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های طب ایرانی در خصوص سبک زندگی سالم برای کمک به حفظ توصیه

توان باروری و بارداری 

دکتر سمیه ماهروزاده

پزشک و متخصص طب ایرانی



،آننبودوتندرستىلحاظازانسانبدنحالاتآن،ازكهاستدانشى،طب

براىتلاشوموجودتندرستىحفظآن،ازهدفوشودمىشناخته

.رودمىدستازكههنگامىاستآنبازگرداندن



سعادت همراهی با اگر پزشک بتواند بدون دارو و با غذا درمان كند، 

.كرده است



اصول سبک زندگی سالم از نگاه طب ایرانی



سلامتی در طب ایرانی اصول شش گانه حفظ 

(هواآلودگی‌هایبامقابلهومختلففصول‌مختلف،هواهایوآب)هواتدابیر1.

غذاوآبمصرفبهمربوطتدابیر2.

مناسببدنیفعالیت3.

بیداریوخواب4.

مختلفاشکالبهغیرمفیدمواددفعوبدندرمفیدموادحبس5.

روانسلامت6.



تدابیر آشامیدن

کهزمانهرشب،نیمهغذا،همراهیاناشتاحالتدرآبنوشیدنازپرهیز•

محمادریاجماع،ازبعد،ورزشازبعدمثلاستگرمبدن



تدابیر خواب

مناسبشبانهخواب•

دشوبدندررطوباتتجمعباعثکهزیادخوابازپرهیز•

شودگرفتهفردازقواتجدیدفرصتکهزیادبیداریازپرهیز•

روزدرنیلاطوخوابازپرهیز.•



فعالیت بدنی

شود میانجام حرکات ورزشی در حد متعادل که باعث تقویت قوا •

خلاط دفع اارگانهای بدن و مناسب می تواند باعث تقویت هضم و تقویت فعالیت •

.شودبدن و رحم زاید از بدن و در نتیجه پاکسازی 



تدبیر هوا

.شوندبدنتقویتباعثتوانندمیخوبهایبوومطبوعهوای•



تغذیه

بگذاردتاثیرباروریبرتواندنمیمدتکوتاهدرخاصغذاییالگوی•

شودآغازبایدبارداری،ازقبلزماناین•



تاثیرگذار بر سلامت بارداری و باروریعوامل کاهش اثرات نامطلوب 

اجتناب از استعمال دخانیات •

ا انرژی ز، کولا و نوشیدنیهای کافئین داراز مصرف مقادیر بیش از حد قهوه، نوشیدنیهای اجتناب •

از نوشیدن الکلپرهیز •

اجتناب از مواجهه با سموم و آلاینده های محیطی و شغلی •



مصرف صحیح محصولات کشاورزی و دامی•

سبزیجاتو میوه ها شستشوی کامل 

o صیفی هاو میوه ها گرفتن پوست

o جداسازی چربیهای قابل مشاهده از گوشت

o کپکخودداری از مصرف غذاهای حاوی

اجتناب از مصرف لبنیات غیر پاستوریزه، گوشت خام یا نیم پز، تخم مرغ خام یا نیمه پخته •

