Vliv stravy na kvalitu spermii

Stale Castéjsi poruchy muzské plodnosti spojené s nizsi kvalitou spermii souviseji s mnoha faktory jako napr.
znecisténé Zivotni prostredi, rizné toxické latky, Zivotni styl (nadvaha, sedavy zpUsob Zivota, koufeni, alkohol),
nezdravé stravovani a stres.

Z hlediska terapie i prevence je vhodné eliminovat koureni a alkohol. Bylo prokdzano, Ze toxické latky obsazené v
cigaretovém kouri spolu s nikotinem, ktery zplsobuje zuZeni cév a nasledny pokles prokrveni pohlavnich organt,
vedou k nizsi kvalité spermii, poklesu jejich poctu, motility i optimalniho tvaru.

Alkohol u muzl sniZuje produkci testosteronu a béhem svého zpracovani vorganismu spotfebovava
reprodukcné dulezité vitaminy a minerdini latky.

Dlouhodoby stres prokazatelné snizuje hladiny testosteronu. Je proto vhodné zaradit do svého denniho rezimu
¢as na uvolnéni a odpocinek.

Nedostatek pohybové aktivity a nadbytek podkozniho a utrobniho tuku maji téz negativni vliv na hormonalni
systém muZe, hodnoty testosteronu, a v disledku mohou vést k neplodnosti. Idealni je tedy dopravat télu zdravy
pohyb, nejlépe na erstvém vzduchu, v pfirodé.

Na spravny vyvoj spermii ma vliv také teplota. Optimalni teplota pro zrani spermii je o par stupnd nizsi nez
teplota télesnd. Pravé proto jsou muZska varlata uloZzena v Sourku, mimo télni dutinu. Muzi by se tedy méli
vyvarovat aktivitam, které teplotu varlat mohou néjakym zplsobem zvysSovat, jako je napf. dlouhodobé sezeni
v auté (zvlasté v letnich mésicich), noseni tésného pradla a kalhot, horké koupele, ¢asté vyuzivani sauny atd.
Nejnovéjsi studie varuji i pfed prehfivanim partii klina, pokud je muz zvykly pracovat s notebookem poloZenym
na kliné.

Vhodné je také doplnit nékteré vitaminy, mineralni latky a stopové prvky, predevsim napr. selen a zinek, které
podporuji spravnou funkci pohlavnich organ a tvorbu spermii. Také antioxidac¢ni vitaminy C a E, karoteny, dale
kyselina listova a vapnik podporuji kvalitu a funkci spermii a zvysuji Sanci na oplodnéni.

Potravinové zdroje:

Zinek — maso, jatra, ryby, vajecny Zloutek, fazole, ofechy (napft. vlasské), dynova seminka.

Selen — ofechy, ovesné vlocky, ¢ocka, fazole, chiest, morské plody, vnitfnosti.

Vitamin C — Cerstvé ovoce, zelenina, brambory.

Vitamin E — obilné klicky, rostlinné oleje, listova zelenina, mléko, vejce.

Karoteny — Zluta, oranZova a Cervenad zelenina a ovoce, listova zelenina.

Kyselina listova — drozdi, Spenat, hlavkové salaty, chiest, raj¢ata, okurky, obiloviny, jatra.

Vapnik — mléko a mlécné vyrobky (predevsim emental, eidam, parmezan, ¢edar, gouda, mléko Cerstvé, kefirové
a acidofilni, jogurty, tvarohy), bilé zeli, brokolice, kvétak, kapusta, mak, bilé fazole.

Nutricni opatfeni

Pfi stravovani je nutno se fidit zasadami zdravé vyZivy. Strava by se méla skladat predevsim z prirozenych
surovin, je proto vhodné omezit vysoce primyslové upravované potraviny a pokrmy. Doporuceno je snizit prijem
ZivocCisnych tukd a jednoduchych cukrl, zaradit prisun vhodnych polysacharidd, zvysit prijem kvalitnich bilkovin
(libové maso a ryby, lusténiny, polotu¢né mlécné vyrobky, vejce, syry), ovoce, zeleniny, ofechll, konzumovat
dostatek vlakniny, jidlo nepresolovat.
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Doporuceni:

ovoce (1-2 porce denné) a zelenina (4—6 porci denné) (nejcastéji Cerstva forma, pripadné také dusena,
zavarovana, kysana zelenina),

polysacharidy by mély pokryt 50 % celkového denniho energetického pfijmu (nejlépe s nizkym
glykemickym indexem, resp. v celozrnné formé: celozrnny chléb (idealné Zitny), celozrnné druhy peciva
(ptip. zitné, grahamové, se seminky), celozrnnd ryze, téstoviny, ovesné, je¢né, Spaldové vlocky, jahly,
bulgur, pohanka atd.; brambory zaradit 1x denné ve formé varené, zapékané nebo bramborové kase),
maso jen libové: kure, krlta, teleci maso, kralik, zvérina, zcela ocisténé libové hovézi, veprové, jehnéci
maso, libova dribeZi, veprova a teleci Sunka (min. 95 % masa). Nevhodné je vSe tucné (véetné
vnitfnosti, uzenarskych vyrobkd, také pastiky, prejt, sadlo, Skvarky, slanina),

mlécné vyrobky: polotucné jogurty, tvarohy, tvarohové pomazanky, cottage, mozzarella light, Zervé,
lucina, syry (ne tavené syry), olomoucké tvartzky, mléko polotucné, kefir, acidofilni mléko, podmasli,
ryby minimalné 2-3 porce tydné (losos, pstruh, tunak, treska, lin, platyz), omezit konzumaci dravych ryb
(Zzralok, mecoun, stika, makrela, sumec, bolen, okoun) pro riziko vysokého obsahu tézkych kovu (rtut),
které mohou narusovat hormondlini systém zeny,

vhodné rostlinné tuky (fepkovy olej (tepla kuchyné), olivovy olej, olej séjovy, Inény, oleje z vlasskych,
liskovych ofechd (studend kuchyné), margariny (napf. Flora Pro Active)) pouZivat misto nevhodnych
tukd Zivocisnych. Omezit maslo, sadlo, 10j, vypeceny tuk, kokosovy a palmovy tuk. Vyhybat se ¢astecné
ztuZzenym rostlinnym tukim (susenky s krémovymi naplnémi, jemné sladké pecivo (zejména z listového
tésta), smazené bramborové lupinky, hranolky),

lusténiny (Cocka, hrach, fazole, sdja) 2-3 porce za tyden (pfiloha, samostatny pokrm, pomazanky,
moucniky),

ofechy a seminka v mnozstvi cca 10 g denné (jen v pfirodnim stavu, bez pfidanych olejq, soli a cukru),
do pitného rezZimu zarazovat predevsim neperlivou vodu, zelené, cerné, ovocné i bylinné dcaje,
zeleninové stavy, kavu v mnozstvi 1-2 salky denné, alkohol omezené.

Vhodné technologické Gpravy potravin jsou vareni, peceni, duseni a zapékani, z nadobi pro pFipravu pokrma je

optimalni teflonové, které umoznuje pfipravu jidla bez nutnosti pfidani tuku, nevhodné tepelné zpracovani je

smazeni.

Mgr. Katefina Vokounovad
nutricni terapeut
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