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عوامل تاثیرگذار بر باروری مردان شامل رژیم غذایی، وزن، میزان ورزش، اســترس ، مصرف دخانیات و مواد مخدر است. دی ان ای اسپرم درمردان چاق 
و افرادی که ماریجوانا مصرف می کنند دچار تغییراتی می شود که نه تنها بر سلامت بارداری زن بلکه بر سلامت فرزندشان نیز تاثیر می گذارد. مسائل 
متعددی ازجمله تعداد اسپرم ها، غیرطبیعی بودن اسپرم و پایین بودن سطح هورمون تستوسترون می تواند بر باروری مرد تاثیر بگذارد.اما راه کارهای کاهش میزان ناباروری:

آقایان

 A همبرگر هویج، ساندویچ مزه دارحاوی ویتامین

ساندویچ
آشپزی من

  هویج پوست کنده و رنده شده  - 600 گرم
پودر پایریکا – یک قاشق چای خوری

پودر زیره سبز- یک قاشق چای خوری
نمک و فلفل سیاه  - به میزان لازم

روغن زیتون – به میزان لازم
پودر سوخاری – 100 گرم
جعفری خرد شده  - کمی

آب لیمو – یک عدد
پنیر رنده شده پارمسان – 60 گرم

کنجد – 50 گرم
پنیر توفو – 50 گرم ) در صورت تمایل (

مواد سس
آواکادو – یک عدد) در صورت دسترسی(

گوجه فرنگی – 100 گرم
 آب لیمو -  یک عدد

پودردانه گشنیز- کمی
تربچه  - 6 عدد

سرکه – یک قاشق غذاخوری  
نمک – به مقدار لازم

عسل – یک قاشق چای خوری

مشاور تغذیه 

 مــن دارای اضافه وزن 
خواهــرم  و  هســتم 

کمبــود وزن دارد. 
هــر دوی مــا بــرای 

نرمال شــدن وزن 
خــود به پزشــک 

کردیــم  مراجعــه  تغذیــه 
و در هــر دو رژیــم غذایــی میــوه مــوز یکی 
از اقــلام ایــن رژیم اســت. ســوال مــن این 
 جاســت که آیا خوردن مــوز موجب لاغری 

می شود یا چاقی؟
موز سرشــار از پتاســیم بوده و همچنین حاوی 
ویتامین C، منیزیم و ویتامین B6 اســت از شما 
در برابر دیابت حفاظت کرده و سیستم عصبی 

بدن تان را تقویت می کند.
 اگرچه موز حاوی قند و کربوهیدارت ها است، 
امــا همچنــان می توانــد بــه کاهش وزن شــما 
کمــک کنــد و بــا خــوردن آن دیگــر تمایلــی به 
مصرف مواد دیگر برای فرو نشــاندن میل خود 
به شــیرینی نخواهید داشــت. 100گــرم موز 
تنها 90 کالــری دارد و سرشــار از فیبر اســت، 
بنابراین از گرســنگی پیشــگیری مــی کند و به 

شما احساس سیری دست می دهد.
همان طور که موز برای کاهش وزن مفید است 
می تواند برای چاقی و افزایش نیز مفید باشد. 
اگر موز را با شیر ترکیب کنید و روزانه  شیر موز 

بخورید به سرعت افزایش وزن پیدا می کنید.

هویج را در فر 180 درجه سانتی گراد به همراه کمی نمک، پاپریکا 

و روغن زیتون با فویل بپوشانید تا کبابی شود.

توفو ، جعفــری، لیمو،کنجــد و بقیه مــواد  را در یک ظرف  مناســب 

مخلوط و هویج های کبابی شده را به مواد اضافه کنید و درغذاساز به 

 خوبی هم بزنید.  پودر ســوخاری و کمی روغن زیتون اضافه کنید .