کاهش استفاده از غذاهای فرآوری شده مانند سوسیس، کالباس، غذاهای کنسرو شده •

پرهیز از مصرف چربیهای اشباع و شکر خصوصا در نوشیدنیهای حاوی مقادیر زیاد قند•



بهداشتی درمانیبه مراکز معمول سلامتی از طریق مراجعه مراقبتهای 

شناسایی زودهنگام بیماریهای احتمالی مانند کم کاری تیروئید و دیابت •

پرهیز از مصرف خودسرانه داروها•

در صورت نگهداری از حیوانات خانگی رعایت نکات بهداشتی و واکسیناسیون منظم حیوانات•



.پرهیز از ریزه خوری یا درهم خوری•

.نخوردن غذا تا قبل از گرسنگی کامل و دست کشیدن از خوردن غذا قبل از سیری کامل•

.دقیقه پس از احساس گرسنگی30به تاخیر نینداختن غذا خوردن بیش از  •

.سعی در جهت صرف وعده های غذایی در ساعات مشخص و منظم•

.کامل جویدن غذا•

.صرف غذا در اوایل شب•



.پرهیز از فعالیت بدنی شدید یا خوابیدن بعد از غذا•

... .تحرک بدنی متعادل، پیاده روی و •

.تلاش برای تناسب وزن و حفظ وزن در حد متعادل•

ننوشیدن آب سرد در حمام، ناشتا، بین خواب و نزدیکی•

استفاده از پیشبند هنگام ظرف شستن •

.خودداری از راه رفتن با پای برهنه بر روی سطح سرد•



.شب باشد11خواب مناسب و کافی، تنظیم زمان خواب طوریکه شروع خواب قبل از ساعت  •

.نپوشیدن لباس تنگ به ویژه در زمان خواب•

مدیریت استرس و اضطراب•

مراجعه به پزشک در صورت یبوست و یا اختلال در هضم غذا و مشکل گوارش•



فیبرهامصرفافزایش•

سبز،کدومانندخوراکیاخورشآش،سوپ،صورتبهپختهیاتازهسبزیجاتمصرفافزایش•

گشنیزلو،پسبزییاماشونخودحبوباتآلو،هویج،لوبیاسبز،بامیه،گشنیز،اسفناج،کدوحلوایی،

ماهیوبلدرچینکوچک،جوانمرغبرهگوشتبدونیابااسفناجچینتهپلو،هویجلوبیاپلو،پلو،

.کوچک

رین،شیانگورکدو،تخمبادام،وفندقمانندمغزهاوخشکبارسبزی،میوه،شاملمناسبوعدهمیان•

باتمرککاهو،تازه،یاخشکانجیرشیرین،انارآلو،گلابی،،(پخته)بهوسیبکشمش،یامویز

شیرین،

شبدروجوگندم،ماش،هایجوانه•

زیتون•



.مصرف متعادل مغزها، خصوصا بادام؛ ترجیحا کم نمک یا بی نمک•

. کاملنان سبوس دار، غلات مصرف 

.مصرف نانهای خمیری و نپختهکاهش •

، رب زردچوبه،زعفران،دارچینغذا از جمله چاشنی ها و ادویه های به استفاده متعادل از توصیه 

.اناررب گوجه،

.زیتون و روغن زیتون همراه غذامصرف 

نعنا و ریحانبه ویژه مصرف سبزیجات همراه غذا افزایش 



آب و سکنجبین، شربت انار، نارنج، لیمو یا زرشک تازه، شربتشربت :نوشیدنیهای مفید •

شک با ، شربت آلو، عناب، بیدمخاکشیرجلاب، شربتبا گلاب، شربت گرم، شربت سیب عسل 

.  بالنگوتخم شربتی یا 

.سرخدمنوش به و سیب، بابونه، گل •

.چربی هامانند شیرینی، قند و شکر و کربوهیدرات هایی مصرف کاهش •

.میان وعدهبه عنوان ؛ خصوصا میوه هامتعادل مصرف •

.  انجیرسیب، به، گلابی، انار، انگور یا مویز، : مفید میوه های 



.  غذاپرهیز از خوردن میوه همراه با غذا یا بلافاصله بعد از •

.حذف نکردن وعده صبحانه

.اجتناب از خوردن چیپس و پفک و مواد غذایی حاوی رنگهای مصنوعی•

.کاهش مصرف گوشتهای دیرهضم مانند گاو و شتر، گوشتهای نمک سوده و خشک شده•

رگرکاهش مصرف سوسیس و کالباس یا ناگت مرغ و ماهی و غذاهای فست فودی مانند پیتزا و همب•

