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Stres niszczy meska plodnosc¢

Dhugotrwaly stres obniza ruchliwos¢ plemnikow. By zwiekszy¢ szanse na ojcostwo, trzeba
wyluzowac... i jes¢ zdrowo, w ten sposéb uzupelniajac witaminy C, E i B6 oraz
mikroelementy - cynk i selen.

Staraniom o dziecko zawsze towarzysza wielkie emocje i oczekiwanie, ze poczecie powinno nastapic¢
dos¢ szybko. Jesli test ciazowy, pomimo regularnego wspotzycia bez antykoncepcji (cztery - piec¢ razy
w tygodniu) nie pokazuje pozytywnego wyniku przez dtuzej niz rok, czas na wizyte pary u lekarza.
Czasami potrzebna jest bowiem interwencja medyczna. Badaniom poddaje sie i kobieta, i mezczyzna.

Kiedys sadzono, ze przyczyna nieptodnosci lezy po stronie kobiety. To mit. Czynnik meski lezy po
stronie okoto 40 -60 proc. niepowodzen z poczeciem dziecka. Coraz czesciej okazuje sie, ze po
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stronie pandéw podstawa trudnosci z zajSciem pary w ciaze jest zbyt niska liczba plemnikow
w nasieniu, albo/i ich mata ruchliwosc¢.

Przed II wojna sSwiatowa przecietny Europejczyk miat prawie dziesieciokrotnie wiecej plemnikow
w jednym mililitrze nasienia niz wspotczesni mezczyzni. Do niedawna za prawidlowa liczbe
plemnikéw uznawano 20 mln, ale wskutek powiekszajacego sie problemu z jakoscia nasienia u
mezczyzn normy obnizono - za minimum konieczne do zaptodnienia uwaza sie 14 mln w jednym
mililitrze nasienia.

Jakie sa przyczyny meskiej nieptodnosci?

Przyczyna pogarszania sie jakosci nasienia u mezczyzn moze by¢ dilugotrwaly stres - dowodza
badania izraelskich naukowcéw z Uniwersytetu Ben-Guriona i Centrum Medycznego Soroka.
Zaprezentowane niedawno na International Summit on Assisted Reproduction and Genetics wyniki
ujawnily bowiem, zZe stres psychiczny znaczgco obniza ruchliwo$¢ plemnikow.

- Stres moze generalnie negatywnie wplywac¢ na ptodnos¢, ale niewiele jest badan nad wplywem
stresu na jakos¢ nasienia. Nasze badania pokazuja, ze dtugotrwaly stres znaczaco na nia wplywa -
moéwi dr Eliahu Levitas, szef dzialu in vitro w Centrum Medycznym Soroka.

Jego zespdt zajmowat sie ocena jakosci nasienia ponad 10,5 tys. préobek ofiarowanych centrum
w latach 2009-2017, w chwilach, gdy w Izraelu trwat pokdj. Poréwnat ja do 659 probek pobranych
w czasie i do dwdch miesiecy po dwoch militarnych konfliktach miedzy Izraelem a Strefa Gazy
w 2012 1 2014 roku. Srednia wieku dawcéw wynosita 32, a ok. 44 proc. z nich palito papierosy.

Okazato sie, ze w okresie wojny, a wiec zwiekszonego niepokoju wsréd mieszkancow Izraela,
prawdopodobienstwo kiepskiej ruchliwosci plemnikéw byto wieksze o 47 proc. 37 proc. probek
pobranych w tym okresie oznaczato sie niska jakoscia nasienia. Mniejsza ruchliwosé plemnikéw
przektada sie automatycznie na mniejsze prawdopodobienstwo zaptodnienia.

- Sadzimy, ze kazdy mezczyzna, ktory tylko styszal syreny ostrzegajace przed atakiem rakietowym
w czasie tego konfliktu, doswiadczat stresu przez caly ten dzien a nawet pdzniej. ByliSmy jednak
zaskoczeni odkryciem, ze istnieje powiazanie miedzy poczuciem bezpieczenstwa a jakoscia nasienia -
mowi dr Levitas.