مواد را برای یک ســاعت دریخچال  قــرار دهید و ســپس به صورت 

 کتلت در روغن سرخ کنید .) ممکن است نیاز به اضافه کردن یک تا دو 

تخم مرغ هم داشته باشید .(

 برای تهیه ســس همه مواد به جز عسل و ســرکه و تربچه را  مخلوط 

کنید و کنار بگذارید یا می توانید به صورت قطعات ریز خرد کرده و به  

ساندویچ اضافه کنید .

تربچه ها را نازک ببرید و در عسل و سرکه بخوابانید.  زمان سرو روی 

نان  ساندویچی قرار دهید .ساندویچ را با کاهو و کمی از سس و تربچه 

تزیین کنید .

هویج به دلیل میزان فراوان بتا کاروتنی که دارد مشــهور است. این 

ریشــه  خوراکی یک منبع برتر ویتامین A اســت به ایــن ترتیب که یک 

فنجان هویج خــرد شــده 1069 میکروگــرم از این ویتامیــن به بدن 

می رساند.

 شروع تغییرات با مهار چاقی

مــردان چــاق بــه احتمــال بیشــتر دچــار 
ناباروری می شوند و احتمال سقط جنین 
را نیز افزایــش می دهند. »پائــولا برادی«، 
استاد گروه زنان و زایمان دانشگاه کلمبیا 
 مــی گویــد: افزایــش چربــی در بیضــه ها 
می تواند دمای بیضــه را افزایش دهد. این 
شرایط بر پارامترهای اسپرم و باروری تاثیر 
منفی به جا می گــذارد. چاقــی همچنین 
در هورمون های جنســی و پروتئین هایی 
کــه در تولید اســپرم نقش دارنــد تغییرات 
زیادی ایجاد می کند. به گفته »برادی« این 
تغییرات با سقط جنین نیز مرتبط هستند. 
بنابرایــن کاهــش وزن در مــردان چــاق 
می تواند یک شروع خوب باشد و هرچقدر 
میزان کاهــش وزن بیشترباشــد، تاثیرات 
مثبــت بیشــتر خواهنــد بــود. دکتر»لورن 
ماناکار« کارشناس تغذیه و نویسنده کتاب 
»تقویــت بــاروری مــردان« می گویــد رژیم 

غذایــی مدیترانه ای، رژیم های سرشــار از 
آنتی اکسیدان ها و اسیدهای چرب امگا3 
و فاقــد چربی هــای اشــباع و مــواد غذایی 
فــراوری شــده بر بهبــود کیفیت اســپرم و 
دیگــر پارامترهــای بــاروری مــردان تاثیر 

مثبت دارد.

راهنمای تغذیه برای افزایش باروری 

مردان

آنتی اکســیدان ها با اســترس اکسیداتیو 
مقابله می کنند. اســترس اکســیداتیو که 
بر اثر عواملی مانند رژیم غذایی نامناسب، 
چاقــی، مصــرف ســیگار، آلودگــی هــوا، 
تشعشع و دیگر مواد سمی ایجاد می شود، 
سازوکاری است که به غشای سلول اسپرم 
آســیب می رســاند و توانایی اتصال اسپرم 
به تخمک و فعــال ســازی روند بــاروری را 
دچار مشکل می کند. استرس اکسیداتیو 
همچنین با آســیب رســاندن به دی ان ای 
اسپرم، می تواند باعث ناباروری، بی نتیجه 

ماندن درمان ناباروری و سقط جنین شود. 
نکته قابل توجه این است که سلول اسپرم 
بــرای مقابله با آن بــه منابــع خارجی آنتی  
 ،E ویتامین ،C اکســیدان از جمله ویتامین
بتاکاروتن، روی، ســلنیوم، اسید فولیک، 
لیکوپن و کوآنزیم کیو-10 بسیاروابســته 

است.
 ســبزیجات و میوه هــا، ماهی هــای چرب 
مثل ســالمون، ســاردین ، قزل آلا و به طور 
کلــی غذاهــای دریایــی و دانه هایــی مثل 
بــادام، فنــدق و گــردو از منابــع سرشــار ، 
آنتی اکسیدان هاســت که نه تنها اسپرم را 
تقویت می کند بلکه نتایج حاصل از درمان 

ناباروری را هم بهبود می بخشد.

