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Plodnos¢ mezczyzny - zadbaj o nia
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Twaj styl zycia, nawyki wptywajg na ptodnosé. Warto dbacd o siebie i regularnie sprawdzad stan organizmu
w kazdym wieku. Jesli planujesz ojcostwo, zawczasu zadbaj o swoje zdrowie. Zwracaj uwage na to, co
znajduje sie na Twoim talerzu, zadbaj o odpowiednia ilo$¢ aktywnosci fizycznej i snu.

Wskaznik ptodnosci mezczyzn
Jakos$¢ nasienia jest waznym wskaznikiem meskiej ptodnosci. Parametry, ktére pozwalajg jg ocenic to
m.in.:
o liczebnos¢ plemnikéw
o zywotnos¢ plemnikéw
o ruchliwos¢ plemnikéw
e morfologia (budowa) plemnikéw
e objetos¢ nasienia.
Brak odpowiedniej aktywnosci fizycznej, nieprawidtowy sposdb zywienia czy przewlekty stres moga

spowodowac zaburzenia hormonalne. One czesto prowadzg do pogorszenia jakosci parametréw nasienia i
nieprawidtowosci w procesie spermatogenezy (powstawania plemnikdéw).

Masa ciata ma wptyw na prokreacje

Wazne sg ilos¢ i jakos¢ produktdow, ktére jesz. Nie stosuj restrykcyjnych diet, jesli nie masz do tego
wskazah medycznych. Zawsze skonsultuj sie z lekarzem lub dietetykiem.

¢ Nadmierna masa ciata moze wigzac sie z obnizong iloscia i jakosScig nasienia oraz obnizonym
stezeniem testosteronu.

¢ Niedowaga najczesciej zwigzana jest z nieprawidtowym stanem odzywienia (m.in. niedoborem
witamin i sktadnikéw mineralnych) i obnizong jakosScig nasienia.

Przeczytaj o zdrowym jedzeniu na portalu Diety NFZ.

Dieta wptywa na ptodnos¢ mezczyzny

Na ptodnos¢ mezczyzn moze wptywad wiele czynnikéw. Jednym z nich jest sposéb zywienia. Poznaj
zdrowg diete. Sprawdz, co mozesz jes¢, zeby pozytywnie wptyngé na swojg ptodnosé.

Czego powinienes unikac

Zrezygnuj z uzywek oraz zywnosci wysokoprzetworzonej. Dania typu fast food sg bogate w nasycone
kwasy ttuszczowe i ttuszcze trans, ktére negatywnie wptywajg na catkowita liczbe i stezenie plemnikow
oraz obnizaja stezenie testosteronu. Ogranicz takze produkty odzwierzece, szczegdlnie czerwone mieso -
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ich spozycie jest zwigzane z mniejsza ruchliwoscig plemnikéw.
Ryzyko meskiej nieptodnosci zwiekszajg m.in.:

e ekspozycja na metale ciezkie

e palenie tytoniu

e zazywanie narkotykow

e stosowanie sterydéw anabolicznych

¢ naduzywanie alkoholu.

Jaka dieta wspiera meska ptodnos¢

Twoja dieta moze wptywad na jakos¢ nasienia. Stosowanie sie do zasad diety DASH (ang. Dietary

Approaches to Stop Hypertension - dieta w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia) bedzie dziatato
wspierajgco na ptodnosd.

Zadbaj, aby w Twoim jadtospisie znalazty sie:

e réznokolorowe warzywa i owoce
e produkty mleczne

e petnoziarniste produkty zbozowe
e nasiona roslin strgczkowych

e ryby i owoce morza

e chudy dréb

e orzechy i nasiona

e oleje rodlinne.

Sktadniki, ktére zastuguja na szczegdlna uwage
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Sktadnik

Dziatanie

Przyktady
produktéw

Cynk Wystepuje w plemnikach. Warunkuje utrzymanie prawidtowej  ostrygi, pestki dyni,
funkcji, budowy i liczby komérek. imbir, fasola biata,
kasza gryczana,
migdaty
Selen Jest niezbedny do powstawania plemnikéw. Odpowiednia orzechy brazylijskie,
ilos$¢ selenu pozytywnie wptywa na ich zywotnos¢ i siemie Iniane,
ruchliwos¢. Pamietaj, ze zaréwno niedobdr, jak i nadmiar tunczyk, halibut,
selenu moze negatywnie wptyng¢ na ptodnosé. otreby pszenne,
ostrygi, makaron
petnoziarnisty,
watrébka drobiowa
Witamina C Witaminy C i E sg antyoksydantami (to znaczy, ze Czarna porzeczka,

neutralizujg reaktywne formy tlenu tzw. wolne rodniki i
chronig DNA komdrek przed uszkodzeniem). Wptywajg na
wiekszg liczbe plemnikéw w nasieniu.

