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 یردهیو ش يبارداردر  هیغذت فصل چهاردهم:

 فصل چهاردهم:

 تغذیه در بارداري و شیردهی

 کلمات کلیدي

 Amylophagia يلوفاژیآم

 assisted reproductive technology (ART) يکمک بارور يفناور

 baby-led weaning نوزاد يگرفتن به رهبر ریش از

 Colostrum  آغوز

 Conception باروري 

 congenital anomalies يمادرزادهاي  يناهنجار

 developmental origins of health and  يماریسلامت و ب يرشدهاي  شهیر
disease (DOHaD) 

 fetal alcohol syndrome (FAS) نیجن یالکل سندرم

 fetal origins of disease  ینیجن يماریب منشا

 foremilk  نیشیپ ریش

 galactagogue افزایش دهنده شیر 

 geophagia يژئوفاژ

 gestational diabetes mellitus (GDM) يباردار ابتید

 gestational hypertension يخون باردار فشار

 gravida يباردار

 HELLP HELLP syndrome سندرم
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 hindmilk پسین ریش

 hyperemesis gravidarum (HG) یحاملگ استفراغ

 intrauterine fetal demise (IUFD) یداخل رحم نیجن مرگ

 intrauterine growth restriction (IUGR) یرشد داخل رحم تیمحدود

 I lactogenesis I لاکتوژنز

 II lactogenesis II لاکتوژنز

 large for gestational age (LGA) یسن حاملگ يبرا بزرگ

 let-down رهاسازي شیر 

 low birth weight (LBW) کم هنگام تولد   وزن

 macrosomia یماکروزوم

 mature milk رسیده ریش

 Montgomery glands يمونتگومر غدد

 mother-led weaning مادر يگرفتن به رهبر ریش از

 nausea and vomiting in pregnancy  يتهوع و استفراغ در باردار حالت
(NVP) 

 neural tube defects (NTDs)   یلوله عصب نقص

 oxytocin  نیتوس یاکس

 pagophagia  ایپاگوفاژ

 perinatal mortality ناتال يپر ریو م مرگ

 pica  کایپ

 postpartum depression (PPD)  مانیپس از زا یافسردگ

 preeclamp prolactin یاکلامپس پره

 small for gestational age (SGA) یسن حاملگ يبرا کوچک

 teratogen  تراتوژن

 transitional   یانتقال
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  (7 شیردهی و بارداري در تغذیه: چهاردهم فصل
 

 دیبا ،در حال رشد نیجفت و جن .شود میشروع  يدر واقع از قبل از بارور يدر طول باردار نهیبه هیتغذ
انگـل   نیجن ـ"کـه   یمیقـد  شـه یکل نیکنند. ا افتیرشد و نمو را از مادر در يلازم برا يتمام مواد مغذ

حال، در  نی. با ارا از میزبان میگیرد، دارد ازیتمام آنچه را که ن نیاست که جن یمعن نیبه ا "کامل است
در  تی ـفیباک هی ـپس از تولد، تغذ. زودرس شود مانیبه زا منجرتواند  می يموارد کمبود مواد مغذ یبرخ

بـدن در   يمغز و رشد همه اعضـا  یعیرشد طب يرا برا يا هیتغذ نیازهايتا  ابدی یادامه م یردهیدوران ش
 نوزاد فراهم کند.

 نـده یآ يها سلنسلامت  يرا برا زمینه ،در حال رشد است دیموجود جد کیکه در آن  ،یدوره زمان نیا
در مراحـل  سپس و  ل،یجوانه در حال تشک تکاملرشد و  يبرا ازیمورد ن هیو مقدار تغذ تیفی. کسازد یم

که در طول  ییها يماریب حیاز عوامل مهم در توض یکیبه عنوان  ،یبزرگسال در نهایتو  ينوزاد ،ینیجن
 يمنشـاء رشـد   ای ـ يمـار یب ین ـیمفهوم به عنـوان منشـاء جن   نیا نقش دارند. ،شوند میعمر افراد ظاهر 

 .شود می ) شناختهDOHaD( يماریسلامت و ب

 داريو بار يباردار از شیپ

درصـد از   12تـا   10 ي،نابـارور  زنان و مردان مهم است. يبراي ردابار از  شپیو سلامت  هیتمرکز بر تغذ
 یدر شـاخص تـوده بـدن    بـالا بـودن  و  دهـد  یقرار م ـ ریرا تحت تأث يدر سن بارور یی راکایآمر يها زوج

)BMI زنان با  آن باشد. لیاز دلا یکیممکن است  نیاز زوج کی) در هرBMI   در معـرض   20کمتـر از
، نـرخ  یچـاق  ای ـاضـافه وزن   داشـتن  هستند. مردان و زنان در صـورت  گذاري تخمکخطر عدم  شیافزا

رسـد   مـی  بـه نظـر   ممکن است مهم باشد. ی نیزچرب عیتوز يالگوها حتی و دهند می شیرا افزا ينابارور
 ،انی ـ)، روگـذاري  تخمـک و  تی ـفی(تکامـل، ک  اسپرم (هم غلظت و هـم تحـرك)، تخمـک    يبر رو یچاق

، ا توجه بـه مقـدار آن  بالا، ب یشاخص توده بدن گذارد. می یمنف ریتأث و همچنین بر پذیرش رحم آندومتر
بـه   یچـاق  دهـد  یوجود دارد که نشان م يمتعدد يها سمیمکان .گذارد یم یمرد و زن اثر منف يبر بارور

و  میاحتمـالاً شـامل اثـرات مسـتق    هـا   کـه ایـن مکانیسـم    گـذارد  یم ـ ریتأث يبارور يبر رو یصورت منف
شـامل   زی ـرا ن یو التهاب یهورمون ،یکیژنت یاپ ،یکیژنت ز،یر همراه است، اما عوامل غدد درون يها يماریب

کنترل کردن  .بالا بودن سطح کلسترول در زن و مرد با افزایش زمان براي باروري ارتباط دارد  .شود می
ي کـالر میـزان  کاهش وزن (با کـاهش   . بخشد می را بهبود مانیزا جینتا والد پیش از بارداري، دردیابت 

زنان  يباشد، اما شواهد برا دیممکن است مف یبدن تیفعال شیو افزا ها) دراتیو کربوه یاز چرب دریافتی
مشـخص   ینیبـال  شاتیهنوز با آزما يکاهش وزن قبل از باردار تیحال، مز نیاز مردان است. با ا تر يقو

بـا   يبـه بهبـود بـارور    ییهـا  با انتظارات مطابقت ندارند. اگرچه اشـاره  شهیدرمان هم جیو نتا نشده است
وجـود   يو بهبود بـارور  رود یکه از دست م یوزن زانیم نیب یقیاما رابطه دق، % وزن ارائه شده5کاهش 

