
ها و پیشگیری و کنترل کمبود ریزمغذی•
سالم نقش آنها در باروری 

لیلا فرزاد•
رئیس گروه بهبود تغذیه •
معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی ایران•

ایراندانشگاه علوم پزشكي 

معاونت امور بهداشتي



کيفيو(يگرسنگرفعمنظوربهانرژيدريافت)کميبعددودرغذاييناامنيوهابيماريدوگانهبار•

.استافزايشبهروجهاندر(انرژيبرعلاوهمغذيموادسايردريافت)

دروتئينهاپرکربوهيدراتها،ها،چربي.باشدميپروتئينوچربي،کربوميدراتشاملهامغذيدرشت•

وردگيخهمبهباعثآنها،نامناسبمصرفوجذبودارندنقشانسانبدنفيزيولوژيفعاليتهاي

.داردباروريبرتاثيرومتابوليکتعادل

کافياديرمقوجوداست؛گستردهبدنبرآنهاتاثيراتامانيستزيادچندانهاريزمغذيبهبدننياز•

بهدتواننميکهچراهستندمهمبدنبرايضروريچرباسيدهايومعدنيموادها،ويتامينانواع

بدنهايسلولبازسازيورشدها،ارگانها،بافتتقويتبههمچنينوهاآنزيمها،هورمونتوليد

.کنندکمک



مهماصولوتنظيمتغذيهمتخصصينوکارشناساننظرتحتکهسالمغذاييرژيميک•

هايزمغذيربهبدننيازهاياکثرتواندميباشدشدهرعايتآندرتناسبوتعادلتنوع،

سلامتارتقايوحفظجهتوبارداريازپيشدوراندرگاهيامانمايد؛برآوردهرا

صورتايندرکهيابدميافزايشحياتيهايريزمغذياينبهبدننيازباروري،

هايمکمليزتجوبهاقدامشرايط،گرفتننظردرباوصلاحديدبنابرمربوطهمتخصصين

هاآنازيبايستسالمغذاييرژيميککناردرکهنمايندميهاريزمغذيکنندهتامين

بررموثهايريزمغذيترينمهمازبرخيبهادامهدراساس،همينبر.شدمندبهرهنيز

.شودمياشارههاآنغذاييمنابعوباروريسلامت



:Dویتامین -1

80تواندميدقيقه15مدتبهخورشيدنورمعرضدرگرفتنقرارباافرادوشودميناميدهنيز«خورشيدويتامين»،Dويتامين•

يمگرفتهنظردرنرمالسطحعنوانبهليترميليدرنانوگرم30ازبيشترسرميسطحمعمولاً.کندتأمينرااشروزانهنيازازدرصد

.شود

.استبدناسکلتيسيستمسلامتوکلسيمهموستازحفظآنمهمواصليعملکردکهاستضروريريزمغذييک(D)ويتامين•

احتمالينقشجديدمطالعات.باشدميضروريگذاريتخمکدرموثرجنسيهايهورمونساختمنظوربهويتاميناينهمچنين

سطوحافزايشدرينانسولبهمقاومتتاثيربهتوجهبا.دهندمينشانراانسولينبهمقاومتبهبودوانسولينترشحدر«د»ويتامين

بادرمانرودمياحتمالکيستيک،پليتخمدانسندرمبيماراندررشدحالدرهايفوليکولرفتنبينازنتيجهدروهاآندروژن

کيستيکليپتخمدانسندرمبهمبتلاافراددرگذاريتخمکبهبودحتيوآندروژنيسطوحکاهشمتابوليک،بهبوددرDويتامين

.باشدموثر



:Dمنابع غذایی ویتامین 
هبتوانمي«د»ويتامينخوبمنابعديگراز.استکادماهيکبدروغن،Dويتامينغذاييمنبعترينغني•

باهشدغنيپرتقالآبوماستشير،همچنينوساردينخالمخالي،تن،سالمون،شاملچربهايماهي

بدندر«د»ويتامينکافيمقاديرساختهجهتمنبعمهمتريناما.کرداشارهمرغتخمنيزو«د»ويتامين

ويتاميندکمبوازپيشگيريمنظوربهحاضرحالدرکهاستذکربهلازم.استآفتابنوردرگرفتنقرار

سلامتجامعخدماتمراکزيادرماني-بهداشتيمراکزطريقازبهداشتوزارتجامعهتغذيهبهبوددفتر،«د»