کاهش مصرف غذاهای خمیری و رشتهای مانند ماکارونی و نودل و نانهای خمیری نپخته•



.کاهش مصرف غذاهای کنسروی یا فریزری کهنه•

.مصرف پنیر کهنه، نان فطیر یا سفیدکاهش 

.نرسیدهکال و میوه های مصرف کاهش 

.نکردن بخش سوخته غذامصرف 

.نکردن یا کاهش مصرف غذاهای بسیار تند، بسیار شور و بسیار ترشمصرف 

.مصرف مواد غذایی تراریخته مانند سویا و ذرت تراریختهکاهش 

.مصرف چای پررنگ و قهوهکاهش 

. گرمدر مزاج بویژه تند و گرم مانند فلفل، زنجبیل و آویشن ادویه جات مصرف کاهش 



اجتناب از خوردن ماست، دوغ و نوشابه به همراه غذا •

..(نعنا، آویشن و )استفاده از ماست و دوغ به عنوان یک وعده مجزا همراه با مصلحات •

پرهیز از مصرف چند نوع غذای متنوع و رنگارنگ در یک وعده•

داطمینان از کافی بودن میزان ویتامین •



آنها اتفاق افتاده است، موارد در در دختران نوجوانی که عادت ماهیانه 
:زیر توجه شوند

.خودداری از نشستن در مکانهای سرد خصوصا در هنگام خونریزی قاعدگی•

.یادعدم شستشوی ناحیه تناسلی با آب سرد در ایام خونریزی قاعدگی؛ به ویژه در روزهای خونریزی ز•

استفاده از پیشبند هنگام ظرف شستن و گرم نگهداشتن ناحیه زیر ناف •

.خودداری از راه رفتن با پای برهنه بر روی سطح سرد به ویژه سرامیک•

کممراجعه به پزشک در صورت وجود ترشحات بیش از اندازه، بودار، خارش ناحیه تناسلی و درد زیر ش•



پیشگیری از سقط

. به طول می انجامدهفته از زمان اولین روز آخرین قاعدگی 40یک بارداری طبیعی حدود •

سقط خود به به عنوان مییابد، خاتمه خودخود به به صورت 22از هفته بارداری قبل که زمانی •

.میشود خود جنین شناخته 



آن رخ میدهند که در طیبه دلیل اتفاقات تصادفی خود به خود سقط های از موارد نیمی •

. رودمیاز دست مراحل اولیه جنین رشد و تکامل طبیعی نداشته و بنابراین بارداری در 



علل سقط

اختلالات کروموزمی والدین•

علل هورمونی

علل ایمونولوژیک

عفونت

مشکلات آناتومیکی•

علل جنینی



سایر عوامل تاثیرگذار بر سقط خود به خود

علل محیطی و سبک زندگی•

بالای قهوه استعمال سیگار، الکل، مقادیر 

ت بالا و دیاباز قبیل فشارخون بالا، چربی خون سندرم متابولیک عروقی و -قلبیبیماریهای 

از قبیل سموم محیطی عوامل شغلی و محیطی •

کیفیت رژیم غذایی

استرس و کار



علل سقط در طب ایرانی

(ضربه جسمانی یا روانی، خوردن دارو)عوامل محیطی •

(  بیماری یا ضعف جنین)عوامل جنینی •

( بیماری رحمی یا بیماری های دیگر)عوامل مادری •

عوامل پدری •



آلودپفپلک‌هایودهانآببودنزیادرحم،زیادترشحات:رحموبترط

نفخیاسوءهضمباهمراهمعمولارحمدرکشیدگیاحساس:رحمریح

ومرحزیادترشحات،قاعدگیشدیدخونریزیکم،جنسیمیل:رحمضعف

.ناباروریسابقه



تدابیر پیشگیری کننده

.پرهیز از مصرف دخانیات و مواد مخدر یا محرک•

.پرهیز از نوشیدن الکل-•

و ، چای، کولا (فنجان در روز2بیش از  )در قهوه به خصوص اجتناب از مصرف مقادیر بالای کافئین -•

.انرژیزانوشیدنیهای 

.داشتن وزن متعادل-•

اجتناب از مصرف لبنیات غیر پاستوریزه، گوشت خام یا نیم پز، تخم مرغ خام یا نیمه پخته -•