در دوران  دی ـبهبـود فوا  ينشـانگر معتبـر بـرا    کی ـوزن بـه عنـوان    کاهشمقدار از  نیندارد. به علاوه، ا
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ممکـن   دارد،کـاهش وزن فعـال   فـرد  هنگامی که در  يبارور .ردیقرار گ دهمورد استفا تواند ینم ي،باردار
فصل مراجعه شـود.   نی(کاهش وزن) در ا کیاتریبار یعد از انجام عمل جراحباست مضر باشد. به بخش 

در  دی ـکـاهش وزن با  تئـوري که به طـور   ی. در حالشود مین هیتوص نیز کاهش وزن ياستفاده از داروها
استرس ممکن  تیریو مد یبدن تیفعال شیخط اول درمان قرار داشته باشد، اما ترك تنباکو و الکل، افزا

 . موثرتر باشد يبهبود بارور ياست برا

به طور مستند مشخص نشده است، اما ممکن اسـت   يبارور شیافزا يبرا آل دهیا ییغذا میتا به حال، رژ
 يالگـو  نیو همچن ـاي  ترانهیمد ییغذا میرژ يالگوها ،قلب  يبرا دیمف ییغذا يها میاز رژ ییشامل اجزا

 ییغـذا  می ـرژ خـاص در  راتیی ـنشان داده شده است کـه تغ همچنین . باشد کینورد ییغذا میرژ دیجد
بر رشد  يکمبود رو . شود می ینیرشد جن ریو مس يو بهبود بارور گذاري تخمکباعث کاهش اختلالات 

. در زنـان مـرتبط اسـت    يبا کـاهش بـارور   دیکمبود . گذارد می یمنف ریتأث یوانیحهاي  تخمک در مدل
ممکـن   D نیتامیزنان، کمبود و در. همراه باشد يتواند با نابارور می در مردان و زنان D نیتامیکمبود و

 کیسـت یک یسـندرم تخمـدان پل ـ  افـراد مبـتلا بـه    در  کی ـو سـندرم متابول  نیاست با مقاومت به انسول
)PCOSنیتـام یمـردان، کمبـود و   يبرا مرتبط باشد. یکولیرشد فول نی) و همچن D     بـا سـطوح کمتـر

 ای ـ هـیچ علتـی  حال، در هـر دو مـورد، هنـوز     نیاسپرم مرتبط است. با ا تر نییپا تیفیتستوسترون و ک
وجود دارد که نشان دهـد مصـرف مکمـل بـدون      یاندک مداركو  است دهیبه اثبات نرس یدرمان تیقابل

 يدر مـردان بـرا   مینشـان داده شـده اسـت کـه کلس ـ     باشـد.  دی ـمف ، میتوانـد کمبود ي مبنی برشواهد
 ـ ،ییزا  اسپرم يها واکنش  ياز اسـپرم کـه حـاو    يا هی ـو آکـروزوم (ناح  يسـاز  فعـال  شیتحرك اسپرم، ب

بـا   تـر   سـالم  يهـا  تخمک است) مهم است. تعداد اسـپرم  یرونیب يها هیلا هیتجز يبرا یگوارش يها میآنز
 يبراهایی  هیتوص اجتناب از تنباکو و الکل مرتبط است. نیو همچن ها دانیاکس یو آنت کیفول دیاس ،يرو

 اتی ـ(شـامل لبن  نییپا یسمیبالاتر، با شاخص گل بریبا ف ییغذا میمردان شامل خوردن رژ يبهبود بارور
اسـت.   یوانی ـح نیپـروتئ با مقدار کمتري ترانس) و  یاما کاهش چرب راشباعیتک غهاي  یپرچرب و چرب

از منابع آهن  افتیمتوسط و در یبدن تیفعال ن،یتامیو یمولت کیممکن است با مصرف روزانه  نیهمچن
اسـپرم در   تی ـفیبر کـاهش ک  یمبن يا هیاول اریشواهد بس نیرا مشاهده کنند. همچن ییبهبودها ،یاهیگ
بـه   تـوان  یاثر را م نیا ایآ نکهیا وجود دارد. کنند می را مصرف ياهخواریگ ییغذا میکه رژ یکسان انیم

مصـرف   بـه علـت   ها زوفلاونیمصرف ا شیافزا ،يرو ای 12B نیتامیو ترمصرف کم ،يکالر ترکم دریافت
و  سـت یعوامـل ناشـناس نسـبت داد، هنـوز مشـخص ن      ریسـا  ایها  کش مصرف آفت شیافزا ا،یسو يبالا

 نی ـبـا ا  همراه است. ییبا اختلال در اسپرم زا ویداتیاسترس اکس انجام نشده است. يا مداخله شاتیآزما
 يرسد. انـواع و دوزهـا   می و متناقض به نظر فیمکمل ضعهاي  دانیاکس یمصرف آنت يحال، شواهد برا

از خـود   يریمتغهاي  ممکن است پاسخ زیو افراد ن ست،یص نخاص هنوز مشخهاي  دانیاکس یآنت نهیبه
شـده   هیفرض که در سطوح توص نیبا ا ست،یاحتمالاً مضر نها  مصرف مکمل گر،ید ياز سو نشان دهند.
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 دانیاکس ـ یاز آنت ـ یغن ییغذا میرژ کیبه اندازه ها  مکمل ایآ نکهیکمتر باشد. ا ای) RDA( ییغذا میرژ
مثـل   دیتول یپزشک ییکایوجود دارد، انجمن آمرمتناقض موثر هستند، ناشناخته است. اگرچه مطالعات 

)ASRMای ـبخشـد   می را بهبود يبارور یاهیگهاي  وجود دارد که مکمل یکند که شواهد کم می انی) ب 
 . گذارد می رینوزاد تأث تیبر جنس

 ری ـغ يا هی ـتغذ تیاز زنـان بـا وضـع    ياریاست که بس ییها افتهیبر اساس  يقبل از باردار يها ییراهنما
)، LCPUFAs( رهی ـزنج اشـباع بلنـد   ریچرب چند غ يدهایاس بر،یو مصرف کم ف یاز جمله چاق نه،یبه

 نیو کـول  نیبوفلاویر فولات،، Dو  A يها نیتامیو م،یزیمن م،یکلس م،یآهن، فسفر، پتاس ،يرو ن،یپروتئ
دریافـت کمـی از مـواد    تواننـد   مـی  زی ـاضافه وزن و چاق ن يزنان دارا یحت .شوند می يوارد دوره باردار

زنـان   ریاز سا ترپذیر بیآساي  هیشده است که از نظر تغذ دهیمطالعات د یدر برخمغذي داشته باشند و 
را  دیاس ـ کی ـفول يهـا  در اصـل مصـرف مکمـل    یبهداشت عموم یفعل يها هیاگرچه توص باردار هستند.