صورتبهماهيانهمصرفجهترا«د»ويتامينمکملها،آنتابعههايپايگاهو

.گذاردميشرايطواجدافراداختياردررايگان



:B6ویتامین -2

دگيهمچنيندربهبودعلايمسندرمپيشازقاعداردونقشتنظيمکنندههورموني(B6)ب6ويتامين–

.استموثر

:B6منابع غذایی ویتامین –

ازمنابعغذاييخوبآنميتوانبهانواعگوشتها،غلاتکامل،برنج،–

.نمودها،سيبزميني،موز،مغزهاودانهآفتابگرداناشارهسبزي



:Eویتامین -3
فعالهايگونهبرابردرسلوليغشايمحافظتسببکهاستسلوليچربيدرمحلولاکسيدانآنتيترينمهم(E)ويتامين•

دردرمانياثرتواندميودارداسپرمسلامتوتحرکبهبوددرمهمينقشEويتامين.شودميآزادهايراديکالواکسيژن

حرکتوتعدادبرمفيديتأثيرروزدر(IU)واحد600-800مقاديردرويتاميناينمکملمصرف.باشدداشتهمردانناباروري

اينبرتوصيهبتهال.نمايدميپيشگيريتخمکواسپرمدرژنيهايآسيبازاکسيدانيآنتينقشدليلبههمچنين.دارداسپرم

ميتواندبدندرآنبالايمقاديرکهچرانشود؛استفادهويتاميناينمکملازپزشکياتغذيهمتخصصنظربدونگاههيچکهاست

.باشدزاسرطان

:Eویتامینغذاییمنابع•
کانولا،،آفتابگردانروغنمانندگياهيهايروغنآفتابگردان،دانهخوردن،آمادهشدهغنيغلات•

