه مانمیزانحتیوداریمکافیخوابچقدرمی کنیم،
.دهدقرارتاثیرتحتراماباروریسرنوشتتواندمیمحیطی

لی محیط بیولوژیکی تخمک، اسپرم، آندومتر و به طور ک
عملکرد سیستم تولید مثل

4



(2)مقدمه 

:باروریبهبود
ناباروریپزشکی/داروییدرمان های•

زندگیسبکاصلاح پذیرعوامل•

ازیکهرردمتوسطتغییراتحتیکهکرده اندثابتعلمیمتعددمطالعات
درمانهایدرموفقیتوطبیعیشدنباردارشانستواندمیپذیراصلاحعوامل

.دهدافزایشراپیشرفته
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(3)مقدمه 

والکلمصرفدخانیات،مصرف:زندگیسبکبامرتبطعوامل-1

ازبیشوشدیدورزشکم تحرکی،خواب،اختلالاتکافئین،دریافتالکلی،مشروبات

ریزمغذی هاودرشت مغذی هادریافتدرتعادلعدم،غذاییالگوهایحد،

غییراتتوچاقیاضافه وزن،)بدنچربیمیزانوبدنوزن:متابولیکعوامل-2

س لیپیدمیدیمتابولیک،سندرمدیابت،گلوکز،تحملعدموانسولینبهمقاومت،(وزن

تیروئیدعملکرداختلالاتخون،پرفشاری،(خونچربی هایدراختلال)
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(4)مقدمه 

افسردگیواضطرابمزمن،استرس:روان شناختیعوامل-3

 ریز،درونغددعملکردمختل کنندهشیمیاییمواد:شغلیومحیطیعوامل-4

آلیحلال هایسنگین،فلزاتآفت کش ها،
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مدیریت وزن

دو روی یک سکه
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چاقی و باروری

زناندر

اضافهیچرببافت:تخمک گذاریدراختلالوانسولینبهمقاومتافزایش
وطیمحیاستروژنتولیدباوکردهعملفعالدرون ریزغدهیکعنوانبه

.(فولیکولرشدتوقف)می کندمختلراسیکلآندروژن ها،

مرداندر

ردآروماتازآنزیمفعالیت:مرداندرجنسیغددکم کاریوچاقیسندرم
اعثبومی کندتبدیلاستروژنبهراتستوسترون،شکمیچربی های

و(اسپرمDNAشکستافزایشوکیفیتتعداد،)اسپرمکیفیتکاهش
.می شودنعوظاختلال
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روی دیگر سکه: لاغری مفرط و باروری

لاغری مفرط با القای حس قحطی و کمبود انرژی به مغز، ترشح 
. هورمون های اصلی باروری را در هر دو جنس به شدت کاهش می دهد

زناندر

یبرارحمدیوارهنشدنآمادهونامنظمقاعدگی هایتخمک گذاری،توقف
.(آندومترشدننازک)می شودجنینپذیرش

مرداندر

شدتبهرااسپرم هاکیفیتوتعدادتستوسترون،هورمونسطحافتبا
.می آوردپایین
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مطالعه 18، نتایج  2023تا : بازه جستجو

احتمال باردار شدن در هر سیکل قاعدگی با اضافه آیا 

چاقی و لاغری در زنان مرتبط است؟/وزن
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درصد 14و 7زنان دارای اضافه وزن و چاق به ترتیب 

نسبت به زنان دارای وزن نرمال برای باردار شانس کمتری 

شدن دارند
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نسبت به زنان دارای شانس کمتری درصد 5زنان لاغر 

وزن نرمال برای باردار شدن دارند.
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مطالعه 28، نتایج  2010-2022: بازه جستجو

بافت پارامترهای باروری در مردان بسته به سطوح مختلفآیا 

متفاوت است؟( به عبارت دیگر وزن)چربی 
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:سوال

آیا این روند نیز در افراد دریافت 

کننده درمانهای کمک باروری 

مشاهده می شود؟

17



درصد 15، میزان تولد زنده در زنان چاق در درمانهای کمک باروری

. *استبوده کمترنسبت به زنان دارای وزن نرمال 

18

مطالعه21،  2007-2017:  بازه جستجو



:سوال

آیا مداخلات کاهش وزن می تواند 

بر پارامترهای باروری موثر باشد؟

19



مداخلات کاهش وزن

(کیلوگرم0/5-1ایهفته)درصدی10تا5وزنکاهش:هدف
.شواهد بالینی نشان می دهند نیازی نیست به شاخص توده بدنی کاملاً ایده آل برسد تا بارور شود