هـاي   مهـم هسـتند. مکمـل    از بـاروري  شیدر دوره پ ـ زی ـن گرید ياز مواد مغذ ياریبس ،کنند می جیترو
که نتـایجی  مادر را بهبود بخشد، اما اگر بعد از لقاح شروع شود، ممکن است  تیتواند وضع می يزمغذیر

مکمل  نیچقدر قبل از لقاح به ا نکهیارا همراه نداشته باشد. سلامت کودك در جهت بهبود بخشیدن به 
مـواد   نـه یبه افـت یمادر متفاوت است. دراي  تغذیه تیاست ناشناخته است و احتمالاً بر اساس وضع ازین

سـن   يکوچـک بـرا   ای ـ] LBWرشد (وزن کم هنگام تولـد [  تینوزادان با محدود کاهش خطربا  يمغذ
-نیتـام یو یمکمـل مـولت   کیمصرف ). 1-14زودرس همراه است (جدول  مانیزا ای) [SGA] یحاملگ

 نیزنـان بـاردار بهتـر    يبرا تواند یکمبود مصرف غذا، م طیدر شرا ژهیبه و ،يقبل از دوران باردار نرالیم
 و موثرتر باشد. دتریمف یتک يها باشد و از مصرف مکمل نهیگز

ها  آن يایو مزا یاما شواهد اثربخش ،شود می توصیههر دو والد  يبرا ياز باردار شیپ یآموزش يها برنامه
را دارند، وجـود   یاثربخش نیشتریکدام مداخلات ب نکهیدر مورد ا شواهد کمی ن،یاست. همچن ناقضمت

کـه کـاهش    یبـا مـداخلات   سهیممکن است مقا يا هیمداخلات تغذکه  رسد یحال، به نظر م نیبا ا دارد.
 ن،ی ـاعلاوه بـر   موثرتر باشند. راتییتغ جیدر ترو ،دهند می و ترك مصرف الکل هدف قرار دنیکش گاریس
آن دسـته افـراد    يبـرا  شـتر یو ب دهنـد  مـی  قـرار  يباردار يبرا يزیر ها هدف خود را در برنامه برنامه نیا

 نی ـاگـر ا  ینداشته باشند. حت ياز افراد سازگار ياریمناسب هستند، نه عموم مردم، و ممکن است با بس
کـه   یپوشش دهند، باز هـم مسـائل  نشده را  يزیر برنامه يها يدرصد از باردار 50حدود  توانندب ها  برنامه

و  نیکافئ ،ینیتامیو يها مصرف الکل، مکمل دن،یکش گاریبه سرعت در آنها مداخله کرد (مانند س توانب
و  یوجـود دارد، از جملـه چـاق    يباردار يزیر که قبل از برنامه یاز مسائل یبرخ رای) محدود است. زرهیغ

 ن،یسلامت بالقوه والـد  تیبهبود وضع يو برا ددارن مدت یبه مداخلات طولان ازیناسالم، ن ییغذا يالگوها
 .وجود دارد شتریب یسلامت عموم ای یابیبازار کردیبه رو ازین
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 زایی تا اندام ياز باردار شیمهم هستند: پ از بارداري شیکه احتمالاً در دوره پ ياز مواد مغذ ییها نمونه 1-14جدول 

 مواد مغذي عملکرد ای ستمیس

 یعصب ستمیمغز و س
 دی، اســA ،6B ،12Bهــاي  نیتــامی، وLCPUFA د،یــ ،يآهــن، رو

 ومیسلن ن،یمس، پروتئ ک،یفول

 عملکرد و ساختار جفت
مس، امگـا   وم،یسلن ،ي، روE ،C ،B12 نیتامی، وLCPUFAآهن، 

3 PUFAفولات ، 
 چرب يدهایاس ،ي، روA ،Dهاي  نیتامیو یمنیا ستمیالتهاب و عملکرد س

 کیفول دی، اسC ،E ،B6 ،B12هاي  نیتامیو ویداتیاسترس اکس
 يرو ک،یفول دی، اسA ،B6 ،B12هاي  نیتامیو ییزا نیجن

 

 سموم

و مواد مخدر بـه   ها) ی، ویپکیالکترون يگارهایمصرف الکل، تنباکو (شامل س صیتشخ يزنان برا يغربالگر
. رنـد یقـرار گ  یممکن اسـت در معـرض سـموم شـغل     نیاست و همچن تیحائز اهم اریبس یحیصورت تفر

 رسـد  ینظـر نم ـ  بهشده است. اگرچه  یقانون ها التیاز ا ی) در برخCannabis sativa( جوانایاستفاده از مار
را  جوانـا یکـه مصـرف مار   یدر زنـان  ينابـارور  وعیداشته باشد، امـا ش ـ  یمن عیما يپارامترها يبر رو يریتأث

انـد، امـا    را نشـان داده  يمـادرزاد  صینقـا  شیافـزا  ی،وانی ـح يها مدلیافته است.  شیافزا ،کنند می گزارش
زمان در معرض قـرار گـرفتن   مدت و اغلب  شوند میبا سوء مصرف چند ماده اشتباه گرفته  یمطالعات انسان

 نی ـاسـت. ا  افتـه ی شیمواد مخدر در طول زمـان افـزا   يقدرت اثرگذار ن،یعلاوه بر ا. رندیگ یم دهیآن را ناد
فعـال   يباردار 14 يها هفته لیاز اوا ینیجن دینوئیکاناب يها رندهیو گ کنند می از جفت عبور ییایمیمواد ش

دهـد   مـی  نشان یوانیحهاي  گذارد و مدل می ریتأث يمرکز یعصب ستمیجوانا بر سیاستفاده از مار. شوند می
جوانـا  یکه مار یکسان نیدر ب یینوزادان و مرده زا SGA وعیگذارد. ش می یمنف ریتأث نیکه بر رشد مغز جن

زودرس  مـان یممکن است خطـر زا  دن،یکش گاریبا س یو در صورت همراه ابدی می شیافزا کنند می مصرف
سـه ماهـه اول    پرز جفت يها و از سلول  انجام شده یشگاهیآزما طیکه در مح یدر مطالعات. دهد شیرا افزا
 ییغـذا  طیمح بهبدست آمده و  اند، دهیرس انیکه به پا ییها يها از باردار سلول و ایناستفاده شده  يباردار

 نیضعف شامل کمتـر  نیاست. ا فیها ضع سلول نیمشاهده شده است که رشد و عملکرد ا ،اند منتقل شده
از  يادی ـز ریبا مقـاد  يدوره باردار لیدر اوا نیکه جن یبه خصوص زمان ،شود می زین نیبه جن نیانتقال تور