دیگر عوامل تاثیرگذار

ورزش هــای آیروبیک متعــادل و تمرینات 
مقاومتــی، بــاروری را تقویت مــی کند اما 
ورزش بیشتر، لزوما نتایج بهتری به دنبال 
ندارد. ورزش زیاد و تمرینات اســتقامت با 

کاهــش میزان تولیــد اســپرم و نیز کاهش 
کیفیت آن ارتباط دارد. دوچرخه ســواری 
به مدت پنج ساعت یا بیشتر درهفته، دمای 
بیضــه هــا را افزایش مــی دهد. پوشــیدن 
لبــاس های زیــر تنگ نیــز دمــای بیضه ها 
را افزایــش داده و بــر بــاروری تاثیــر منفی 
دارد. میان زمــان اســتفاده از تلفن همراه 
و کیفیت و تعداد اســپرم ها ارتبــاط وجود 
دارد.  استفاده از اینترنت بی سیم در تلفن 
همــراه هــم از عواملی اســت که بــر تعداد 
اســپرم ها تاثیــر منفی بــه جا می گــذارد. 
مصــرف مکمــل هــای تستوســترون برای 
باروری مردان مضر اســت زیــرا به کاهش 
تستوســترون میان وریــدی و نیــز کاهش 
میزان اسپرم منجر می شود. قرار گرفتن در 
معرض فلزات سنگین یا گرمای مفرط مثل 
وان آب داغ یا سونا عوامل دیگری است که 

بر باروری مردان تاثیر می گذارد.      

منبع سی ان ان

کاهش استرس با 3 حرکت 

تناسب اندام

بانوان

وقتی صحبت از مشکل ناباروری می شود، معمولا انتظار 
می رود بانوان مشکل  خود را برطرف کنند اما واقعیت 

این است که مردان هم به اندازه زنان )40 تا 50 درصد( 
می توانند نابارور باشند درحالی که می توان این درصد 

را با رعایت نکاتی کاهش داد

یاسمین مشرف |مترجم

آشپزی من 

 خلق و خو بر انتخاب رژیم غذایی
  شما تاثیرمی گذارد

نتایج تجزیه و تحلیل عــادات بیش از هفت هزار 
بزرگ سال نشان داد که شــادی و خلق و خوی 
خوب احتمال مصــرف غذاهای ســالم تر را نیز 
افزایش مــی دهد. در ایــن مطالعه افــرادی که 
شادی و به زیستی بیشتررا گزارش کرده بودند، 
47 درصد احتمال بیشتری داشت به طور منظم 
میوه وســبزی های تــازه مصرف کننــد. این در 
شرایطی است که مصرف میوه و سبزی می تواند 

شما را به فرد شادتری تبدیل کند.

مصرف میوه بیشتر کاهش دیابت را به 

دنبال دارد

از آن جایــی که شــادی مــی تواند انگیــزه برای 
تحرک بیشتر، مصرف میوه و سبزی های بیشتر 
و به طــور کلــی دنبال کــردن یک رژیــم غذایی 
متعادل و سالم را به دنبال داشته باشد ، همه این 
عوامل در سلامت شــما موثر است  باشد. شاید 
ساده به نظر برســد، اما خندیدن می تواند یکی 
از بهترین کارهایی باشد که برای کاهش خطر 

دیابت نیاز دارید.

مصطفی عاشوری
فیزیولوژیست ورزشی

استرس روزانه غیرقابل اجتناب است  .بنابراین به نفع شماست که به هر طریق ممکن استرس تان را کنترل کنید . حرکات ورزشی 
و کششی  که توسط کارشناس ورزشی پیشنهاد می شود از جمله راه های کنترل استرس است .

