Vliv zivotniho stylu a stravy na kvalitu spermii

Strava a Zivotni styl se velkou mérou odrazeji v kvalité spermii. Znecisténé prostfedi toxickymi latkami,
koureni, alkohol, stres, nezdravé stravovani a sedavy zpUsob zZivota stoji za stale se snizujici kvalitou
spermatu.

Muzi, ktefi chtéji zlepSit stav svych spermii, by se méli vyvarovat koufeni. Toxicke latky obsazené v
cigaretovém koufi spolu s nikotinem, ktery zplsobuje zUzZeni cév a snizuje tedy pfitok krve do varlat a
topofivych téles, maji za dlsledek, Zze kuraci mivaji méné spermii. Jejich spermie jsou navic ¢asto
méné pohyblivé a odlisné tvarované.

Pocet spermii v ejakulatu je také negativné ovlivnén alkoholem. Konzumenti alkoholu maji nizsi hladinu
testosteronu (hormonu dudlezitého pro tvorbu spermii) a jejich spermie jsou méné pohyblivée.

Niz8i hladiny testosteronu zpUsobuje i stres, hlavné ten dlouhodoby. Muzi, ktefi maji psychicky naro¢né
povolani a jsou cely tyden pod velkym tlakem, by alespon o vikendu a dovolenych méli délat vSe proto,
aby si mysl odpocala (zkusit vypnout pracovni telefon, jit na prochazku do pfirody, dat si lehkou vecefi
a pfed spanim si zacvicit jogu).

Dal$im faktorem, ktery ma vliv na hladinu testosteronu, je tloustka, resp. mnozstvi t&lesného tuku. Cim
vice tuku (podkozniho i utrobniho), tim méné testosteronu a tim padem vySsi riziko neplodnosti.

Na spravny vyvoj spermii ma také vliv teplota. Optimalni teplota pro zrani spermii je o par stupfu nizsi
nez teplota télesna. Pravé proto jsou muzska varlata ulozena v Sourku, mimo télni dutinu. Muzi by se
tedy méli vyvarovat aktivit, které teplotu varlat mohou néjakym zpUsobem zvySovat, jako je napfiklad
noSeni t&sného pradla a kalhot, horkych koupeli, saunovani a také pfiliSného sezeni (negativni vliv na
tvorbu spermii maze mit i ¢asta jizda na kole).

Strava muze, ktery se snazi zvysSit kvalitu svych spermii, by se méla skladat pfedevsim z pfirozenych,
primyslové co nejméné zpracovanych surovin.

Obecné plati:
e jistjidla bohata na vlakninu (zelenina, ovoce, celozrnné pecivo, ovesné viocky, lusténiny,
ofechy)

e ofechy konzumovat pouze v pfirodni podobé (mandle se slupkou, vlasské ofechy, liskové
ofechy, keSu, pekanové ofechy, pistacie, kokos, para ofechy), seminka (slunecnicova, Inéna,
sezamova, dyfiova, chia) - vSe jen pfirodni, bez pfidanych oleju, soli a cukru

e vyhybat se ztuzenym rostlinnym tukdm — margariny, susenky s krémovymi naplnémi, oplatky,
krémové zmrzliny, ale i bilé pekarenské vyrobky jako jsou rohliky a sladké pecivo

e velmi vhodnym tukem je maslo a olivovy olej (panensky do salatd), na tepelnou Upravu se
olivovy olej pfili§ nehodi

o Kk tepelné upravée (kratké osmazeni cibulky, zatazeni masa apod.) pouzijeme bud maslo
(zahfivat jen kratce) nebo kvalitni Cesky fepkovy olej. Vhodné maslo pro tepelnou Upravu je
pfepusténé maslo.

Kdyz uz smazeni, pak na kvalitnim vepfovém sadle (nepfepaluje se), nebo se da pouzit
prepusténé maslo, méné vhodny je pak fepkovy olej a olivovy ole;.

Vhodna tepelna Uprava pokrm( je pfedevSim vareni a duseni. Méné pak peceni a grilovani.
Nejméné vhodné je smazeni.
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zvySit pfijem omega—3 nenasycenych mastnych kyselin — ty jsou hlavné v mofskych rybach,
vhodny je i tuidk nebo sardinky z konzervy, ale pouze ve vlastni st'avé!

vynechat uzeniny a pastiky, kupovat kvalitni Sunku, min. 95% masa, nejlépe dusenou misto
uzené

zvysit pfijem kvalitnich bilkovin — maso, vejce, lusténiny, tvrdé syry

vyhybat se bilé mouce

snizit pfijem cukru - vyhybat se sladkostem, cukrovinkam, slazenym i uméle doslazovanym

napojim

Daéle je dobré doplfiovat nékteré vitaminy a mineraly, které maji pozitivni vliv na spermatogenezi. Jsou
jimi napfiklad:

zinek - najdeme ho napfiklad v Eerveném mase. Zinek je dobré uzivat sou¢asné s kyselinou
listovou (v listové zelening)

selen - bohatym zdrojem jsou napfiklad lesni houby, Eesnek, moFské ryby a také vnitfnosti
vitamin C - stadi jist dostatek zeleniny (barevné) a ovoce

vitamin E - jeho bohatym zdrojem jsou vejce, ofechy, rostlinné oleje a listova zelenina

vitamin B12 - v mase, vnitfnostech, rybach, vejcich a mlé€nych vyrobcich

karotenoidy - rostlinné pigmenty, které jsou obsazeny v Zluté az Cervené zeleniné a také ovoci
- napf. mrkve, barevné papriky, rajCata (ktera navic obsahuji antioxidant lykopen, ktery ma
pozitivni vliv na morfologii spermii).

omega—-3 nenasycené mastné kyseliny - morskeé ryby, viaSské ofechy, Inéna, sezamova a
chia seminka

zdravé tuky - jsou velmi dalezité pro syntézu testosteronu - maslo, smetana, tuéné syry, vejce,
olivovy olej, ofechy, seminka, avokado, panensky kokosovy olej, ofechova masla, tuéné morské
ryby, kakaové maslo obsazené v kvalitni hotké ¢okoladé (horka okolada navic obsahuje
aminokyselinu L-arginin, ktera pomaha zvysit mnozstvi semene a poCet spermii)

Mgr. Lucie Weiss

nutriéni poradce
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