باشند و انواع  وهیج یبا سطوح سم يمعرض خطر ورود به باردارزنان ممکن است در . الکل در تماس است
 یردهیو ش ـ يدر بـاردار  3چرب امگا  يدهایاس توجه:(به  ردیمورد بحث قرار گ دیخورده شده باهاي  یماه
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 رفبـا مص ـ  نیاغلب مورد بحث است. خطر سقط جن ـ يمادر بر نابارور نیمصرف کافئ ری). تأثدیمراجعه کن
در روز بـا   گـرم  میلـی  500از  شیدر روز مشاهده نشده است، اما مصرف ب ـ نیکافئ مگر میلی 200کمتر از 

 نیجن ـ ای ـ رویـان در  يکـه باعـث ناهنجـار   اي  (مـاده  سـت یتراتـوژن ن  نیکافئ. مرتبط است يکاهش بارور
قرار گـرفتن مـردان و    ).دیمراجعه کن 25 وستی(به پ گذارد نمی يریتأث یمن عیما ي) و بر پارامترهاشود می

 شیبـا افـزا   یآل ـهـاي   و حـلال  نیفلزات سنگها،  از جمله آفت کش یطیمح ییایمیزنان در معرض مواد ش
 دن،یکش ـ گاریمهم (سـن، س ـ کننده  حال، اکثر مطالعات با عوامل مخدوش نیبا ا همراه است. يزمان باردار

 جه هستند و علت آن را) موايا نهیزم يماریب ،يضد باردار ياستفاده از داروها ،تعداد زایمانمصرف الکل، 
نسـبت بـه اثـرات     یمتفـاوت  تیمردان و زنان حساس ایکه آ ستیمشخص ن نیکرد. همچن نییتوان تع نمی

هـا و سـرب    کـش  نامطلوب، قرار گرفتن در معرض آفت ریشواهد تأث نیتر ي. قوریخ ای دارند یطیسموم مح
 شیرا افـزا  شدن میگذارد و خطر عق می ریتأث یمن عیما تیفیبر کها  است. قرار گرفتن در معرض آفت کش

 .)2-14 جدول( دهد می

مـردان   يبارور ایکه آ ستیاسپرم مرتبط است، اما مشخص ن DNA بیمنظم پدر با آس دنیکش گاریس
 شیحـاد را افـزا   کیلنفوبلاسـت  یفرزندش بـه لوسـم   يخطر ابتلا نیهمچن گاری. سیا نه ابدی می کاهش

 ونی ـلیدر هـر م  34به  ولدت ونیلیدر هر م 27اندك است و آن را از  اریدهد، اما خطر مطلق هنوز بس می
 یشـگ یمصـرف هم  .همراه اسـت  نیسقط جن زانیم شیمادر با افزا دنیکش گاریدهد. س می شیتولد افزا

متصـل بـه    نیدر سطح تستوسـترون و گلوبـول   راتییو تغ یمن عیما تیفیالکل ممکن است با کاهش ک
در  یدنیپـنج نوش ـ  یاست، اما حت شتریب یباعث نگران شتریهمراه باشد. اگرچه مصرف ب یهورمون جنس

 . همراه است یعیطب يکاهش درصد اسپرم با مورفولوژ نیهفته با کاهش تعداد و غلظت اسپرم و همچن

 توجه:
 در بارداري و شیردهی 3اسیدهاي چرب امگا 

کردنـد. در حـال    می مصرف 6و امگا  3چرب امگا  يدهایاس يمساو ریبا مقاد یمیاجداد ما احتمالاً رژ
نسبت  6-از امگا يبالاتر اریسطوح بس يحاو ییکایآمر ییغذاهاي  میکه رژ شود می زده نیحاضر تخم

 یوع کل ـینسبت بر ش نیدر ا ریچشمگ رییتغ نیکه ا شود میهستند. تصور  3-چرب امگا يدهایبه اس
 ریمقـاد  نکـه یبـر ا  یمبن ـ یمـدرک  چیحال، ه نیبا ا گذارد یم ریتأث يباردار جهینت نیو همچن يماریب

رشـد نـوزاد    ای نیجفت، جن يبرا فرهنگ) ارائه شده توسط هر EFA( يچرب ضرور يدهایمطلق اس
بـه غـذا و    یدسترس ـ ،ییغـذا  می ـرژ افـت یبر اساس در EFAمصرف  تیاست وجود ندارد. کفا یناکاف
 است. يفرد کاملا ییغذا حاتیترج

 دی(اس ـ 6-امگا يمساو ریمقاد يحاو نی. مغز جنشوند می افتی یسلول يچرب در تمام غشا يدهایاس
به نـدرت   کیدونیآراش دی) است. مصرف اسDHA][ دیاس کی(دوکوزاهگزانوئ 3-) و امگاکیدونیآراش
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 ن،یجن ـ یرشـد عصـب   ي، بـرا DHA) و EPA( دیاس کیکوزاپنتانوئیا به ویژه، 3. امگا شود می محدود
باشـد، امـا    دیمف EPA شود می عروق، کاهش التهاب و مهار ترومبوز مهم هستند. اگرچه تصور اتساع

در دسـترس   یخـالص بـه تـازگ    EPAهـاي   مکمـل  رای ـنشده است ز شیاثرات جداگانه آن هنوز آزما
 هستند.

DHA مهم است. ممکن است نقش  چشم هیو شبک نیجن يمرکز یعصب ستمیرشد و تکامل س يبرا
 ییغـذا  يداشته باشد و ممکن است به کاهش خطـر ابـتلا بـه آلـرژ     نیجن یمنیدر عملکرد ا يدیمف

باشـد.   دی ـمادر مف یافسردگ نیممکن است در وزن هنگام تولد و همچن نیهمچن DHA. کمک کند
 یتمام زنان بـاردار ممکـن اسـت راه ـ    يبرا DHAمصرف مکمل  نکهیبر ا یوجود دارد مبن يشواهد

 شینشـان داد کـه افـزا    نیکاکر ریاخ یبررس. زودرس باشد مانیکاهش خطر زا يمقرون به صرفه برا
هـم   ،هـا)  مکمل ای) (از غذا LCPUFAs( 3بلند امگا  رهیبا زنج راشباعیچرب غ يدهایاس یمصرف کل

. دهـد  مـی  هفتـه) را کـاهش   34<زودرس (هـم زایمـان بسـیار    هفته) و  37<زودرس ( مانیخطر زا
اثرات بلندمدت بر مـادر   نییتع يبرا شتریب قاتیبه تحق ازیکه ن دیرس جهینت نیبه ا نیهمچن نیکاکر

بر اساس انواع  جیو چگونه نتا ایآ نکهیا یو بررس یو رشد عصب کیمتابول يرهایمس یو کودك و بررس
متفاوت اسـت،   نانز يها یژگیدوز و و ،يبند زمان راتیتأث نی، و همچن3-چرب امگا يدهایمختلف اس
 .شود می در سراسر جفت منتقل یحیو ترج یبه طور انتخاب DHA وجود دارد.