اسفناجمانندپررنگسبزبرگدارايهايسبزيهمچنينوزمينيباداموفندقمانندمغزها،زيتون،ذرت



:B12ویتامین -4

وداردشنقسلوليبردارينسخهدرويتاميناين.استموثراسپرمتحرکوتوليددرب12ويتامين•

افزايشبهمنجرب،12ويتامين.استضرورياسپرمگيريشکلبرايآنکافيمقاديرجهتبدين

نايکمبودکهدادندنشانمطالعاتبرخي.شودميجنينسقطکاهشوتخمکسلولباروري

توقفبهمنجرشديد،کمبودباموارددرودادهافزايشرامعمولغيرگذاريتخمکشانسويتامين،

.استشدهگذاريتخمک

:B12ویتامینغذاییمنابع•

ماهي،مرغ،تخمشير،بره،گوشتگاو،گوشتجگر،ويتامين،اينمنابعترينغنياز

.باشندميماهيچهوپنير



:Cویتامین -5
فازدررازنانباروريميزانوکردهتنظيمراجنسيهايهورمونسطوح(C)ثويتامين•

منجرهمچنين.دهدميافزايش(گذاريتخمکازبعدقاعدگيچرخهازبخشيبه)لوتئال

بهمنجرودنمايميپيشگيريهاژنآسيبازوشدههااسپرمحرکتوکيفيتافزايشبه

مرداندرويژهبهويتاميناينمکملحتيياومنابعمصرف.شودميجنينسقطکاهش

.استاهميتبابسيارسيگاري

:Cویتامینغذاییمنابع•

شيرين،فلفلشاملتازههايسبزيوهاميوهويتامين،اينخوبمنابعاز•

.باشدمييفرنگگوجهوانبهفروت،گريپفرنگي،توتبروکسل،کلمبروکلي،کلمتازه،پرتقالآب



:اسیدفولیک-6

نقصازينويتاماين.باشدميبارداريدورانبرايضروريويتامينمعروفتريناسيدفوليک•

هايناهنجاريوعضونقصلب،شکافقلبي،مادرزاديهاينقصجنين،عصبيلوله

کمنوزادتولدزودرس،زايمانخطرويتامين،اينکمبود.کندميپيشگيريادراريدستگاه

بهاقدامازقبلمدتياسيدفوليکمکملمصرف.دهدميافزايشراجنينرشداختلالووزن

.شدخواهداسپرمتعدادافزايشسببمردان،درشدنفرزنددار



ونيخوکمناباروري،بهتوانميباروريسنيندرآنکمبودمشکلاتجملهاز•

يداسدريافتکهاستدادهنشانمطالعات.کرداشارهرواني–روحياختلالات

نابراينب.استمنيمايعهايپارامتررويبرداريمعنيومثبتاثردارايفوليک

.استهمراهاسپرمبيشترتعدادبافوليکاسيدمطلوبدريافت

:اسیدفولیکغذاییمنابع•

بروکلي،لمکاسفناج،مانندپررنگسبزبرگدارايهايسبزياسيدفوليک،منابعاز

.باشدميموزومارچوبهفرنگي،گوجهکاهو،سبز،نخودکامل،غلاتمرکبات،



:روی-7

يتفعالبرايمعدنيمادهاين.استترمهمهمهاز«روي»موثرند،باروريدرکهمعدنياملاحکليهبيندر

وزندرباروريبهمربوطآنزيميهايسيستماينازتعدادي.استضروريبدنآنزيميسيستمصدهاصحيح

نيازموردنيزمرداندراسپرمتوليدبرايودارد«روي»بهبستگيرحمديوارهنموورشدمثال،براي.استمرد

دررا«روي»مکملازاستفادهفوايدمختلفمطالعات.استمرداندرناباروريمهمدلايلازآنکمبودواست

تعدادوتستوسترونسطحکاهشباعثآنکمبود.ميکنندتأييدنابارورمردان

امااستنادر،«روي»کمبودشديدمواردگرچه.شودميمتحرکهاياسپرم

.کندنميتأمينراروزانهشدهتوصيهميزانافراد،ازبسياريغذاييبرنامه



ملازآنحرکتواسپرمتوليدبرايمرداندر.استمهمزنانومردانباروريبرايروي•

.داردنقشگذاريتخمکوهورمونيتعادلدرزناندرواست

:رویغذاییمنابع•

ياتلبنآجيل،انواعکامل،غلاتماکيان،وقرمزگوشتبهتوانميآنخوبمنابعاز•

رژيمکيازرويجذب.کرداشارهنخودفرنگي،لوبيا،مانندحبوباتماست،وشيرمانند

.استيگياههايپروتئينازغنيغذاييرژيمازبيشترحيوانيپروتئينباغذايي



:آهن-8
تخمکننداشتخطرهااکسيدانآنتيوثويتامينروي،آهن،پروتئيني،موادازسرشارايتغذيهداشتن•

ميآهنکمبوددچارکهزنانيانددادهنشانمطالعات.دهدميکاهشبسيارزناندرراسقطوگذاري
ذخايرکهافراديبامقايسهدرشديدکمبودبازناندروکنندميتجربهراگذاريتخمکدراختلالباشند،
.استبيشترنابارورياحتمالدارند،طبيعيآهن

اعدگي،قدليلبهباروريسنيندرزنان.استجهانسراسردرايتغذيهکمبودترينشايعآهنکمبود•
مهم.تندهسبيشتريخطرمعرضدرقبليقلوييچندهايبارداريياغذايي،رژيمازآهنناکافيدريافت
درکمبودزيراشود،تعيينزنانومردانبرايبارداريازقبلآهنوضعيتکهاست

زايي،اسپرمنقصجملهازباروري،مشکلاتبهمنجرتواندميجنسدوهر

.ميشوداسپرمبهاکسيداتيوآسيبجنسي،ميلکاهش



حبوباتندمانغيرهمآهنغذاييمنابعمصرفکهشودتنظيمايگونهبهبايدغذاييهايتوصيه•

.شودحاصلاطمينانCويتامينمنابعدريافتازآهنجذبافزايشجهتهمچنين.شودتشويق

2تاقبلساعتيکچايمصرفمانندشودميآهنجذبکاهشباعثکهموارديازاجتناب

ندمانشيرينجوشباهاينانازروتيناستفادهغذا،همراهنوشابهمصرفغذا،ازبعدساعت

.استلازمنيز...وبربري

:آهنغذاییمنابع•

باهشدغنيغلاتماهي،گوشتمرغ،گوشتقرمز،گوشتجگر،بهتوانميآهنخوبمنابعاز•

سبزنگرباهايسبزيوکشمشمانندخشکبارلوبيا،وعدسمانندحبوباتيکامل،غلاتآهن،

.نموداشارهاسفناجمانندپررنگ



:منیزیم-9
منابعازرژيميناقصدريافتصورتبهاولیهکمبود.باشدداشتهمتعدديعللتواندميمنيزيمکمبود•