جمله دارو و سموم از باقیمانده های احتمال وجود به دلیل مصرف صحیح محصولات کشاورزی و دامی -•

کشها و فلزات سنگین در آنهاآفت 



تلالات اخدر صورت ابتلا به بیماریهای مزمن مانند دیابت یا کم کاری تیروئید، بیماری قلبی یا •

.، قبل از بارداری حتما با پزشک مشورت شودانعقادی

از پزشک، قبل از مصرف خودسرانه دارو اجتناب شود؛ در صورت مصرف دارو تحت نظارت -•

.مشورت شودبا پزشک ... بارداری در خصوص میزان، نحوه مصرف و 

، یا (سقط خود به خود)از دست دادن پشت سرهم بارداری 2بیش از  یا 2سابقه در صورت -•

.هفته، به متخصص زنان یا پریناتولوژیست ارجاع داده شود10سقط بالای  سابقه یک 

بارداریمراجعه به مراکز بهداشتی درمانی جهت دریافت مراقبت پیش از -•

ن اولیلازم و مراقبتهای اول بارداری، توصیه شود در به موقع راهنمایی های دریافت به منظور -•

.شودپس از به تعویق افتادن عادت ماهیانه، به مراکز بهداشتی درمانی مراجعه فرصت 



:پرهیز از موارد زیر•

اى بلند و ضربه یا حرکات شدید مانند دویدن با عجله و سریع، بلند کردن جسم سنگین، پریدن از ج

.از فریادزدنخودداری 

.مواجهه با اشعه ایکس

.مصرف خودسرانه داروها حتی گیاهان دارویی و دمنوشها

ز بعد ا. در صورت خونریزی اوایل بارداری، از مقاربت پرهیز شود: در نزدیکی جنسیزیاده روی 

قط یا همچنین در صورت وجود سابقه س. شوداجتناب ، از مقاربت زیاد یا لکه بینیقطع خونریزی 

شود پرهیز قبلی، از مقاربت زیاد در بارداریهای تهدید به سقط 



.راستای جلوگیری از اختلال هضم شدیددرهم خوری و برهم خوری در پرخوری، •

.گرسنگی یا تشنگی زیاد•

پرهیز از مصرف کنجد، مانند نخود، باقالی، قاعده آورها خوردن زیاد مواد نفاخ یا •

عده چند ودر )سبزی زعفران، قورمه شنبلیله، زیاد یا خوردن زیاد کرفس، جعفری، 

. ( متوالی

در. است در صورت وجود خونریزی، مصرف این خوراکیها بسیار محدود شودبهتر •

وعدهچند صورت سابقه از دست دادن جنین بهتر است از خوردن این مواد غذایی در 

خودداری شود متوالی 



:هر غذایی که منجر به

احساس نفخ✓

آروغ زدن زیاد✓

دفع گاز زیاد✓

نشودسنگینیاحساس ✓

رسانده شودحداقل به مصرف غذاهای مانده و فریزری 



تیزو یا بسیار تند خوردن مواد غذایی بسیار شور، بسیار ترش •

آلو یا بذرهای میوه های لیز مثل در خوردن لعابدار یا زیاده روی مصرف زیاد مواد غذایی 

.مانند خاکشیر و تخم شربتیلعاب داری 

خوردن مواد غذایی با طبع بسیار گرم یا بسیار سرد 

.خوردن مواد غذایی خیلی داغ یا خیلی یخ مانند نوشیدنیهای بسیار یخ•

.نشستن در مکان سرد یا گرم

.مواجهه با هوای بسیار گرم یا بسیار سرد

حمام طولانی یا بسیار داغ 



قبل ازماساژ، مخصوصا داروهای مسهل قوی، فصد و حجامت و حتی بادکش و مصرف •

.ماه چهارم و بعد از ماه هفتم

زیاد حالات روانی شدید و ناگهانی، مانند عصبانیت، اندوه، ترس، شادی و هیجان 



:بهتر است این موارد انجام شود•

.استراحت در مواقع خونریزی یا لکه بینی یا درد لگن

.مصرف به، گلابی، سیب، انار و مویز

.قاشق مرباخوری؛ بعد از هر غذا1قاشق غذاخوری؛ یا رب نارنج 1مصرف رب به یا سیب یا انار 

