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ىسئّنیحِای وزارت ةِداصث در ارجلاء 
 سلاىث ةاروری 
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 و ىّاد ىغذی لازم ةرای ةاروری ویحاىیٍِا
 

‌ 

 و ایاب فراواٌي و جدصیهي ،كاری ُای ىضغهَ دنیم ةَ اىروزه•
 كَ گردیده ىّجب صِری جّاىع در زىان و وكث كيي و ذُاب
 اسحفاده فّدی فسث و آىاده غذاُای از جّاٌان ةخصّص ىردم

  از ىحضكم كَ لازم غذایي ىّاد اٌّاع ةَ دسحرسي از و ٌيّده
 ایً و صٌّد ىدروم ةّده لازم ىػدٌي ىّاد و اىلاح و ُا ویحاىیً

 و اىروز جّاٌان سلاىث در جّاٌد ىي اىروز جِان ىػضم
  و ىؤثر سرزىیً ایً آیٍده ٌسم فرزٌدان و ةاٌّان ةخصّص

 ٌسم جرغیب و جضّیق ةا جا گردد ىي پیضٍِاد نذا .ةاصد خیاجي
 ةرای جٍدرسث و سانو ىلاوم، ،رصید فرزٌداٌي ةحّاٌیو اىروز
   .زٌیو ركو ةّم و ىرز ایً آیٍده

 

 نقدنه
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دانستني وايي در نورد ويتانين وا و نواد 
 نعدني و اثر بر باروري



  

اسپرم از  جدركو  ةیضحراسپرم  جّنید ةرای
اسحفاده  B12 ویحاىیًو  سهٍیّم، روی، كارٌیحیً

 . گردد

 كيتّد كّجاه ىدت روی ٌیز ىي جّاٌد خجو ٌعفَ و
 . سعح جسحرسحرون را كاُش دُد

ًویحاىیًةّدن سعح  پایی B  ىّجب كو صدن اسپرم
 . ىي صّد

ویحاىیً كيتّد C  ىّجب چستٍدگي اسپرم ُا و
 . ٌاةاروری ىي گردد% 16



‌ 

 ةرای كاُش سلط جٍیً و خفغ كدرت ةاروری، اسحفاده
از ىیّه و سیزیجات فراوان و ویحاىیً و ىّاد ىػدٌي، لازم 

 .  و ضروری اسث

ویحاىیً كيتّد E  ىّجب جخریب ةافث ُای جّنید ىثم و
 . سلط جٍیً ىي صّد

ىاٌٍد  ُایي اكسیدان آٌحياز  ٌاةاروریدرىان  ةرای
 . اسحفاده صّد E ویحاىیًو  C ویحاىیً

 ةرای ظتیػي كردن غيهكرد و فػانیث غدد ةّیژه در
 .  سیسحو ُای جّنیدىثم، اسیدُای چرب ىصرف صّد

 

 



‌ 

 ةرای كاُش اخحلالات جخيك گذاری و خعر

 .  وغده نتٍیات ىصرف صّد 3ٌاةاروری در روز، 

 ،ةا فریز كردن و كٍسری كردن ىّاد غذایي

 . از ةیً ىي رود B5ویحاىیً 

ًویحاىی E  ةا آًُ وK جداخم اثر دارد . 

سیهیٍیّم یك ویحاىیً خیاجي ةرای ةاروری اسث . 
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و ىّاد ىّثر ةر ةارداری ویحاىیٍِا  



 ننابع نواد غذايي  تاثير بر بارداري
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- جهّگیری از سٍدرم دان-  
 اخحلالات ىادرزادی 

-  جهّگیری از ةیرون زدگي ٌخاع
 (  اسپیٍاةیفیدا)در جٍیً 

-  جّنید گهتّل كرىز 

- ژٌحیكيىاده  جّنیددر  صركث  
(DMA  ) 

-  ًرصد و جكاىم جٍی 

 

-  آب پرجلال 

-  نّةیا كرىز 

-  جّاٌَ گٍدم 

-  ستزیجات و اسفٍاج 

-  كهو ةروكهي 

 

 

 

 

 
 (B9 ويتانين) فوليك



 ننابع نواد غذايي  تاثير بر بارداري
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-  جّنید سهّل جخو 

-  ىؤثر ةر سیسحو غصتي 

-  جٍظیو غيهكرد غدد
 جّنیدىثم 

-  جّنید ُّرىّن ُای
 ىرداٌَ 

 

- اسفٍاج 

-  جخو ىرغ 

-  ّزردآن 

-  سیب زىیٍي 

-  ُّیچ 

 

 A ويتامين

 
 
 
 

 A ويتانين   



 ننابع نواد غذايي • تاثير بر بارداري•
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- سیسحو ایيٍي 

- افزایش جػداد اسپرم 

-  ًساخث + در سٍحز اٌسّنی
 پروجئیً

-  ىؤثر ةر غيهكرد اٌدام ُای
 جّنید ىثم

- جّنید سهّل جخو 

- ىؤثر ةر رصد ةهّغ جٍسي 

 