تازگيهب.استداروهابرخيمصرفيابيماريعلتبهاستترشايعکهثانویهکمبودوآنغذايي
سنيندرچاقزنان.استگرفتهقرارتوجهموردمنيزيمکمبودساززمينهعواملازيکيعنوانبهچاقي

ازغنييغذاهاازچاقافرادشودميتوصيهبنابراينهستند؛منيزيمپايينسرميسطحدارايباروري
.نماينداستفادهمنيزيم

:منیزیمغذاییمنابع•
،(ايقهوهبرنجمانند)دارسبوسکاملغلاتحلوايي،کدو:آنغذاييمنابع•

(زمينيباداموفندقمانند)آجيلوسويااسفناج،لوبيا،،(مخاليخالمانند)هاماهي



سلنیوم-10
.کنديممحافظتآزادهايراديکالبرابردراسپرموتخمکهايسلولازاکسيدانآنتييکعنوانبه•

وجنينسقطبهنهايتدرکهشوندميشدهشناختهکروموزوميهايآسيببهمنجرآزادهايراديکال

انددادهنشانمطالعات.استضرورياسپرمتوليدبرايسلنيومهمچنين،.انجامدميمادرزادينواقص

.باشندميسلنيومپايينسطوحداراياسپرمکمتعدادبامردانکه

:سلنیومغذاییمنابع•

شدهغنيغلاتماهي،مرغ،سينهقرمز،گوشتبهتوانميآنمنابعاز•

.نموداشارهمرغتخموگردوشده،غنيفرنگيرشتهشده،غنيماکارونيمانند



CoQ10))کیوتن کوآنزیم -11

تخمکوسپرماسلولدرويژهبهبدنهايسلولکليهدرانرژيتوليدمنظوربهکهاستترکيبي•

ژنهاآسيبزااکسيدانيآنتينقشباوشدههااسپرمتحرکافزايشبهمنجرهمچنين.باشدمي

.کندميجلوگيري

:کیوتنکوآنزیمغذاییمنابع•

وهادانهمغزماهي،روغنوهاماهيبهتوانميآنخوبمنابعاز•

.نموداشارههاگوشت



اسید لیپوئیک-12

وندکميمحافظتزنانجنسيهاياندامازواستاکسيدانيآنتينقشدارايترکيباين•

آنتيسايراتکندميکمکبدنبههمچنين.شودميهااسپرمتحرکوکيفيتبهبودبهمنجر

.کندبازسازيرابدندرموجودهاياکسيدان

:لیپوئیکاسیدغذاییمنابع•

کههستندکمبسيارمقاديردرليپوئيکآلفااسيدحاويغذاهاازبسياري•

هويج،فرنگي،گوجهمخمر،زميني،سيببروکلي،کلماسفناج،:ازعبارتند

.قرمزگوشتوبرنجسبوسچغندر،

•. Lipoic acid



:چرب ضروریاسیدهای -13

هاهورمونتنظيمطريقازباروريبهکمکبراي،3امگاچرباسيدهاي

يکلطوربهوگذاريتخمکافزايشرحم،گردنمخاطافزايشبدن،در

لي،تناسهاياندامبهخونجريانافزايشطريقازرحمکيفيتبهبود

مشکلاتبا3امگاچرباسيدهايپايينميزانعلاوه،به.هستندضروري

شاننمطالعات.استارتباطدرافسردگيمانندناباروريازناشيرواني

تحرککهمردانياسپرمغشايدر3امگااسيدچربميزانکهاندداده

چرب،اسيدهاياين.استيافتهکاهششده،مختلهاآندراسپرم

.ميدهديلتشکراهااسپرمسلوليغشايوبيضهترکيباتازمهميبخش



آنتيفعاليتافزايشباتواندمي3امگامصرفواستمرداندراسپرمسلولغشاساختارياجزاياز3امگا•

.بگذاردايجبرمردانباروريدرافزايشواسپرمغلظتواسپرمتحرکاسپرم،غشابرسودمنداثراتاکسيداني

.داردوجودمثبتارتباطافرادباروريقابليتو3امگاچرباسيدمصرفبينکهاستدادهنشانمطالعاتينتايج