مصرف غذاهای زودهضم مانند گوشتهای لطیف مثل بره، بزغاله و پرندگانی مثل جوجه مرغ و 

.بلدرچین

(با یا بدون شیره انگور)زرده تخم مرغ به مصرف توصیه 

(.خوش پخت و سبوسدار)مصرف نان سالم 

خوب جویدن غذا 



عدد گلابی یا 1عدد انجیر روزانه، روزانه 5خیسانده . مدفوع نرم، کامل و راحتدفع •

کمپوت آن،

زیتون وسط غذا و بعد از غذا، عدد 7•

( غذابعد هر وعده به پخته یک هشتم )میوه به یا سیب پخته ز ا•

وایل ، بارهنگ و مشابه آنها، در اخاکشیر، اسفرزه، تخم شربتی: مانندتخم های لعاب داری •

در مادران با سابقه سقط مصرف نشود بارداری به ویژه 



غذایی مفید برای تشکیل جنین مناسبگروههای 

گوشت ها•

میوه ها•

سبزیجات•

غلات •

حبوبات و مغز دانه ها•

لبنیات•



گوشتهای مناسب

گوشت های لطیف

گردن و سردست: گوسفند و بره و بزغاله 

:پرندگان کوچک 

کبک و بلدرچین، گنجشک؛ مرغ

ماهی بصورت کبابی

میگو

خیلی کم: شتر 



تخم مرغ

:زرده عسلی تخم مرغ•

روغن زیتونو با پیازنیمبرشت، نیمرو 
نیمرو با خرما

خاگینه با شیره انگور•



شیر گاو



حبوبات

لوبیا

نخود

باقالی

عدس
ماش



نخود

نخودآب•

حمص•

فلافل•

آش•

آبگوشت•



نخودآب

توصیه به هفته ای دوبار در رژیم غذایی



شب قبل خیسانده: گرم نخود200

.بپزدآب مقداری در دارچین، صبح با یک قلم 

برونداز هم وا تا نخودها 

.کندو باکمی نمک میل داشت نان به هر میزا نی که میل بدون 

.اضافه کندبه آن زیره : در نو بتهای بعدی پخت ند در صورت بروز نفخ ، می توا 



ساعت خیسانده24یک لیوان نخود را در آب برای •

.کندمرتبه در این بین آب آن را عوض چند 

مقداری آبنخود را با 

بلدرچینیا و کمی گوشت گوسفند 

و یک پیاز متوسط خرد شده

با حرارت ملایم پخته تا نرم شود

سپس دو قاشق غذاخوری برنج

یک قاشق غذاخوری روغن بادام شیرین یا زیتون

.نمک، فلفل، زیره سیاه و دارچین به آن افزوده تا جا بیافتد

نمایداین غذا را بدون نان و برنج مصرف 



جوانه ها



جوانه نباید خیلی بلند شود•
:زمان مصرف

جوانهدیدن نوک بعد از یک روز 

بصورت پخته•
انتهای پخت سوپ



مغز دانه ها



میوه ها





نارگیل



زیتون



توت



انگور 



انجیر



به



سیب





انار  



سبزیجات و صیفیجات 









:حلوای هویج•
گرم500هویج پخته 

شکر یک دوم پیمانه
گلاب دو سوم پیمانه

گرم50کره یا روغن حیوانی 
.م. هل یک ق

آرد سبوسدار یک پیمانه 
:طرز تهیه

در ظرفی . بزندو ملایم هم کند کره را به آن اضافه سپس شود، سبک تا دهد آرد را ملایم تفت 
به تا یکنواخت شود و شکربپزد جداگانه هویج پخته پوره شده، گلاب و شکر و هل و زعفران را 