Jak polepszy¢ jakos¢ nasienia?

Dlugotrwaly stres zwigzany z trudng sytuacja zyciowg moze mie¢ wiec niszczycielski wplyw na
ludzkie zycie, takze to dopiero bedace w planach. Jako$¢ nasienia mozna jednak polepszy¢. Jak
wynika z ustalen Anny Jeznach-Steinhagen i Anety Czerwonogrodzkiej-Senczyny, z Zaktadu
Zywienia Czlowieka WUM odpowiednio zbilansowana dieta, potaczona w niektérych przypadkach
z suplementacja wybranych skladnikéw odzywczych, moze mie¢ znaczenie wspomagajace
w poprawie ptodnosci.

Badaczki sugeruja, ze w diecie przysztego taty powinny sie znalezé:

- L-karnityna — zawarta w miesie (wotowinie, rybach), przetworach mlecznych i orzechach;

- witamina C — obecna w czerwonych porzeczkach, kiwi, ananasach, melonach, truskawkach,
jagodach, pomidorach, brokutach, kapuscie, pomaranczach, cytrynach,

- beta-karoten — czyli marchew, szpinak, pomidory, wisnie, melony, brzoskwinie;

- witamina E — zawarta w oliwie z oliwek, satacie, orzechach ziemnych, migdatach, kukurydzy,
zarodkach pszenicy,

- resweratrol — obecny w czerwonym winie, owocach i soku z czerwonych winogron, orzechach



ziemnych, granatach i soku z granatéw;

- likopen — czyli swieze pomidory, sok pomidorowy, ketchup, koncentrat pomidorowy;

- koenzym Q10 — makrela, tosos, sardynki, algi morskie;

- selen — ryby morskie, pestki dyni, wody mineralne, ziarno pszenicy, owsa, jeczmienia, kukurydzy,
brazowy ryz;

- cynk — szparagi, ziemniaki, grzyby, jaja, sledzie, zarodki i kietki zhoz,

- N-acetylo-cysteina — produkty mleczne, produkty zbozowe, jaja,

- witamina B6 — chude mieso, mleko, jaja, produkty zbozowe, drozdze, warzywa (kapusta, zielony
groszek, fasolka szparagowa, kalafior, marchew), owoce (banany), orzechy (wtoskie, ziemne).

Rdzne przyczyny meskiej nieptodnosci

Powodow z meska nieptodnoscia jest wiele. Na jako$¢ nasienia wplywa dieta i regularnos¢
wspotzycia. Czynniki, ktore obnizaja ptodnos¢ to takze przyjmowanie anabolikéw (moze to prowadzi¢
do nieodwracalnych zmian w meskiej ptodnosci), a takze palenie tytoniu oraz zaréwno siedzacy tryb
zycia jak i... nadmierne uprawianie sportu.

Anna Piotrowska, zdrowie.pap.pl
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Informacje dnia: Czy historia epidemii wptywa na wspotczesne zachowania spoteczne? Dzien
Nauki Polskiej Analiza DNA stolca zrédtem bardziej wiarygodnych informacji o diecie Przyjmowanie
witaminy E w czasie ciagzy Naukowcy blizej naprawde autonomicznej sztucznej inteligencji Sonda
Einsteina wykryta nietypowa pare gwiazd Czy historia epidemii wptywa na wspétczesne zachowania
spoteczne? Dzien Nauki Polskiej Analiza DNA stolca zZrédiem bardziej wiarygodnych informacji o
diecie Przyjmowanie witaminy E w czasie ciazy Naukowcy blizej naprawde autonomicznej sztucznej
inteligencji Sonda Einsteina wykryta nietypowa pare gwiazd Czy historia epidemii wplywa na
wspolczesne zachowania spoteczne? Dzien Nauki Polskiej Analiza DNA stolca zrédtem bardziej
wiarygodnych informacji o diecie Przyjmowanie witaminy E w czasie cigzy Naukowcy blizej
naprawde autonomicznej sztucznej inteligencji Sonda Einsteina wykryta nietypowa pare gwiazd
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