دوره  نیو در آخر ردیگ یرا به خود م زانیم نیبالاتر يدوم باردار مهیدر ن نیدر جن DHA شیافزا
انتقـال   یبه مغز و بافت چرب ژهیوطور مقدار به  نای. رسد یدر روز م گرم یلیم 45تا  30به  يباردار

 DHA .کنـد  یم ـ دای ـادامه پ DHAنوزاد، تجمع  یزندگ يها ماه نیاول طولدر  ن،ی. همچنابدی یم
 DHAاز  یکاف ریمقاد يحاو دیبا يدوران باردار ییغذا میرژ ایشود  يمادر جمع آور ریاز ذخا دیبا

 ـ ریمتغ اریانتقال بس میزان ساخته شده باشد. شیاز پ پـره   ،یزنـان مبـتلا بـه چـاق     نیاست و در ب
 گاریکـه س ـ  یزنـان  ) کمتر است.يو باردار 2، نوع 1نوع  ابتی(د ابتیفشار خون بالا و د ،یاکلامپس

. اگـر  داراي سرعت انتقال کمتري هستندرشد هستند،  تیدچار محدود یی کهها نیو جن کشند یم
 ياست که ممکن است مادر وارد بـاردار  نیکوتاه باشد، فرض بر ا یفاصله زمان ي،دو بار باردار نیب

مادر  جینتاسازي  بهینهدر خون که  DHAمقدار  ندارد. یکاف ذخایر هنوز که یشود و در حال يبعد
در حال  به آن سطح، ناشناخته است. دنیرس يسطوح مصرف برا نیهمچن ،فراهم میکندو نوزاد را 

، شـود  مـی  هیتوص یردهیو ش يدر دوران باردار DHAگرم  میلی 200حاضر مصرف متوسط روزانه 
اغلب به مراتب  یمصرف فعل کند. شیرا آزما شتریب ریمقاد دیمطالعات در حال انجام است تا فوااما 

چرب  يدهایگرم در روز از مجموع اس 2.7تا  ای ای DHAگرم در روز  1کمتر است. مصرف حداکثر 
 .باشد دیو مف منیکه ا رسد یبه نظر م PUFAs 3-امگا
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 از در هفتـه  ییاست و چنـد وعـده غـذا    آب سرد ساکنچرب و  انیماه ،DHA ییغذا یمنبع اصل
 لی ـهـایی کـه مت   یماه کند. می نیرا تام DHAاز  یکاف ریمقاد ي،در دوران باردار وهیکم ج یماه
 يآنچـو  ،یقزل آلا، شاه ماه ن،یدارند عبارتند از: سالمون، سارد ییبالا DHAدارند اما  یکم وهیج

 یونیپر یکه آلودگ ییو مغزها (در جاها اریخاو نیهمچن .)ی(نه شاه خال مخال یخال مخال یو ماه
و  یهستند. بسته به در دسترس بودن محل ـ ییبالا DHA ي) دارادیکننده است استفاده نکن نگران

مـواد   بی ـاستفاده شود. جـداول ترک  زین گرید يممکن است از غذاها من،یقابل قبول بودن منابع ا
 .دیکن یها بررس نهیگز يرا برا یمحل ییغذا

 ژهی ـبه و ل،یکتان و آجهاي  ) شامل دانه[ALA] دیاس کینولنی(آلفا ل 3امگا هاي  یچرب یاهیابع گمن
. ابـد ی یبهبـود م ـ  يکم اسـت، امـا در طـول بـاردار     اریمعمولاً بس DHAبه  لیتبدمیزان  گردو است.

 رسد یتوسط جفت به نظر نممترجم) -(بزرگنمایی زیستی  یشیافزا یانباشتگ  ستیز ندیفرآ ن،یبنابرا
 توانـد  یم ـ DHAشده با  تیمرغ تقو ساخته باشد. تخم شیپ DHA ای EPAعدم وجود کننده  جبران

کـه   ییغـذاها . هسـتند  DHA یکم ـ اریمقدار بس يشده حاو تیتقو ییمواد غذا ریباشد، اما سا دیمف
 EPA ،ییغذا يها هستند. در مکمل ALA يهستند احتمالا حاو 3شده با امگا  یبرچسب غن يدارا
 است. خواران اهیگ يبرا گرید دیمف نهیگز کیمشتق از جلبک  DHAو 

باشـد. در حـال    DHAمکمل  یبه دنبال منبع جلبک دیبا ،دارد تیحساس یکه به ماه بارداري هر زن
و  دی ـ، D نیتـام یچـرب، و  يدهایاس ـ ری(مانند سـا  گرید ياجزا ای EPA ایکه آ ستیحاضر مشخص ن

 هرچنـد کـه   .هسـتند  DHAو  EPA يحاو یروغن ماه يها مکمل. ریخ ایمهم هستند  زی) نومیسلن
سطح  لیبه دل با این حال. شود می دهیها د نسبت به مکمل یمصرف ماه با يبهتر مدت  یطولان جینتا
 )ی کـاد (مانند روغن کبد ماه یکبد ماه يها روغن مصرف در مورد شود میتوصیه ، A نیتامیو يبالا

 احتیاط شود. 

مـادر   ریبـا ش ـ  شـده   هی ـنوزاد تغذ ،مصرف کند DHA يحاو ياز غذاها یکاف ریکه مادر مقاد یهنگام
مـادر   ری. اگر مادر تنها از ش ـکند می افتیمادر در ری) را از شDHA( کیکوزاهگزانوئیچرب ا يدهایاس

 DHAبه نـوزاد مکمـل    توان ی، ممیکندمصرف ن DHA يها مکمل ای یو ماهکودك را تغذیه میکند 
راه را براي غذا دادن بـه   نیا ای ستندیمادر ن ریش قیاز طرکودکشان  هیکه قادر به تغذ یزنان يداد. برا

 تی ـتقو DHAمتحـده بـا    الاتی ـدر انـوزادان  هـاي   شیر خشـک  شتریب کنند، یانتخاب نم کودکشان
 اند. شده

 يای ـوجـود نـدارد. هنـوز مزا    DHA ای ـ EPA ي) براDRI( ییغذا میمرجع رژ چیمتحده ه الاتیدر ا
 توجـه کـرد.   زی ـن یاحتمـال  یکیژنت یاپ راتیبه تأث دیمادران اثبات نشده است و با يمصرف مکمل برا

حـداقل در مطالعـات    سـازد،  یکودکان را ممکـن م ـ  یبهبود توسعه عصب ،توسط مادران یصرف ماهم
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مکن اسـت نتـایج قطعـی یـا     ت، اینگونه است (و مکننده اس موارد مخدوش تحت تاثیر که يا مشاهده
کـم   زانی ـرا بـه م  LCPUFAsکه  یزنان يتنها برا دیشا مصرف مکملمترجم). -کاملا دقیق نباشند 

انـد،   نداشـته  ی از آنهـا کاف مقادیر تجمع يبرا یکه زمان کاف نارسینوزادان  يبرا ای و کنند می مصرف
 مناسب است.