ه شهد هویج را به آرد و روغن تفت داده شده اضاف. بافت هویج نفوذ نماید و شهد هویج آماده شود
.تا خودش را بگیردبزند و در یک جهت کند 



منابع فولات در رژیم غذایی

جگر
عدس
نخود
کنگر

اسفناج و سبزیجات برگ پهن
آووکادو

آب پرتقال
غلات
برنج

....و



موادحاویوکنسرویغذاهای،گرمخیلییاسردخیلیغذاهایازپرهیز•

آبغورهوسرکهمانندترشوشوروتندذاینگهدارندهغ

(نارنجآبیاآبلیموغیراز)ترشیانواع•

خامپیازوسیر•

الازانیوماکارونیرشته،آشمانندخمیریغذاهای•

هانفاخکلیه•

کهنهغذاهای•



همچنین . منابع اصلی طب ایرانی برخی از گیاهان را بعنوان مسقط جنین معرفی کرده اند•

رار در بررسی متون و مقالات طب جدید اثر مسقط جنین برخی از گیاهان مورد مطالعه ق

ده گیاهان بعنوان غذای روزمره و معمولی افراد شناخته شاین گرفته و در برخی موارد 

.است، که البته معمولا وابسته به دوز هستند



سیکل21کاهش مصرف این غذاها  از روز 

نخودآب•

(فلافل)کوکوی نخود 

شربت جلاب

شیر و دارچین
سوپ پیاز



در رژیم غذایی زوجین باید با توجه به مزاج فرد، علایم او، وضعیت نبض، رنگ•
رای چهره، رطوبت و بار زبان و وضعیت معده تصمیم بگیریم که چه مواد غذایی را ب

وی تجویز کنیم



مطالعات جدید















روی،هیدروژنههایروغن،نگهدارنده هاحاویغذاییموادفودهافستمصرف•

ریگذاتخمکوتخمکبلوغتخمک،کیفیتها،اسپرمتعدادها،اسپرمحرکتقدرت

.داردتاثیر

تقدررویتازهسبزیجاتوهامیوهدرموجودهایاکسیدانآنتیکافیدریافتعدم•

.استموثرباروریحفظوباروری

غداهایمصرفازپرهیزوپروتییناصلیغذاهایوهامغذیریزموقعبهدریافت•

.استاهمیتحایزتخمکواسپرمسلامتحفظبرایهادارندهنگهوکنسروی



درجنسیهایهورمونباکنندمیتنظیمرابدنسازوسوختکههاییهورمون•

.استباروریقدرتوبدنتعادلحفظارتباطایننتیجهکههستندارتباط

وخونقندنوساناتباآنبه دنبالوزیادزمانیفواصلباغذاییمواددریافتزمانیکه•

میمهاربهینهگذاریتخمکشود،میمواجههورمونیصحیحتعاملایندراختلال

.یابدمیکاهشباروریشانسنتیجهدروشود

شودمیقندخونزیادبسیارنوسانباعثشکروقندبالایمیزانباغذاییهایرژیم•

.استمضرباروریبرایو



درصد10تا7فرداگر.می دهدافزایشراناباروریدرمان هایشانسوزنکاهش•

.دهدافزایشراباروریدرمان شانسدرصد50تامی توانددهد،کاهشراوزن



آرژنین،کارنیتین،B12ویتامین)غذاییهایمکملوغذاهابرخیتاثیرمطالعات•

را(Q10کوآنزیموگلوتاتیوناسید،فولیک،Eویتامین،Cسلنیوم،ویتامینو

.استدادهنشانباروریعملکردبر



ژل رویال

افزایش تعداد فولیکول های بالغ

افزایش هورمون های تخمدانی

بهبود میل جنسی
افزایش حرکت اسپرم



An association between female and male consumption of sugarsweetened beverages and 

reduced fecundability, which appeared to be

driven mainly by sugar-sweetened sodas, the most commonly consumed sugarsweetened
beverages.
We also found a large reduction in fecundability among both females and males who
consumed more than one sugar-sweetened energy drink per day