Witamina E

papryka, brukselka,
kalafior, natka
pietruszki, kiwi,
owoce cytrusowe

oleje roslinne, np.
rzepakowy,
stonecznikowy, oliwa
z oliwek, orzechy
laskowe, orzechy
wtoskie, pestki dyni,
nasiona stonecznika

Nienasycone
kwasy
ttuszczowe

Nienasycone kwasy ttuszczowe, zwtaszcza z rodziny omega-3
majg pozytywny wptyw na proces powstawania hormonéw
ptciowych (w tym testosteronu). Kwasy ttuszczowe wptywajg
na sktad btony komérkowej komérek, w tym plemnikéw.
Dieta bogata w nienasycone kwasy ttuszczowe poprawia
jakos¢ nasienia, moze wptywad na wzrost liczby i aktywnosci
plemnikéw.

Aktywnosc fizyczna i sen

oleje roslinne np.
rzepakowy, Iniany,
oliwa z oliwek, tosos,
makrela, sardynki,
tunczyk, czarnuszka,
siemie Iniane,
nasiona chia,
orzechy

Zadbaj o regularny ruch. Zwiekszona aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na jakos¢ nasienia. Nie
musza to by¢ tylko ¢wiczenia. Aktywnos¢ fizyczna to takze spacer, prace w ogrodzie, sprzatanie.
Korzyscig ze zwiekszonej aktywnosci fizycznej jest takze poprawa jakosci snu, co réwniez sprzyja meskiej

ptodnosci.

Onkoptodnos¢ - zabezpiecz sie przed leczeniem

Jesli otrzymasz diagnoze nowotworu i podejmujesz leczenie onkologiczne, mozliwe jest uszkodzenie



zdolnosci prokreacyjnych. Dzieje sie to zaréwno na skutek zniszczenia narzadéw piciowych przez chorobe,
jak i w efekcie zastosowanego leczenia. Chemioterapia i radioterapia wptywajg niekorzystnie na
funkcjonowanie catego uktadu rozrodczego i hormonalnego, prowadzgc do znacznego lub catkowitego

uposledzenia ptodnosci.

U mezczyzn istnieje ryzyko, ze radioterapia moze spowodowac:

o utrate zainteresowania seksem - stan ten zwykle ustepuje po zakohczeniu leczenia

e trudnosci z uzyskaniem erekcji (zaburzenia erekcji) - problem ten zwykle ustepuje z czasem i
dostepnych jest kilka metod leczenia zaburzen erekcji

e bél przy wytrysku - powinien uptyng¢ kilka tygodni po zakohczeniu kuracji

e nieptodnosc - jesli istnieje takie ryzyko, mozliwe jest zamrozenie prébki nasienia przed

rozpoczeciem leczenia.

Mezczyzni, ktérzy chcg zachowad ptodnosé, maja do wyboru:

e zamrozenie nasienia

e zamrozenie tkanki jadra.

Przeczytaj takze magazyny ,,Ze Zdrowiem pt. "Zdrowie mezczyzny"”,

»Chcemy zostac rodzicami”, ,,Jedz na zdrowie”.

Przeczytaj takze

O nowotworach po mesku

Mezczyzni chorujg czesciej na niektére
nowotwory. Warto wiedzieé, jak sie ustrzec
przed rozwojem choroby. Sprawdz, jakie
badania warto robi¢ regularnie

Czym sa bezptodnos¢ i nieptodnosc

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) staty lub okresowy brak ptodnosci dotyka

ok. 60-80 milionéw par na Swiecie

Seminogram - badanie ptodnosci
mezczyzny

Mezczyzna nie traci zdolnosci rozrodczych nawet
w okresie andropauzy, ale z wiekiem spada
jego ptodnosd¢
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