پای چــپ  کاملا راســت و انگشــتان رو به جلو 
در حالی که  پا ی راست سینه پا روی زمین قرار 
بگیرد  .  کف دو دست روی زمین و سر رو به جلو. 

چند ثانیه بعد جهت پاها را عوض کنید.

دو دســت را تکیــه گاه تنــه قراردهید و پاهــا را رو به 
سمت بالا ببرید .چند ثانیه نگه 
دارید وآهسته به زمین بگذارید .  

 کف دو دست و پا راست روی زمین و پای راست در 
راستای بدن رو به سمت بیرون کاملا کشیده. چند 

ثانیه در همین حالت بمانید و پاها را عوض کنید.

بیشتر بدانیم

6جایگزین طبیعی ژلوفن

ژلوفن مســکن ژلــه ای اســت کــه بــرای کاهش 
دردهــای مفصلــی و قاعدگــی  کاربــرد فــراوان 
دارد و بعضــی ازافــراد بایــد درمصــرف آن جانب 
احتیــاط رارعایــت کننــد از جملــه مبتلایــان به 
بیماری های کلیــوی و کبــدی . بنابراین بهترین 
گام بــرای مصــون مانــدن از عــوارض قــرص 
هــای مســکن، متوســل شــدن بــه گزینــه هــای 
 طبیعــی اســت کــه در هرآشــپزخانه ای یافــت 

می شود. از جمله:

زردچوبه

مولکول فعال موجود در زردچوبه و دارای خواص 
ضد التهابی اســت. کورکومین با مســدود کردن 
پروتئین  هایی که به التهاب کمک می  کند و متوقف 
کردن انتقال  دهنده عصبی از فرستادن سیگنال 

درد به مغز می  تواند در تسکین درد موثر باشد.

کندر

خواص ضدالتهابی این گیاه هندی به اسیدهای 
بوسولیک مربوط می  شود توانایی بهبود گردش 
خون، از جمله خون  رسانی به مفاصل و پیشگیری از 
التهاب را با سد کردن گلبول  های سفید خون برای 

ورود به بافت  های آسیب  دیده دارد.

اسیدهای چرب امگا 3

 امــگا 3 التهــاب و درد گــردن و کمــر را کاهــش
می دهد. مطالعات نشان داده اند کسانی که دچار 
گردن دردهــای غیر جراحی هســتند، با دریافت 
1200 میلی گرم امگا 3 در روز، 60 درصد کاهش 
درد را گــزارش کــرده اند. عــلاوه بر ایــن، امگا 3 
خستگی، درد عضلانی، خشکی و خارش پوست، 
ســردرد، بی خوابی، شــکنندگی مــو و ناخن ها و 

تمرکز نداشتن را کاهش می دهد.

روغن زیتون

 اولئوکانتال موجود در این روغن می تواند مانند 
ایبوپروفن عمــل کند. حدود ســه چهارم قاشــق 
غذاخوری روغــن زیتون برابر بــا 200 میلی گرم 

ایبوپروفن است.

پوست بید

پوســت بید ســفید به طــور ســنتی بــرای درمان 
اســتئوآرتریت، کمــردرد، و ســایر بیمــاری های 
دردناک مانند تاندونیت استفاده می شده است. 
سالیسین ماده تشکیل دهنده فعال در این پوست 
درخت است که در معده به اسید سالیسیک تبدیل 

می  شود و خاصیت ضد التهاب و ضد درد دارد.

کپسایسین

ماده شــیمیایی در فلفل و جایگزیــن خوبی برای 
ایبوپروفــن اســت بــه خصــوص در افرادی کــه از 
دردهای عضلانی، سردردهای مکرر، درد مفاصل 

رنج می برند.

 نقش مردان 
در سناریوی  بهبود ناباروری