و‌همکاران‌Rittenbergدر‌یک‌مطالعه‌مرور‌سیستماتیک‌و‌متاآنالیز‌انجام‌شده‌توسط‌•

نرخ‌نشان‌داد‌انجام‌شد‌(‌مطالعه33)IVF/ICSIسیکل‌47967که‌روی‌2011در‌سال‌

زنان‌با‌وزن‌از‌داری‌بالاتر‌بطور‌معنی(‌BMI>25)سقط‌در‌زنان‌چاق‌و‌با‌اضافه‌وزن‌

بود‌(‌BMI<25)نرمال‌



Shanshanتوسط۲۰۲۲سالدر• Wuبهکهشدمنتشرنگرآیندهکوهورتیمطالعه

.بودپرداختهIVFنتایجباارتباطوبارداریازقبلغذاییالگوهایبررسی

شانگهایدانشگاهناباروریمرکز،در2020آوریلتا2017آوریلازکهمطالعهایندر•

.شدندواردنهاییتحلیلوتجزیهدرشرایطواجدزوج1500,شدانجامچین

عالیتفوخوابکیفیت،روانیوضعیتکشیدن،سیگارجملهاززندگی،سبکعواملسایر•

.گرفتقرارارزیابیموردنیزبدنی



یوهم»الگویبهبیشتریتمایلکهزنانیکننده،مخدوشعواملتعدیلازپس•

هبدستیابیبرایبیشتریاحتمالداشتند«مرغتخم-لبنیات-سبزیجات-ها

.داشتندانتقالقابلجنین هایوشدهبارورتخمک های

.ودبمفیدجنینکیفیتبرایلبنیاتمصرفبارداری،پیامدهایبهتوجهبا•

مشاهدهیطبیعلقاحو«مرغتخم-سبزیجات-لبنیات-میوه»امتیازبینمثبترابطه•

.شد



درباروریکمکروشهاینتایجبرفولاتوB12ویتامینارتباطارزیابیبرای•

توسطماساچوستبیمارستانناباروریمرکزدرایمطالعه۲۰۱۴سال

Gaskinsدرکهخانمهاییبینازمطالعهدرکنندگانشرکت.شدانجامهمکارانو

.شدندانتخابداشتندشرکت۲۰۱۳تا۲۰۰۷سالهایبینکوهورتمطالعهیک

نتایج.شدگیریاندازهدرمان۹تا۳روزهایبینفولاتوB12ویتامینسطح

بیشتربرابر1.62بودندفولاتنرمالسطحبالاتریندرکهخانمهاییدادندنشان

.تندداشزندهتولداحتمالبودندفولاتنرمالسطحترینپاییندرکهکسانیاز



.گرفتقراربررسیموردGaskinsتوسط۲۰۱۹سالدرباروریغذاییرژیم•

ویتامین،B12ویتامینفولیک،اسیدبیشتردریافتشامل«باروری»غذاییژیم•

D،ولبنیاتدریایی،غذاهایکامل،غلاتکش،آفتکمسبزیجاتوهامیوه

بیشترپایبندی.بالاکشآفتباسبزیجاتوهامیوهکمترمصرفو.استحبوبات

تولداحتمالوبالینیبارداریبیوشیمیایی،بارداریبا"باروری"غذاییرژیمبه

.داشتمثبتارتباطزنده



روی2016تا2014سالازکههمکارانوMachtingerنگرآیندهمطالعه•

هباقدامازقبلمصرفینوشیدنینوعبینارتباطشدانجامIVFکاندیدزن340

دریافتکهدادنشانمطالعهایننتایج.کردارزیابیراIVFپیامدهایوبارداری

نینهمچوشدهباروروآمدهدستبهبالغتخمککمترتعدادباشکردارنوشیدنی

.بودهمراهتخمدانیتحریکازبعدکیفیت،باجنینکمترتعداد



پیامدهایوDویتامینارتباطخصوصدرهمکارانوPolizosتوسطایمطالعه•

IVF/ICSI2014سالدرآننتایجکهگرفتانجامبلژیکدرنگرگذشتهبطور

