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Dieta a płodność mężczyzn
  
Szacuje się, że u nawet 13-15% par niepłodność lub jej zaburzenia leżą po stronie mężczyzny.
Czynniki, które mogą mieć wpływ na płodność mężczyzn i zwiększające szansę na posiadanie
zdrowego potomstwa to m.in.: masa ciała, sposób żywienia, ilość przyjmowanych witamin, spożycie
alkoholu, spożycie kofeiny, palenie tytoniu, przyjmowanie innych substancji aktywnych,
zanieczyszczenia środowiskowe, infekcje czy stany chorobowe. Zatem odpowiednio zbilansowana
dieta, połączona w niektórych przypadkach z suplementacją wybranych składników odżywczych,
może mieć wspomagające znaczenie w procesie leczenia zaburzeń płodności.

Stan odżywienia

Nadmierna masa ciała wpływa na obniżenie płodności mężczyzn w kilku mechanizmach:
endokrynologicznym, genetycznym, termicznym oraz poprzez wpływ na zaburzenia seksualne
(zaburzenia erekcji). Podkreśla się, że nie tylko otyłość, ale także niedostateczna masa ciała wiąże
się z obniżeniem płodności. Zaburzenia płodności męskiej związanej z zaburzeniami stanu
odżywienia najczęściej wiążą się z obniżoną ilością i jakością nasienia oraz obniżonym stężeniu
testosteronu (męski hormon płciowy). Dowiedziono, że redukcja masy ciała osiągnięta poprzez dietę
(niskotłuszczową) i aktywność fizyczną nie tylko obniżała stężenie cholesterolu całkowitego,
poprawiała tolerancję glukozy, ale również miała pozytywny wpływ na jakość i ilość nasienia, w tym
wyraźny na morfologię plemników (mniejsza ilość uszkodzeń struktury materiału genetycznego -
DNA).

Tłuszcze

Zarówno ilość, jak i jakość spożywanych tłuszczów może wpływać na męską płodność. Wykazano, że
hipercholesterolemia wywołana niewłaściwą, bogatotłuszczową dietą powodowała obniżenie jakości
nasienia oraz ruchliwości plemników. Również zaburzenia lipidowe u mężczyzn mogą prowadzić do
obniżenia płodności, zwłaszcza po uwzględnieniu upodobania wielu z nich do wysokotłuszczowej i
wysokocholesterolowej diety. Wysokie spożycie kwasów tłuszczowych o konfiguracji trans
(utwardzane margaryny, produkty typu fast-food, słodycze i pieczywo cukiernicze) poprzez
zwiększanie ich stężenia w nasieniu, mogą wpływać na obniżone stężenie plemników w ejakulacie.
Zasadne wydaje się zalecanie mężczyznom z zaburzeniami płodności, diety o ograniczonej
zawartości cholesterolu, kwasów tłuszczowych nasyconych (tłuste produkty pochodzenia
zwierzęcego) i kwasów tłuszczowych o konfiguracji trans, a bogatej w tłuszcze jednonienasycone i
wielonienasycone (oleje roślinne, orzechy, ryby), w tym z rodziny omega 3. Wykazano, że diety
niepłodnych mężczyzn mają niekorzystne proporcje między stężeniem kwasów tłuszczowych omega
6 i omega 3, zbyt wysokie zawartości kwasu arachidonowego (AA) oraz niedostateczne ilości kwasów
eikozapentaenowego (EPA) i dokozaheksaenowego (DHA). Wskazuje się na silną odwrotną zależność
pomiędzy stosunkiem AA/DHA i AA/EPA a całkowitą liczbą plemników, ich ruchliwością i morfologią.