ی مثلاً رژیم های کتوژنیک فوق سخت، روزه داری ها)کاهش وزن های بسیار سریع !!هشدار

وضعیت قحطی شدید و یائسگیبدن را در ( کالری800طولانی غیرعلمی یا رژیم های زیر 

.قرار می دهندموقت 

مداخلاتانواع

(ردیفاولین)دوهریاوبدنیفعالیتوورزشیادریافتیکالریمحدودیت•

درمانیدارو•

جراحی•
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فقط بر اساس رژیم غذایی کاهش وزن: نوع مداخله

(زن5938کارآزمایی بالینی، 27مقایسه رژیم های غذایی کم چربی در مقابل کم کربوهیدرات، )

شده بودند، کاهش وزن معنی دار اگرچه مداخلات رژیم غذایی باعث 

(  کیلوگرم با گروه کنترل2/5تفاوت )

.  بین دو گروه مشاهده نشدمیزان باروری اما، تفاوت در 
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ترکیب رژیم غذایی و فعالیت بدنی : نوع مداخله
(  کارآزمایی بالینی15)

درصد 120و 87به ترتیب احتمال بارداری و تولد زنده که تحت مداخله بودند، زنانیدر

.  افزایش یافت

. مناسب نبود، ویژگی مطالعات برای انجام متاآنالیز مرداندر 
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انیدارو درم( یا بدون)رژیم غذایی و فعالیت بدنی  همراه : نوع مداخله

را نسبتاحتمال بارداری نشان داد که مداخلات کاهش وزن، ( زن3588)مطالعه 16متاآنالیز 

.افزایش داد٪24به گروه کنترل به طور معنی داری 

.  بودترموثردر باروری نسبت به دارو درمانی رژیم غذایی و فعالیت بدنی اثر بخشی 
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جراحی ، (مطالعه5)دارو درمانی ، (مطالعه10)رژیم غذایی و فعالیت بدنی : نوع مداخله
(مطالعه18)باریاتریک 

تحرک موجب بهبود مورفولوژی طبیعی ومداخلات سبک زندگی در مردان مبتلا به چاقی، 

اکنون تجراحی باریاتریک و درمان های دارویی در حالی که . می شوندپیشرونده اسپرم 

.تأثیر قطعی و معنی داری بر شاخص های باروری نشان نداده اند
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جمع بندی

وسالمغذاییرژیمترکیببه ویژهزندگی،سبکاصلاحکلی،طوربه-1

یاافه وزناضدارایافراددرباروریبهبودبرایراهکارمؤثرترین،بدنیفعالیت

.می شودمحسوبچاقی

.  می شودمنجر به بهبود باروری نهمیشهبا این حال، کاهش وزن به تنهایی -2

(شرط لازم است اما کافی نیست)

صرفازیمهم ترنقش،متابولیکوضعیتبهبودومداخلهکیفیت-3

.باشندداشتهوزنکاهش
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فعالیت بدنی

مرز باریک بهبود و آسیب
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(طی نیستاین ارتباط خ)باروری موثر است؟ فعالیت بدنی در چگونه 

التهابوانسولینبهمقاومتچاقی،:(تحرکیکموبی تحرکی)طیفسریکدر

شکاهمرداندررااسپرمکیفیتوکردهمختلزناندرراتخمک گذاریسیستمیک،

.می دهند

هابالتکاهشانسولین،بهحساسیتبهبود:(متوسطورزش)بهینهنقطهدر

درمنیمایعآنتی اکسیدان هایافزایشزنان؛درلگنیخونجریانبهبودوسیستمیک

.مردان

زناندرشدیدورزش:(فرسایندهوشدیدبسیارورزش های)طیفدیگرسردر

کیفیتوهابیضهدمایافزایشمرداندرومی شودورزشیآمنورهیالوتئالفازنقصباعث

.می دهدکاهشرااسپرم
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توصیه های لازم

75ایمتوسطشدتبابدنیفعالیتهفتهدردقیقه150-300:ورزشمیزانحداقل

.شدیدهوازیورزشدقیقه

قدرتی/مقاومتیتمریناتهفتهدرروز2باهوازیورزش هایترکیب:تمریناتترکیب

(انسولینبهسلول هاحساسیتارتقایوعضلانیتودهبهبودبرای)

سواریدوچرخهیاسنگینهوازیورزش هایهفتهدرساعت5ازبیش!!هشدار

مدتطولانی
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:سوال

آیا فعالیت بدنی متوسط با بهبود

باروری همراه است؟
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فعالیت بدنی مطالعه نشان داد که 7متاآنالیز 
همراه باشد، کاهش باروری می تواند با شـــدید 

. داگرچه فعالیت بدنی متوسط اثرات مفیدی را نشان ندا
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خواب

و

استرس، اضطراب و 

افسردگی
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نقش کیفیت خواب در باروری