ی که هشدارهایی زنان از زمان .مصرف شود یماه ایمن يها از گونه یانواع مختلف جیح این است کهتر
کـه  وقتـی  داد که تـا   نانیبه آنها اطم دیبا. کنند می مصرف یکمتر ماهدر ارتباط با جیوه مطرح شد، 

منبـع   کی ـراحـت بـه عنـوان     الی ـتـوان بـا خ   می را یدقت شود، ماه یماهسازي  در انتخاب و آماده
  ).دیمراجعه کن 7-14خوب مصرف کرد (به کادر  ینیپروتئ

و  ی نـوزادان عصـب  رشد ،يباردار جیانتخاب شوند، نتا DHA ياز منابع با سطح بالا یگر حداقل برخا
را  هـا  یماه نیا ياگر زنان در دوران باردار ن،ی. علاوه بر اابدینوزادان ممکن است بهبود  یینایوضوح ب

 DHAمـادر و تجمـع   تغذیـه  که باعث بهبود  ،دهند می ادامه زین مانیمصرف کنند، احتمالاً پس از زا
 کند. می نیز ادامه پیداپس از تولد  که شود می کودكدر 

 

 يقبل از تولد بر سلامت بارور یطیمحهاي  ندهیاز اثرات قرار گرفتن در معرض آلاهایی  نمونه 2-14جدول 

 مواجهه يرهایمنابع و مس ییایمیمواد ش
 يسلامت بارور تاثیرات آن بر

 يرشد ای

 ها کش آفت

هـاي   طیدر مح يادیز ریدر مقادها  آفت کش
ــاورز ــاع ،يکش ــانگ یاجتم  اســتفاده یو خ

 اردیلیم 1.2از  شیب 2001. در سال شوند می
متحده استفاده شد.  الاتیپوند آفت کش در ا

استنشاق  ه،قورت دادتوان  می راها  آفت کش
 يرهاید. مسنکرده و توسط پوست جذب شو

 ملشـا هـا   قرار گرفتن در معرض آفـت کـش  
 .غذا، آب، هوا، گرد و غبار و خاك است

 یاختلال در رشد شناخت

 یدر رشد عصب اختلال

 نیدر رشد جن اختلال

استعداد ابتلا بـه سـرطان    شیافزا
 ضهیب

 یدوران کودک سرطان

 ها حلال
تـوان بـه بنـزن، تولـوئن،      مـی  به عنوان مثال

-2بروموپروپــــان، -1 رن،یاســــتا لــــن،یزا
 لنیکلـروات  يو تـر  لنیبروموپروپان، پرکلروات

 نیاز دست دادن جن

 نیجن سقط
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 مواجهه يرهایمنابع و مس ییایمیمواد ش
 يسلامت بارور تاثیرات آن بر

 يرشد ای

از مـواد   یشـامل برخ ـ هـا   اشاره کرد. حـلال 
 الاتی ـدر ا دی ـحجـم تول  نیبا بالاتر ییایمیش

 .شوند می متحده

 افی ـال لون،ینـا  ن،ی ـرز ک،یآنهـا در پلاسـت  از 
هـا،   رنـگ ها،  روان کننده ک،یلاست ،یمصنوع

هـا،   چسبها،  داروها، آفت کش نده،یمواد شو
رنـگ، لاك نـاخن،   هاي  کننده قیرقها،  رنگ
چـاپ و   ينـدها یفرآ نده،یمـواد شـو  ها،  لاك
 ییمـواد غـذا   برگلاس،یفا ق،یچرم، عا یدباغ

فـرش، و   ی. ظـروف، پشـت  شـوند  می استفاده
از دود  یجزئها  کننده. حلال زیمحصولات تم

 راه اصلی مواجه شدن بـا آن،  هستند. گاریس
 .باشد می آلوده يتنفس هوا قیاز طر
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 مواجهه يرهایمنابع و مس ییایمیمواد ش
 يسلامت بارور تاثیرات آن بر

 يرشد ای

 تولوئن

از تـنفس   با این مـواد  در معرض قرار گرفتن
 یآلوده در محل کار، اگزوز خودرو، برخ يهوا

 قیــرقهــا،  رنــگ ،یاز محصــولات مصــرف 
ــده ــاي  کنن ــاخن، لاك ه ــگ، لاك ن ــا  رن و ه
 دهد. می رخها  چسب

 و هنگام تولد نیکاهش وزن جن

 يمادرزادهاي  يناهنجار

 ها فتالات

از . شـوند  می مشتق یبه صورت مصنوعها  فتالات
هـاي   مانند دسـتگاه  یمصرف يآنها در انواع کالاها

ــک ــتم ،یپزش ــاختمان  زی ــالح س ــردن و مص  ،یک
 ــ ــت شخص ــوازم آرا ،یمحصــولات مراقب  ،یشــیل

هـا   يو اسـباب بـاز   ییمـواد غـذا   يفرآور ،ییدارو
 ـاز طر مواجهـه بـا آن   .شوند می استفاده بلـع،   قی

 .دهد می رخ یپوست جذباستنشاق و 

ــاهش  ــتک ــاي  فعالی ــه در ه مردان
 پسران

 تالیفاصله آنوژن کاهش

 بارداريشدن سن  کوتاه

 در دختران یدر رشد عصب اختلال

 سرب

ذوب،  ،يبـاتر  افـت یدر ساخت و باز یشغل مواجه
 زی ـتم ،يکـار  میلح ـ ،يخـودرو، جوشـکار   ریتعم

لـحه گـرم، و تول   يراندازیکردن و ت  وری ـز دی ـبا اس
 دهـد.  می رخ یرنگهاي  شهیآلات و جواهرات با ش

رخ  تـر  یمیقـد  يها در خانه یشغل ریغهاي  مواجه
ی اسـتفاده  سـرب  يهـا  که در آن از رنـگ  دهد یم