غلظتبهتوجهباIVF/ICSIکاندیدایزن368مطالعهایندر.شدمنتشر

ازپس.شدندتقسیمنرمالگروهوDویتامینکمبودباگروهدوبهسرم،Dویتامین

بازناندرکلینیکیبارورینرخکهشدمشاهدهمخدوشگرمتغیرهایاثرتعدیل

بودنرمالزناندرنرخاینازکمترداریمعنیبطورDویتامینکمبود



Vanبالینیکارآزماییمطالعهدر• Oersنابارورچاقزنانرویکه،2016در

برایدرمانیاقدامازقبلماه6مدتبهزندگیسبکمداخلهبرنامهگرفت،صورت

فعالیتودرصدی10تا5وزنکاهششاملکهشدانجامموردگروهدرناباروری

سهتادومدتبهتمریندقیقه30حداقلوروزدرقدم10000صورتبهفیزیکی

ازماه6گذشتیادرصد10تا5وزنکاهشازبعدبیماران.بودهفتهدربار

.ندبودپیگیریتحتسالدوتاوکردندناباروریدرمانبهاقدامسازی،تصادفی

روهگبهنسبتگروهایندرطبیعیبارداریمیزانبودنبالاترمطالعهایننتیجه

بودکنترل



یک کارآزمایی بالینی تصادفی ۲۰۱۹مطالعه ی علی بیگی و همکاران در ایران در سال •

ن بر که تاثیر رژیم غذایی و سبک زندگی سنتی ایرادر دانشگاه علوم پزشکی بود 

٪ 20.9میزان بارداری خود به خود در گروه مداخله  . پیامدهای باروری بررسی شدند

(برابر11)٪ در گروه کنترل بود 2.2در مقایسه با 

طب کسانی که رژیم غذایی از ٪ 60پرداختند ، IVFزنانی که در آن زمان به درمان از •

(برابر4). غذایی کنترل، باردار شدندرژیم ٪ 15ایرانی داشتند ، در مقایسه با 

باروری خ جنینهای با کیفیت بالا و نرجنین،تعداد تخمک، تعداد تخمک بالغ، تعداد تعداد •

.استبوده معنی داری در گروه مداخله بیشتر بطور 



نگرآیندهمطالعهیافتانتشار۲۰۱۴سالدرکهایراندرهمکارانوکاظمیمطالعه•

پیامدوگذشتهماهسهدرچربیمصرفکهبودARTجهتکنندهمرجعهخانم۲۴۰روی

ارداریبونرخبدوخوبکیفیتباجنینتعدادوبارورینرخواووسیتتعدادکهمطالعه

هاییتاووستعدادوچربیمصرفبینمعکوسیارتباط.شدارزیابیبالینیوشیمیایی

ونبوقلوژامبونسوسیس،چربیمنابعدربین.داشتوجودجنینرشدوشدهکشیده

.داشتندباروریپارامترهایبامعکوسارتباطداریمعنیطوربهنباتیروغن



IVF/ICSIبرنتایجخوابتاثیرمورددر• treatment،توسط۲۰۲۲سالدرایمطالعه

Qing-Yun Yaoجهتکهزن۱۲۷۶کوهورتمطالعهایندرشدانجامIVF/ICSIمراجعه

.شدندبررسیخوابخصوصیاتنظرازبودندکرده

ساعت در شب می خوابیدند، تعداد تخمک های بازیابی شده و بالغ را به 7کمتر از که زنانی •
داشتنددرصد کاهش 11.5میزان 

الغ زنانی که بیش از سه بار در هفته در به خواب رفتن مشکل داشتند، تعداد تخمک های ب•
کمتری داشتند



با آرزوی تولد نوزادانی سالم، با آینده ای شاد و پرامید•