:استنامنظمخوابوقتی

.می شودمختلGnRHریتمیکوضربانیترشح.1

(یباردارشانسکاهشوجنسیهورمونهایسرکوب)بالاکورتیزولومزمناسترس.2

انسولینبهمقاومتافزایش.3

خواباختلالاعثب(تلویزیونوکامپیوترمانیتورتاپ،لپموبایل،)آبینوروقتی
:شودمی

(بمانبیدارواستروزهنوز)مغزبزرگفریب.1

(خوابهورمون)ملاتونینهورمونغلظتکاهش.2

اسپرموتخمککیفیتکاهش.3
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با ( ساعت7کمتر از )کوتاه مدت شبانه مطالعه، خواب 3در متاآنالیز 
. باروری مرتبط بودکاهش 
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انسدادی داد که اختلالات تنفسی مرتبط با خواب، به ویژه آپنهنشان در زنان مطالعه 7متاآنالیز 

.احتمال بارداری بالینی و تولد نوزاد زنده همراه هستندکاهش قابل توجه خواب، با 
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نقش استرس، اضطراب و افسردگی

یستمسبنابرایندارید،قرارناامنوجنگیوضعیتیکدرمی کندتصورمغز

.می کندنیمه تعطیلوخارجاولویتازموقتاًراباروری

یاشدننامنظمباعثمغزی،فرمان هایریختنبهمبااسترسهورمون هایزنان،در

.می کنندنامناسبجنینپذیرشبرایرارحممحیطوشدهتخمک گذاریتوقف

می آورندپایینشدتبهراتستوسترونهورمونسطحروحیفشارهایایننیز،مرداندر

.ی دهندمکاهشرااسپرم هاکیفیتوتحرکتعداد،بدن،دراکسیداتیوشرایطایجادباو
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یک جاده دو طرفه: اختلالات روحی و ناباروری

زندگیوشغلیشرایطومسائلخاطربه:ناباروریبرروانتاثیر

:شوندنمیباردارراحتیبهکنندمیاحساسزوجین:روانبرناباروریتاثیر

ناکارآمدیاحساس-

مالی،سنگینهایهزینهازناشیاسترس-

تستشدنمنفیازترس

خووخلقبرداروهاتاثیر-
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قایسه با در منابارور زناننتایج متاآنالیز نشان داد که 
ربه را تجاسترس روانی بیشتری ، مردان نابارور

.می کنند
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اوره، در رفتاری و مش–بر اساس این متاآنالیز، مداخلات روان شناختی، به ویژه درمان شناختی

.تندکاهش اضطراب و افسردگی و افزایش بهزیستی روان شناختی زنان نابارور مؤثر هس

38



پیش از  مطالعه نشان داد که استرس، اضطراب و افسردگی 11متاآنالیز 

ارتباط با احتمال بارداری و تولد زنده شروع درمانهای کمک باروری 

. ندارد

39



(سیگار)عادات مخرب 

و

آلاینده های محیطی
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نقش سیگار در باروری

امامی شد،اختهشنمردانهچالشیکعنوانبهبیشترقلیانوسیگارمصرفگذشتهدر

.استداشتهچشمگیریرشدزنانمیاندردخانیاتمصرفامروزه،

شافزایوتخمدانزودرسپیریفولیکول ها،زودرسمرگباعثسیگارسموم،زناندر

.می شوندجنینسقط

افتواسپرمDNAدرشکستگیباعثاکسیداتیو،استرسایجادبادخانیات،مرداندر

.می گرددآن هاتحرکوتعدادشدید

Secondhand Smoker??
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نقش آلاینده های محیطی در باروری

وپلاستیکیظروف)فتالات هاوAبیسفنولمانندشیمیاییآلاینده های،زناندر

ل هایفولیکوتعدادوکاهشتخمدانذخیرهکاهشباعث(بهداشتیوآرایشیمحصولات

IVFدرآمدهبدستتخمکتعدادکاهشآنترال،

اسپرمتحرکوغلظتکاهشباعثهواآلودگی،مرداندر
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توصیه های لازم

:بامواجههکاهش

وبلرژبدن،اسپری هایوعطرهاشامپوها،ناخن،لاک:شخصیمراقبتمحصولات

(رنگوبوماندگاریبرای)لوسیون ها

ی هایقوطوسلفون هامصرف،یک بارپلاستیکیظروف:غذاییموادبسته بندی

غذانگهداریپلاستیکی

ب بازی هایاسباولوله هاپلاستیکی،کف پوش هایحمام،پرده:ساختمانوخانهوسایل

نرمپلاستیکی
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سخن آخر
تباهاشتصوری«استپزشکیدرمانجایگزینزندگیسبک»

.است

رفتهپیشــــــــــهایدرمانعلیرغمچراکهسوالاینبهپاسخ

(باروریکمکروشهایدر)بارورینرخهنوزبسیار،هایهزینهو

.اشدبنهفتهسالمزندگیسبکدرتواندمیاست،پائیـــن

واندتمیبلکهنیست،زوجینخاصفقطزندگیسبکاصلاح
.باشدبعدینسلسلامتکنندهتضمین
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