 يهـا  و سـفال  هـا  کیآب، سرام يها لولهدر ، شده
 ،یسـنت  یش ـیلـوازم آرا  ،یاهیگ يداروها ،یواردات
و  هـا  يبـاز  مـو، خـاك آلـوده، اسـباب     يهـا  رنگ

 .جواهرات لباس

 یژنوم ونیلاسیدر مت راتییتغ

 عملکرد شناختی

 ياحتمال ابتلا به آلرژ شیافزا

 جیوه

زغـال سـنگ   هـاي   روگـاه یحاصـل از ن  وهیج
سـاخته دسـت    وهیج یمنبع آلودگ نیبزرگتر

 اصلی. مواجهه باشد می متحده الاتیبشر در ا
 يمصـرف غـذاها  این مواد از طریـق  انسان با 

 .آلوده است ییایدر

 یکاهش عملکرد شناخت

 یدر رشد عصب اختلال
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 مواجهه يرهایمنابع و مس ییایمیمواد ش
 يسلامت بارور تاثیرات آن بر

 يرشد ای

 لیفن یب دیکلر یپل

ــ ــ دیــکلر یپل ــه عنــوان عــا لیــفن یب و  قیب
. آنهـا در  دش ـ می استفاده یصنعتکننده  روان
هـاي   رهیممنوع شدند، اما در زنج 1970دهه 
مانـدگار هسـتند و   ها  یو خشک انیآبز ییغذا

 .رندیگ می در معرض بلع قرار جهیدر نت

ــرفت ــايرفتا پیش ــا   ره ــرتبط ب م
 یفعال شیو ب یتوجه  اختلال کم

 یشاخص توده بدن شیافزا

 یهوش بیضر کاهش

 هواهاي  ندهیآلا

 دیهـوا عبارتنـد از مونوکس ـ   جیراهاي  ندهیآلا
ذرات معلـق،   ن،یکربن، سرب، ازن سطح زم ـ

گــوگرد.  دیاکســ يو د تــروژنین دیاکســ يد
 لیاز جمله وسا یهوا از منابع مختلف یآلودگ

 يانـرژ  دی ـتول ،یصـنعت  دیتول ،يموتور هینقل
 ی(زغال سنگ)، سوزاندن چوب و منابع محل

 .شود می یناشها  ییکوچک مانند خشکشو

 وزن کم هنگام تولد

 يمادرزاد صینقا

 گاریدود س

شــامل  گاریقــرار گــرفتن در معــرض دود ســ
 رفعالیغ دنیکش گاریفعال، س دنیکش گاریس
 .باشد می هر دو ای

 نیسقط جن

 یرشد داخل رحم تیمحدود

 کم هنگام تولد وزن

 زودرس مانیزا

 یمن عیما تیفیک کاهش

 پرکلرات

سـوخت موشـک، آتـش     دیتول درپرکلرات از 
و  شود می و مواد منفجره استفاده شعله ،يباز

 یو برخها  کننده دیتواند در سف می نیهمچن
کودها وجود داشته باشد. منابع قـرار گـرفتن   

 ریغــذا و ســا ،یدنیآب آشــام آن در معــرض
. نـوزادان  باشد می آلوده یرآبیغهاي  یدنینوش

در معرض  درما ریش قیممکن است از طر زین
 .رندیتماس قرار بگ

 دیروئیعملکرد ت رییتغ
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 مواجهه يرهایمنابع و مس ییایمیمواد ش
 يسلامت بارور تاثیرات آن بر

 يرشد ای

 ها ییایمیپرفلوئوروش

از اي  بـه طـور گسـترده   ها  ییایمیپرفلوئوروش
 ري کــه توســط انســانفلوئــو یآلــ بــاتیترک

و  یمتنـوع صـنعت   يبا کاربردها، ساخته شده
. بـه  شـوند  مـی  اسـتفاده  یمحصولات مصـرف 

تــوان بــه ســولفونات    مــی عنــوان مثــال 
پرفلوئورواکتان و پرفلوروکتانوات اشـاره کـرد   
که در محصولات ظروف پخت و پز با سطوح 

مقاومـت   جـاد یا يبرابندي  نچسب و در بسته
هـا،   بشـقاب  يروغن و آب برا ،یدر برابر چرب

که با هایی  يو بسته بندها  سهیظروف غذا، ک
ــذا  ــواد غ ــتفاده  ییم ــتند اس ــاس هس  در تم

ماننــد.  مــی یبــاق طی. آنهــا در محــشــود مــی
و قرار گرفتن در معرض عموم  یمواجهه شغل
 یتاستنشاق، بلع و تماس پوس قیمردم از طر

 .دهد می رخ

 نگام تولدکاهش وزن ه

 یپل ياترها لیفن يد
 برمه

 هسـتند شامل مواد مقاوم در برابـر آتـش   ها  نیا
 یسـت یو به صورت ز داریپا ستیز طیکه در مح

. آنها در مبلمان، پارچـه، فـرش،   ابندی یتجمع م
بـا   یکه به خوب یکیو پلاستی کیالکترونوسایل 

 ،شـوند  مـی مخلـوط   کیپلاسـت  ایفوم  يها کفه
 مخلـوط  کیپلاسـت  ای ـکه با فوم  شود می افتی

 .شوند مین اما به آن متصل شوند می

 یاختلال در رشد عصب

 زودرس مانیزا

 کم هنگام تولد وزن

 ییزا مرده

 A-سفنولیب

ــ A ســفنولیب ــرا ییایمیواســطه شــ کی  يب
است. در مـواد   نیکربنات و رز یپل کیپلاست

 افتیبندي  و بسته یمحصولات مصرف ،ییغذا
استنشـاق،   قیاز طرمواجه ي  طریقه. شود می

 دهد می رخ یبلع و جذب پوست

 سقط مکرر

در  یفعــال شیو بــ يپرخاشــگر
 کودکان دختر
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 مواجهه يرهایمنابع و مس ییایمیمواد ش
 يسلامت بارور تاثیرات آن بر

 يرشد ای

 فرمالدهید

چـوب، مـواد   هاي  چسب دیدر تول دهیفرمالد
ــا ــا ندهیس ــنعت  ریو س ــولات ص و در  یمحص
ــالهــاي  شــگاهیآزما ــو موم ینیب ــردن  ییای ک

ــ. اشــود مــی اســتفاده از  یدر برخــ مــاده نی
هـا   حشره کشها،  قارچ کشها،  کش کروبیم

 .شـود  می افتی یو محصولات مراقبت شخص
و  ،یپوسـت  ،یتماس شامل خـوراک  يرهایمس

 .باشند یم یتنفس

 يسقط خودبخود

 کم هنگام تولد وزن

ضد  يداروها
 کینئوپلاست

 کی ـ ،یدرمـان  یمیش ـ يدسته از داروها نیا
ــرا شــغلیمواجهــه   ریپرســتاران و ســا يرا ب

