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Dieta a ptodnos¢ mezczyzn

Szacuje sie, ze u nawet 13-15% par nieptodnos¢ lub jej zaburzenia lezg po stronie mezczyzny.
Czynniki, ktére moga mie¢ wptyw na ptodnos¢ mezczyzn i zwiekszajace szanse na posiadanie
zdrowego potomstwa to m.in.: masa ciata, sposdb zywienia, ilos¢ przyjmowanych witamin, spozycie
alkoholu, spozycie kofeiny, palenie tytoniu, przyjmowanie innych substancji aktywnych,
zanieczyszczenia srodowiskowe, infekcje czy stany chorobowe. Zatem odpowiednio zbilansowana
dieta, potagczona w niektérych przypadkach z suplementacja wybranych sktadnikéw odzywczych,
moze mieé wspomagajgce znaczenie w procesie leczenia zaburzen ptodnosci.

Stan odzywienia

Nadmierna masa ciata wptywa na obnizenie ptodnosci mezczyzn w kilku mechanizmach:
endokrynologicznym, genetycznym, termicznym oraz poprzez wptyw na zaburzenia seksualne
(zaburzenia erekcji). Podkresla sie, ze nie tylko otytos¢, ale takze niedostateczna masa ciata wigze
sie z obnizeniem ptodnosci. Zaburzenia ptodnosci meskiej zwigzanej z zaburzeniami stanu
odzywienia najczesciej wigzg sie z obnizong iloscig i jakoscig nasienia oraz obnizonym stezeniu
testosteronu (meski hormon ptciowy). Dowiedziono, ze redukcja masy ciata osiggnieta poprzez diete
(niskottuszczowa) i aktywnos¢ fizyczna nie tylko obnizata stezenie cholesterolu catkowitego,
poprawiata tolerancje glukozy, ale réwniez miata pozytywny wptyw na jakos¢ i ilos¢ nasienia, w tym
wyrazny na morfologie plemnikéw (mniejsza ilos¢ uszkodzen struktury materiatu genetycznego -
DNA).

Ttuszcze

Zaréwno ilos¢, jak i jakos¢ spozywanych ttuszczéw moze wptywad na meska ptodnosé. Wykazano, ze
hipercholesterolemia wywotana niewtasciwg, bogatottuszczowa dietg powodowata obnizenie jakosci
nasienia oraz ruchliwosci plemnikéw. Rowniez zaburzenia lipidowe u mezczyzn mogg prowadzi¢ do
obnizenia ptodnosci, zwtaszcza po uwzglednieniu upodobania wielu z nich do wysokottuszczowej i
wysokocholesterolowej diety. Wysokie spozycie kwaséw ttuszczowych o konfiguracji trans
(utwardzane margaryny, produkty typu fast-food, stodycze i pieczywo cukiernicze) poprzez
zwiekszanie ich stezenia w nasieniu, mogg wptywad na obnizone stezenie plemnikéw w ejakulacie.
Zasadne wydaje sie zalecanie mezczyznom z zaburzeniami ptodnosci, diety o ograniczonej
zawartosci cholesterolu, kwaséw ttuszczowych nasyconych (ttuste produkty pochodzenia
zwierzecego) i kwaséw ttuszczowych o konfiguracji trans, a bogatej w ttuszcze jednonienasycone i
wielonienasycone (oleje roslinne, orzechy, ryby), w tym z rodziny omega 3. Wykazano, ze diety
nieptodnych mezczyzn majg niekorzystne proporcje miedzy stezeniem kwaséw ttuszczowych omega
6 i omega 3, zbyt wysokie zawartosci kwasu arachidonowego (AA) oraz niedostateczne iloSci kwaséw
eikozapentaenowego (EPA) i dokozaheksaenowego (DHA). Wskazuje sie na silng odwrotng zaleznos¢
pomiedzy stosunkiem AA/DHA i AA/EPA a catkowitg liczba plemnikdw, ich ruchliwoscig i morfologia.