Stres oksydacyjny i antyoksydanty

Szacuje się, iż znaczny odsetek przypadków zaburzenia męskiej płodności może być spowodowany
uszkodzeniem plemników w wyniku działania stresu oksydacyjnego (zaburzenia równowagi pomiędzy
czynnikami redukującymi i utleniającymi na korzyść tych drugich). Wykazano, iż większe spożycie
antyoksydantów (zapobiegających procesom utleniania) u zdrowych mężczyzn, wiązało się z wyższą
liczbą plemników i ich ruchliwością. Należy pamiętać, że czynniki, takie jak: palenie tytoniu,
spożywanie dużych ilości alkoholu, źle zbilansowana dieta bogata w kwasy tłuszczowe o konfiguracji 
trans i uboga w warzywa oraz owoce obniżają ilość antyoksydantów. W leczeniu zaburzeń płodności
u mężczyzn podkreśla się pozytywny wpływ suplementacji antyoksydantami, zarówno w postaci
preparatów pojedynczych witamin, jak i kombinacji kilku przeciwutleniaczy. Warto również zwrócić
uwagę na obecność naturalnych antyoksydantów w produktach spożywczych.

Zadanie finansowane ze środków Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
Strona 1 z 3



Dieta a płodność mężczyzn
Opublikowane na Sposób żywienia, stan odżywienia i aktywność
fizyczna (https://dieta.wum.edu.pl)

Działanie witaminy C na płodność męską prawdopodobnie polega na hamowaniu spermaglutynacji i
ochronie materiału genetycznego przed utlenianiem oraz udziału w syntezie hormonów sterydowych.
Witamina C należy do zestawu antyoksydantów zalecanych jako leczenie pierwszego rzutu, wraz z L-
karnityną i witaminą E, ze względu na najbardziej udokumentowaną skuteczność w leczeniu męskiej
niepłodności.

Skuteczność tokoferolu (witamina E) w leczeniu męskiej niepłodności polega na jego
właściwościach antyoksydacyjnych, zmniejszających stres oksydacyjny i przewlekły stan zapalny,
umożliwiających tym samym poprawę funkcji nasienia oraz prawdopodobnie ochronę przed
toksycznym wpływem metali ciężkich (tj. rtęci).

Stosowanie suplementacji L-karnityny i acetylo-L-karnityny (ALC) uważa się za bezpieczne i
skuteczne w przypadku niedostatecznej jakości nasienia. Uważana jest za jeden z
najskuteczniejszych leków w andrologii, a jej stosowanie (dawka 3 g/dobę) powinno być rozważane
jako pierwsze w terapii zaburzeń męskiej płodności.

Stężenie koenzymu Q10 (CoQ10) w nasieniu wykazuje bezpośredni związek z liczbą oraz
ruchliwością plemników, dlatego jego suplementacja poprawia znacząco zarówno objętość nasienia,
jak i liczebność, a także jakość plemników.

Selen w połączeniu z N-acetylo-cysteiną poprawia gospodarkę hormonalną poprzez stymulowanie
wydzielania testosteronu, a obniżenie hormonów, które w nadmiarze szkodliwie działają na płodność
mężczyzn. Wykazano także, że selen wraz z witaminą E poprawia jakość nasienia uszkodzonego
przez stres oksydacyjny, a w połączeniu z cynkiem znacząco poprawia wytrzymałość, siłę oraz
ruchliwość plemników.

Umiarkowane spożycie β-karotenu poprawia jakość nasienia u zdrowych, niepalących mężczyzn. 
Resveratrol, przeciwutleniacz znajdujący się m.in. w czerwonym winie, w połączeniu z witaminą C,
redukuje odsetek uszkodzonego materiału genetycznego u niepłodnych mężczyzn. Likopen znany
jest głównie w profilaktyce raka prostaty, ale wykazano także, że mężczyźni z niepłodnością
immunologiczną mają znacząco niższe stężenia tego związku w nasieniu, a doustna jego
suplementacja poprawia jego parametry.

Niedobory cynku, zwłaszcza w wieku rozwojowym, mogą skutkować niedostatecznym rozwojem
gonad męskich, impotencją i obniżeniem parametrów nasienia. Cynk odgrywa istotną rolę w budowie
jąder, dojrzewaniu nasienia oraz prawidłowej syntezie testosteronu. Suplementacja cynku razem z
kwasem foliowym, może skutkować nawet ok. 70% wzrostem liczby plemników o prawidłowej
morfologii.
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