 جــادیا یبهداشــت يهــا متخصصــان مراقبــت
 .کند یم

 يسقط خودبخود

 کم هنگام تولد وزن

 یهوشیب يگازها

استنشاق در مراکز  قیاز طر یهوشیب يگازها
ــت ــاي  مراقب ــت یبهداشــته هــاي  و مراقب
. قـرار گـرفتن در   شـوند  می زیتجو یدامپزشک

ــرا یمعــرض شــغل پرســتاران، پزشــکان،  يب
متخصصـان   ریدندانپزشکان، دامپزشکان و سا

 کـار هایی  طیکه در مح یبهداشتهاي  مراقبت
 اسـتفاده  یهوش ـیب يکـه از گازهـا   کننـد  می
 خطر است. کی، شود می

 يمادرزاد يهایناهنجار

 يخودبخود سقط

 لنیات دیاکس

 یکـردن اقـلام پزشـک    لیاستر يبرا لنیات دیاکس
 ریو سـا  یجراح ـ يحساس بـه حـرارت، ابزارهـا   

در تماس هسـتند،   یستیز يها که با بافت ايایاش
از  یدر برخ ـ ی. مواجهـه شـغل  شـود  مـی استفاده 

 ژهیــبــه و ،یبهداشــت يهــا مراقبــتي هــا طیمحــ
ــیلیاستر يواحــدها ــ ون،یزاس ــت.  کی ــر اس خط

 .افتد یم قتنفس اتفا قیمواجهه از طر

و از  يخودبخــود نیســقط جنـ ـ
 يدست دادن باردار

 ررسیزودرس و د مانیزا
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 ریز درونغدد  طیو شرا یچاق

کمتـر   تی ـبـا موفق  BMI شیدهد. در مردان، افـزا  می شیمردان و زنان افزا يتصور خطر را برا حد از شبی یچاق
نـرخ بــالاتر   ،یبـا نــرخ کمتـر حــاملگ   يمــادران قبـل از بــاردار  ی) همـراه اســت. چـاق  IVF( یشــگاهیلقـاح آزما 

 ن،یرشـد جن ـ  ،گذاري تخمکبر رشد تخمک،  یچاق. تولد زنده مرتبط است نییو نرخ پا يمادرزادهاي  يناهنجار
 ییبـا نارسـا   مـان یو پس از زا يدر باردار یگذارد. چاق می ریتأث یو از دست دادن حاملگ ینیرشد آندومتر، لانه گز

قبـل از لقـاح    دی ـفشار خون بـالا، با  نیو همچن دیروئیت يو کم کار ابتیافراد مبتلا به د. در ارتباط است یردهیش
در  يبـر بـارور   يکمتـر  ری، امـا تـأث  شود می در زنان يکنترل شوند. اگرچه کاهش وزن باعث بهبود بارور یبه خوب

 ).دیمراجعه کن ی: مورد خاص چاقتوجه(به  مردان دارد

دهـد، امـا    مـی  قـرار  ریرا تحت تاث يبارور نیدرصد از زنان در سن 10تا  )PCOS( کیستیک یسندرم تخمدان پل
نـه،   ای گذارد یم ریتخمک تأث تیفیبر ک PCOS نکهیا. متفاوت استاي  به طور گستردهها،  تیجمع نیآن ب وعیش

 جـاد یا يو نابـارور  نیمقاومـت بـه انسـول    جـه یکند و در نت می رییاستروژن تغ-ناشناخته است. تعادل تستوسترون
)، کـاهش وزن  PCOS( کیسـت یک یمبتلا به سندرم تخمدان پل مارانیکه در ب دهند می نشان قاتیتحق .شود می
). هـر دو سـندرم   دی ـنیرا بب 30اسـت (فصـل    گـذاري  تخمک يالقا يبرا نیبهتر از استفاده از متفورم %10تا  5%

و نـوزاد   يخطرات مرتبط بـا بـاردار   شیو افزا يباعث کاهش نرخ بارور کیستیک یو سندرم تخمدان پل کیمتابول
از جملـه التهـاب    يمتعـدد  يهـا  سـم یمکان جـه یمشکلات احتمالاً نت نیای. در صورت کنترل چاق یحت ،شوند می

 ییاز آنهـا هنـوز شناسـا    یداشته باشند و برخ ـ یهمپوشان تیدو وضع نیاز آنها ممکن است با ا یهستند که برخ
 اری ـمع کی ـکنـد، امـا    دیرا تشـد  PCOSه است که ممکـن اسـت اثـرات    همرا يماریب کیاغلب  یچاق اند. نشده
 هیتوص ـ یدوره درمان نیبه عنوان اول PCOS يو هم برا کیسندرم متابول يکاهش وزن هم برا .ستین یصیتشخ
 یحـال، در مـورد سـندرم تخمـدان پل ـ     نی ـهمراه اسـت. بـا ا   يخود با کاهش بارور يبه خود یچاق رایز شود می

نباشـد،   اقچ ـ ای ـاضـافه وزن   مـار یو اگـر ب  کنـد  ینم یدگیرساي   نهیزم یپرآندروژنمیکاهش وزن به ه ک،یستیک
بـدون در نظـر گـرفتن     PCOSدرصـد افـراد مبـتلا بـه      70تا  50که  ییاز آنجا نخواهد بود. دیمفبرایش احتمالاً 

BMIمعـادل  چیـزي  ممکن اسـت  . باشد دیکنترل گلوکز ممکن است مفسازي  نهیدارند، به نی، مقاومت به انسول
 .  دارد یبه بررس ازیمثل هنوز ن دیآن بر عملکرد تول ریوجود داشته باشد، اما تأث زین PCOSمردانه 

 یموجود در مـاه  3امگا هاي  PUFAو  D نیتامیو نیو همچن نهیبههاي  دانیاکس یرسد آنت می به نظر
عناصـر واضـح    نی ـاز ا یغن ییغذا يها مینسبت به رژ ییغذا يها مکمل ینسب تیهستند، اما اهم دیمف

و  یاهی ـگهـاي   مکمل توجه:(به  شوند می جیترو PCOSدرمان  يبرا ییو غذا یاهیگهاي  . مکملستین
 ).دیمراجعه کن یمیرژ

 کمـک  نیبـه والـد   ،قبل از لقاح یعیبه وزن طب یابیبا هدف دستی سالم و برنامه ورزش ییغذا میرژ کی
 هیتوص ياز باردار شیحال، اگرچه مداخله پ نیبا ا. آماده شوند يباردار نهیبه جهینت کی يکند تا برا می
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