Vliv stravy na kvalitu spermii

Na snizeni kvality spermii se dnes podili nékolik faktor(. Vyznamny je vliv stravy a zivotniho stylu.
Nemalé zasluhy na poruchach plodnosti ma také znecisténé prostfedi. Na celkovy zdravotni stav
Clovéka plsobi toxické latky, koufeni, alkohol, stres, nezdravé stravovani a sedavy zpUsob zZivota a
odrazi se zde i kvalita spermii.

Z hlediska terapie i prevence je vhodné eliminovat koufeni a alkohol. Toxické latky obsazené v
cigaretovém koufi spolu s nikotinem, ktery zplsobuje zUzeni cév a nasledny pokles prokrveni
pohlavnich organu, vedou k nizsi kvalité spermii, poklesu jejich poctu, mobility i optimalniho tvaru.
Alkohol u muzud snizuje produkci testosteronu a béhem svého zpracovani v organismu spotfebovava
reprodukéné dllezité vitaminy a mineralni latky.

Hladiny testosteronu snizuje také dlouhodoby stres. Je vhodné zaradit do svého denniho rezimu ¢as na
odpocinek (pohyb, pfiroda, kniha atd).

DalSim faktorem, ktery ma vliv na hladinu testosteronu, je zvySené mnozstvi t€lesného tuku. Nadbytek
podkozniho a utrobniho tuku vede ke snizené produkci testosteronu a naruseni hormonalniho systému
muze. Také nedostatek pohybové aktivity vede k niz§im hodnotam testosteronu, které mohou vést
k neplodnosti.

Na spravny vyvoj spermii ma také vliv teplota. Optimalni teplota pro zrani spermii je o par stupnud nizsi
nez teplota télesna. Pravé proto jsou muzska varlata ulozena v Sourku, mimo télni dutinu. Muzi by se
tedy meéli vyvarovat aktivitdm, které teplotu varlat mohou néjakym zplUsobem zvySovat, jako je napf.
dlouhodobé sezeni v auté (zvlasté v letnich meésicich), noSeni tésného pradla a kalhot, horké koupele,
Casté vyuzivani sauny atd.

Vhodné je také doplnit nékteré vitaminy, mineralni latky a stopové prvky, napf. selen a zinek, které
podporuji spravnou funkci pohlavnich organu a tvorbu spermii. Také antioxidacni vitaminy jako vitamin
C a E, karoteny, déale kyselina listova a vapnik podporuji kvalitu a funkci spermii a zvySuji $anci na
oplodnéni.

Rezimova opatreni — zvysit fyzickou aktivitu, redukovat hmotnost (pfi nadvaze a obezité), pfipadné
nabrat hmotnost (pfi podvyzivé), omezit koufeni.

Nutriéni opatfeni — snizit pfijem ZzivociSnych tuk( ve stravé, zaradit pfijem vhodnych polysacharidd,
zvysit pfivod vlakniny, omezit konzumaci jednoduchych cukr( a piti alkoholu.

Dodrzovani zasad zdravé vyzivy
Strava by se méla skladat pfedevsSim z pfirozenych surovin. Je vhodné omezit vysoce pramyslové
upravované potraviny a pokrmy.

Obecné plati
Jist dostate¢né mnozstvi zeleniny, ovoce, polysacharidd, lusténin, ofechll a brambor, a omezovat jidla
bohata na zivocisny tuk a jednoduchy cukr.
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Doporuceni:

denné zaradit 1-2 porce ovoce a 4-6 porci zeleniny — Cerstva, duSend, zavafovana, kysana
forma, kompoty,

lusténiny (Cocka, hrach, fazole, séja) — 2-3 porce za tyden (pfiloha, samotny pokrm, pomazanky,
mouchiky),

zaradit ofechy a seminka v mnozstvi 10 g denné — vSe jen pfirodni, bez pfidanych olejl, soli a
cukru,

pokryt 50 % celkové denni energie pfijmem polysacharidli — zafazovat sacharidy s nizkym
glykemickym indexem, resp. v celozrnné formé, celozrnny chiéb (idealné zitny), celozrnné druhy
peciva (pfip. zitné, grahamové, se seminky), celozrnna ryze, téstoviny, ovesné, je¢né, Spaldové
vlocky, jahly, bulgur, pohanka atd.

brambory zafadit 1x denné ve formé varené, zapékané nebo bramborové kase,

zvysit prijem kvalitnich bilkovin — libové maso, lusténiny, polotuéné mlééné vyrobky, vejce,
syry,

vhodné mlééné vyrobky - polotuéné jogurty, tvarohy, tvarohové pomazanky, cottage,
mozzarella light, zervé, lucina, syry (ne tavené syry), olomoucké tvartzky, mléko polotuéné, kefir,
acidofilni mléko, podmasili,

vhodné libové maso — kure, krlta, teleci maso, krélik, zvéfina, zcela ocisténé libové hovézi,
veprové, jehnéci maso, libova dribezi a teleci Sunka (min. 90 % masa),

ryby — min. 2-3 porce tydné (losos, pstruh, tunak, treska, lin, platyz), omezit pfijem dravych ryb
(zralok, mec€oun, stika, makrela, sumec, bolen, okoun) pro riziko vysokého obsahu tézkych kovu
(rtut), které mohou naruSovat hormonalni systém muze,

nevhodné — tuéné kousky masa hovéziho a vepfového, kachna, husa, vnitfnosti, tuéna mleta
masa, tuéné salamy, uzenarské vyrobky, pastiky, prejt, sadlo, Skvarky, slanina,

omezené konzumovat maslo, sadlo, IUj, vype€eny tuk, nepfiznivé na lidské zdravi plsobi také
kokosovy a palmovy tuk,

zivocisné tuky nahradit témito zdravymi tuky — fepkovy olej (tepla kuchyné), olivovy olej, olej
séjovy, Inény, oleje z vlaSskych, liskovych ofechu (studen& kuchyné), margariny (flora pro active,
flora, rama),

vyhybat se ¢asteéné ztuzenym rostlinnym tukim — suSenky s krémovymi naplnémi, jemné
sladké pecivo (zejména z listového tésta), bramborové lupinky, hranolky,

omezit prijem soli — nepfesolovat pokrmy, nepfisolovat hotova jidla, pecivo a chléb konzumovat
v omezené mirfe, nekonzumovat velké mnozstvi uzenin,

z pitného rezimu zafazovat predevsSim neperlivou vodu (klidné z kohoutku), zelené, ¢erné,
ovocné i bylinné ¢aje, fedéné ovocné a zeleninové Stavy, kdvu v mnozstvi 1 Salek denné, alkohol
omezeng,

vhodné technologické Upravy — vafeni, peCeni, duSeni a zapékéni, z nadobi pro pfipravu
pokrm( je optimalni teflonové, které umozruje pfipravu jidla bez nutnosti pfidani tuku, nevhodné
teplené zpracovani je smazeni.

Bc. Katefina Vokounova
nutrién/ terapeut
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