- ستزیجات 

- گّصث كرىز -جخو ىرغ 

-  پرٌدگان، )گّصث ىاكیان
 (ىرغ، ىاُي

- صیر 

- سیب زىیٍي 

 

• 
 
 
 
 

 Z روي -نعدنيناده 



 ننابع نواد غذايي  تاثير بر بارداري
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- ساخحً سهّل ُای خّن 

- ىحاةّنیسو اٌرژی 

-  صركث در واكٍش ُای ةدن
 (كّآٌزیو)
- خيم اكسیژن 

 

- ختّةات 

- گّصث -جگر 

- ستزیجات ةرگي 

- ىغزُا و ىیّه ُای خضك 

 
 
 
 

 Fآون 



باردايتاثير بر   ننابع نواد غذايي  
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-  َخيم اكسیژن ة
 اٌدام ُای جٍسي

-  ىرجتط ةا غلیيي در
ٌلش در جػادل )ىردان 

 (جّنید ُّرىّن
-  ىؤثر ةر ةافث ُای جّنید

 ىثم

 

- آجیم جازه 

-  اٌّاع داٌَ ُای
 (ذرت، زیحّن)روغٍي 

- جخو ىرغ 

- ختّةات -غلات 

- ةرگ جیره ستزی 

- َكیّی و اٌت 

 

 
 
 
 

 E ويتانين



 ننابع نواد غذايي  تاثير بر بارداري
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- ضروری ةرای ةاروری 

- ىؤثر ةر جّنید اسپرم 

- خركث اسپرم 

- ًُكيك ةَ جذب آ 

-  كيك ةَ جضكیم جفث
 كّی در ةاروری 

-  ًكاُش سلط جٍی 

 

- ىّز 

- ٌٍَُدوا 

- آٌاٌاس 

-  ةروكهي –اسفٍاج 

- سیب زىیٍي 

 

 
 
 
 

 C ويتانين



 ننابع نواد غذايي  تاثير بر بارداري
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-  جأثیر ةر غيهكرد اسید
 فّنیك

- در ساخث گهتّل كرىز 

-  افزایش ىیزان خركث
 اسپرم ُا

 

- پٍیر، ىاسث، صیر 

-  گّصث ىاكیان و گّصث
 كرىز

- جخو ىرغ 

- ىاُي 

 

 
 
 
 

 B12 ويتانين



 ننابع نواد غذايي  تاثير بر بارداري
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-  جٍظیو جّنید ُّرىّن
 جٍسي

- ویحاىیً ضد اسحرس 

 

- غلات 

- ىرغ، ىاُي 

- صیر و پٍیر 

-  (ىّز، پرجلال)ىیّه ُا 
- جخو ىرغ 

 

 

 

 

 

 B5 ويتانين



 ننابع نواد غذايي  تاثير بر بارداري
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-  ضروری ةرای ةاروری در
 ةزرگسالان

-  ضروری ةرای رصد
 كّدكان

 

- گّصث 

- نتٍیات 

- ىغزُا 

- ٌان ستّس دار 

 
 
 
 

 (تيانين) B1 ويتانين



 ننابع نواد غذايي  تاثير بر بارداري
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-  ىّجب ظتیػي صدن
جّنید ُّرىّن ُای جٍسي 

ةاید ىجزای از كهسیو )
 (ىصرف صّد

 

-  (ةرگ جیره)ستزیجات 
- نتٍیات و صیر 

- غلات كاىم 

- ختّةات 

 

 
 
 
 

 ننگنز



 ننابع نواد غذايي  تاثير بر بارداري
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-  ىّرد ٌیاز در جركیتات
 ژٌحیكي

- ًسٍحز ُيّگهّةی 

- َجگر گّسان 

- سیب زىیٍي 

- ىّز 

- غدس 

- اسفٍاج 

 

 (پيردوكسين) B6 ويتانين



 ننابع نواد غذايي  تاثير بر بارداري
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- صیر -زرده جخو ىرغ 

- ىاُي آزاد 

- غلات 

 

 
 
 
 

 D ويتانين

- جذب كهسیو و فسفر 

-  افزایش كدرت ةاروری در
 (واخد در روز 400)ىردان 

 



 ننابع نواد غذايي  تاثير بر بارداري
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- در  ةاروریكدرت  افزایش
گرم در  ىیهي 1000)ىردان 

 (D ویحاىیً+ روز 
 

- صیر 

- ىاسث كو چرب 

 

 
 
 
 

 كلسيم
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ظب پارسي سایث 

صاندي ٌیك سایث 

ىرز ةدون پزصكان سایث 

جتیان سایث 

سیيرغ سایث 

 ىِر خكیو سایث 

 ٌخاع ایران سایث 

91 -ٌیّز سلاىث سایث 

ًدی پرصی 

ُيدان سیيای و صدا سایث 

 ننابع