:ضروریچرباسیدهایغذاییمنابع

ماهي،شاهوآلاقزلماهيمخالي،خالساردين،مانندهاماهيانواع3امگاچرباسيدهايخوبمنابعاز•

دمگنجوانهوتيرهسبزبرگسبزيجاتاسفناج،گردو،کتان،بذرسويا،وزيتونکلزا،روغنميگو،



Aویتامین -14

تقريباAويتامينجذبميزان.استرتينولاسترهايوريتينولشاملAويتامين•

درعملاAويتامين.يابدافزايشزياد،چربيمصرفباتواندميکهاستدرصد30

کهاستدادهنشانمطالعات.داردنقشمخاطيغشاهايعملکردوگيريشکل

.استلازماسپرمتعدادافزايشبرايAويتامينسرميکافيسطح

فرمبهوانيحيمنابع.استگياهيوحيوانيغذاييمنابعشکلدوبهميگردنددريافترژيمطريقازکهAويتامينمنابع•

سازپيش)اکارتنوئيدهفرمبهگياهيمنابع.داردوجودکرهوپرچربلبنياتوشيرغ،مرتخمزردهقلوه،جگر،درفعال

موز،،لبيطا،آلوزردحلوايي،کدوهويج،کاهو،اسفناج،نظيرسبزوزردسبزيجاتورنگيهايميوهدر عمدتا(Aويتامين

.استمرکباتانواعوخرمالوخربزه،،انگوردرعمدتاکهاستکاروتنبتاويژه



:کلسیم-15
آکروزومهايواکنشوبيشترفعاليتاسپرم،تحرکاسپرماتوژنز،درکلسيم•

خارجيلايهتجزيهبرايگوارشيهايآنزيمحاويکهاسپرمازمحلي)

.داردنقش(استتخمک

است،مچرب،کملبنيهايفراوردهوشير:کلسیمغذاییمنابع•
مانندسبزيجاتازبرخينخود،مانندحبوباتيدوغ،کشک،پنير،
وکنجددماننهايدانهازبرخيشلغم،بروکلي،کلمکلم،گلکلم،
بادام



:ید-16
يکعنوانبهيد.استضروري(T4وTSH،T3)تيروئيديهورمونهايسنتزبرايکهاستکميابعنصريکيد

دتولسالگرددومينازقبلتالقاحزماناز:شودميگرفتهنظردرزندگياولروز1000برايکليديمغذيماده

.استگذارراثهمباروريبرکهشودتيروئيداختلالاتبهمنجراستممکنآن،حدازبيشمصرفياکمبودوکودک

وروي،کلسيممانندمنيمايعکنندهتنظيماجزايوسرمتستوسترونسطحتغييرباتيروئيدهايهورمونمردان،در

.گذارندميتأثيرمثلتوليدعملکردبرمنيزيم

علاوه.استبودهمرتبطمنيمايعکمترغلظتبايدکمبودياکمسطوح

.استمرتبطمنيمايعکيفيتپارامترهايکاهشبانيزحدازبيشمصرفاين،بر



.باشدافيکبارداريازقبليدذخايرضروريستتخمک،بلوغدريدنقشدليلبهزنان،در•

.استوابستهمادريدذخايربهبارداري18هفتهحدودتاجنيناين،برعلاوه

يديکلنيازهايونداردوجودبارداريازقبلدورهبرايخاصيتوصيههيچحاضرحالدر•

بهمقداراينشيردهيوبارداريدوراندر.استروزدرميکروگرم150بزرگسالانبراي

.يابدميافزايشروزدرميکروگرم290و220بهترتيب

.دهندافزايشبارداريازقبلماهچندراخوديدذخايرتاشوندتشويقبايدزنان•



:منابع غذایی ید
گوشتوغمرتخمشير،درکمترميزانبهوماهيدريدميزانبيشترين.استکميدغذاييمنابع•

.استپايينبسيارهاسبزيوهاميوهدريدميزانمعمولاغذاييمواددرموجوديدميزان.داردوجود

آبديميزان.ميکندفرقپختروشوفصلمحل،بهبستهنيزآنهادرموجوديدميزانبعلاوه

يدميزانکهيمناطقدربعلاوه،.باشدبدنروزانهنيازمورديدکنندهتامينتواندنمينيزآشاميدني

پايينديميزانبدليل.ندارندکافييدگياهيوحيوانيغذاييمحصولاتاستکمخاکوآبدر

درشدههتصفييددارنمکازبايدبدنروزانهنيازمورديدميزانبامقايسهدرغذاييمواددرموجود

شوداستفادهغذاپخت



با تشكر از 
توجه شما 


