
 سفره باروری؛ علم یا خرافات؟

 

 مقدمه 

ها  های زیادی در خانواده ترین رویاهای هر زوج جوانی است. به همین دلیل، از قدیم توصیه آرزوی داشتن فرزند سالم، یکی از شیرین 

بچه  برای  تغذیه  با وجود شبکه درباره  هم  امروزه  است.  داشته  و سردی«،  دار شدن وجود  »گرمی  اجتماعی، مطالب زیادی درباره  های 

ها پایه علمی ندارند. تشخیص درست  بینیم. اما باید بدانیم که بسیاری از این حرف»پاکسازی بدن« یا »تعیین جنسیت با رژیم غذایی« می

های اضافی  کند، بلکه باعث آرامش خیال و جلوگیری از هزینه بین علم واقعی و باورهای غلط، نه تنها به سلامت جسمی ما کمک می

 شود.می

 چرا باید به این موضوع اهمیت بدهیم؟ 

دهنده سلامت کلی بدن ماست. پس تغذیه مناسب واقعاً مهم است. اما اشتباه است اگر فکر کنیم فقط با خوردن یک  توانایی باروری، نشان 

می  بیشغذای خاص،  تمرکز  اوقات،  گاهی  کنیم.  را حل  پزشکی  رژیمازتوانیم مشکلات  غذایی عجیب حد روی  باعث  های  وغریب 

های درمانی را از بین ببرد. همچنین،  تواند فرصت های اصلی و مراجعه به پزشک تعلل کنند. این تأخیر میها برای درمانشود زوجمی

 کند.های غذایی، فقط محیط خانه را متشنج و ناآرام می گیریهای سنگین برای خرید اقلام خاص یا استرس ناشی از سخت هزینه 

 گوید؟علم چه می 

رسد، بستگی دارد. خوردن سبزیجات، های باروری در زنان و مردان، مستقیماً به مواد مغذی که به بدن می از نظر علمی، کیفیت سلول

ها آسیب نبینند و بدن بهتر کار کند. در مقابل، خوردن  کند تا سلول های سالم )مثل روغن زیتون( کمک میحبوبات، غلات کامل و روغن 

 تواند کیفیت سلامت را کاهش دهد. فود(، باعث التهاب در بدن شده و میحد قند، شیرینی و غذاهای حاضری )فست ازبیش 

ها مسئول اصلی دفع مواد زائد هستند. رحم نیز عضوی است  در مورد بحث »پاکسازی بدن«: بدن انسان سیستم هوشمندی دارد. کبد و کلیه 

های ناشناخته،  های عجیب یا معجونشود. پس خوردن جوشانده برداری و پاکسازی میطور طبیعی با چرخه قاعدگی، لایه که خودش به 

 ها آسیب بزند.کند، بلکه ممکن است به کبد و کلیه نه تنها رحم را تمیز نمی

شود. ادعاهایی  ای دارد: جنسیت فرزند در همان لحظه اول لقاح مشخص میدر بحث تعیین جنسیت نیز باید گفت علم ژنتیک پاسخ ساده 

توان جنسیت را انتخاب کرد، هیچ تایید علمی معتبری ندارند. اتفاقاً حذف  گویند با خوردن نمک، پتاسیم یا تغییر محیط بدن میکه می

ها و رشد جنین را به خطر بیندازد. نکته بسیار مهم  تواند سلامت استخوان لبنیات یا برخی مواد غذایی برای رسیدن به جنسیت دلخواه، می 

ماهه  پذیر نیست و ادعاهایی مبنی بر تعیین یا تغییر جنسیت در سه اینکه بعد از بارداری، به هیچ عنوان تعیین یا تغییر جنسیت جنین امکان

 ذب است. اول بارداری کاملاً ک 



 بار و ضرورت مشاوره تخصصی عادات زیان

حد کافئین و تحرک  ازسبک زندگی ناسالم مانند خواب ناکافی، ساعات خواب نامنظم، مصرف زیاد قندهای مصنوعی، مصرف بیش 

با چالش اثر منفی دارند. اگر کسی  باروری  بر سلامت  باروری روبروست، مصرف خودسرانه برخی مواد غذایی  ناکافی، مستقیماً  های 

گیری از طب  ممکن است شرایط را بدتر کند. بنابراین، شناخت دقیقِ مشکل و استفاده از راهکار مناسب ضروری است. اگر تمایل به بهره 

ها یا افراد غیرمتخصص های غیرتخصصی عطاریهای غیرعلمی و نسخه سنتی دارید، حتماً به متخصصان این حوزه مراجعه کنید و از توصیه 

 اکیداً پرهیز کنید. 

 نقش سبک زندگی و خانواده

ها باروری سالم، حاصل یک سبک زندگی سالم برای زن و مرد است. نباید تمام مسئولیت و فشارِ رعایت نکات بهداشتی روی دوش خانم 

 های باروری آقایان هم به شدت به تغذیه، ورزش، خواب کافی، عدم مصرف دخانیات و کاهش استرس بستگی دارد. باشد. کیفیت سلول 

 تصحیح باورهای غلط 

های  های تند و مغزیجات به بهانه تغییر طبع، معمولاً باعث جوش، حساسیت روی در مصرف ادویه های »گرم«: زیاده . افراط در خوراکی۱

 روی. شود. سلامتی در »تعادل« است، نه در زیاده پوستی یا مشکلات گوارشی می

ها را درمان کرد، علمی نیست و  توان مشکلات ساختاری یا کیست های عجیب: باور به اینکه با ترکیبات گیاهی عطاری می. جوشانده ۲

 کند تا به پزشک متخصص مراجعه کنید.فقط وقت شما را تلف می

ها نه تنها باعث استرس های تعیین جنسیت: هیچ برنامه غذایی قدرت تغییر صددرصدی جنسیت جنین را ندارد. اعتماد به این رژیم. رژیم۳

 تواند نتیجه عکس نیز داشته باشد. شود، بلکه به دلیل آسیب به تعادل بدن، میو کمبود مواد مغذی در بدن می

 بندی جمع 

شود. به جای دنبال  یک زندگی سالم و باروری پایدار، بر پایه دانش علمی، تغذیه متنوع، پرهیز از افراط و ایجاد آرامش در خانواده بنا می 

کردن راهکارهای عجیب و تایید نشده، بهتر است به پزشکان متخصص اعتماد کنیم. آگاهی، بهترین راه برای شروع یک مسیر امن و  

 خردمندانه به سوی آینده است. 

 