Stres oksydacyjny i antyoksydanty

Szacuje sie, iz znaczny odsetek przypadkéw zaburzenia meskiej ptodnosci moze by¢ spowodowany
uszkodzeniem plemnikéw w wyniku dziatania stresu oksydacyjnego (zaburzenia réwnowagi pomiedzy
czynnikami redukujacymi i utleniajacymi na korzys¢ tych drugich). Wykazano, iz wieksze spozycie
antyoksydantéw (zapobiegajacych procesom utleniania) u zdrowych mezczyzn, wigzato sie z wyzsza
liczbg plemnikdéw i ich ruchliwoscig. Nalezy pamietad, ze czynniki, takie jak: palenie tytoniu,
spozywanie duzych iloSci alkoholu, Zle zbilansowana dieta bogata w kwasy ttuszczowe o konfiguracji
trans i uboga w warzywa oraz owoce obnizajg ilos¢ antyoksydantéw. W leczeniu zaburzeh ptodnosci
u mezczyzn podkresla sie pozytywny wptyw suplementacji antyoksydantami, zaréwno w postaci
preparatéw pojedynczych witamin, jak i kombinacji kilku przeciwutleniaczy. Warto réwniez zwrécic
uwage na obecnos¢ naturalnych antyoksydantéw w produktach spozywczych.
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Dziatanie witaminy C na ptodno$¢ meska prawdopodobnie polega na hamowaniu spermaglutynacji i
ochronie materiatu genetycznego przed utlenianiem oraz udziatu w syntezie hormondéw sterydowych.
Witamina C nalezy do zestawu antyoksydantéw zalecanych jako leczenie pierwszego rzutu, wraz z L-
karnityng i witaming E, ze wzgledu na najbardziej udokumentowang skutecznos¢ w leczeniu meskiej

nieptodnosci.

Skutecznos¢ tokoferolu (witamina E) w leczeniu meskiej nieptodnosci polega na jego
wiasciwosciach antyoksydacyjnych, zmniejszajgcych stres oksydacyjny i przewlekty stan zapalny,
umozliwiajgcych tym samym poprawe funkcji nasienia oraz prawdopodobnie ochrone przed
toksycznym wptywem metali ciezkich (tj. rteci).

Stosowanie suplementacji L-karnityny i acetylo-L-karnityny (ALC) uwaza sie za bezpieczne i
skuteczne w przypadku niedostatecznej jakosci nasienia. Uwazana jest za jeden z
najskuteczniejszych lekéw w andrologii, a jej stosowanie (dawka 3 g/dobe) powinno by¢ rozwazane
jako pierwsze w terapii zaburzeh meskiej ptodnosci.

Stezenie koenzymu Q10 (CoQ10) w nasieniu wykazuje bezposredni zwigzek z liczbg oraz
ruchliwoscig plemnikéw, dlatego jego suplementacja poprawia znaczgco zaréwno objetos¢ nasienia,
jak i liczebnos¢, a takze jakos¢ plemnikéw.

Selen w potaczeniu z N-acetylo-cysteing poprawia gospodarke hormonalng poprzez stymulowanie
wydzielania testosteronu, a obnizenie hormonéw, ktére w nadmiarze szkodliwie dziatajg na ptodnos¢
mezczyzn. Wykazano takze, ze selen wraz z witaming E poprawia jako$¢ nasienia uszkodzonego
przez stres oksydacyjny, a w potaczeniu z cynkiem znaczaco poprawia wytrzymatosé, site oraz
ruchliwos¢ plemnikéw.

Umiarkowane spozycie B-karotenu poprawia jako$¢ nasienia u zdrowych, niepalacych mezczyzn.
Resveratrol, przeciwutleniacz znajdujacy sie m.in. w czerwonym winie, w potaczeniu z witaminag C,
redukuje odsetek uszkodzonego materiatu genetycznego u nieptodnych mezczyzn. Likopen znany
jest gtéwnie w profilaktyce raka prostaty, ale wykazano takze, ze mezczyzni z nieptodnoscia
immunologiczng majg znaczaco nizsze stezenia tego zwigzku w nasieniu, a doustna jego
suplementacja poprawia jego parametry.

Niedobory cynku, zwtaszcza w wieku rozwojowym, mogg skutkowaé niedostatecznym rozwojem
gonad meskich, impotencjg i obnizeniem parametréw nasienia. Cynk odgrywa istotng role w budowie
jader, dojrzewaniu nasienia oraz prawidtowe]j syntezie testosteronu. Suplementacja cynku razem z
kwasem foliowym, moze skutkowa¢ nawet ok. 70% wzrostem liczby plemnikéw o prawidtowej
morfologii.
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