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Czym jest nieptodnosc meska?

Nieptodnos¢ meska, definiowana jako nieprawidtowosci w spermiogramie
lub zaburzenia ejakulacji, stanowi gtéwng przyczyne nieptodnosci pary

w okoto 40% przypadkdow (w Polsce czynnik meski stwierdza sie u okoto
40-60% nieptodnych par). Nieprawidtowa jakos$¢ nasienia moze definiowac
rowniez obnizong ptodnos¢ mezczyzn.

Czy wiesz, ze... Czy wiesz, ze...
w Europie Srodkowej i Wschodnie]
stwierdza sie najwyzszy wskaznik
nieptodnosci zwigzanej z tzw. czynnikiem
meskim.

O problemie meskiej nieptodnosci
zaczeto otwarcie méwi¢ dopiero

po Il wojnie $wiatowej, a dopiero
po roku 1980 Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) wprowadzita normy
parametréw jakosci nasienia.

Obecnie uwaza sig, iz tzw. idiopatyczna nieptodnos¢ meska (gdy nieznana jest przyczyna
nieptodnosci) zalezna jest przede wszystkim od:

+ stresy,

- czynnikéw $rodowiskowych i zawodowych (promieniowanie elektromagnetyczne, kontakt
z metalami cigezkimi, rozpuszczalnikami organicznymi, zwigzkami aromatycznymi),

- niewtasciwego stylu zycia (nieprawidfowa dieta i brak ruchu),

- uzywek (palenie papieroséw, picie alkoholu).



Czynnik meski -

embriologa

perspektywa

To plemnik i komorka jajowa, tgczac sie, tworzg nowg catos¢ - zarodek,
ktory jest zalgzkiem nowego zycia. Wiasnie dlatego w staraniach o dziecko
jakos¢ nasienia jest tak samo wazna jak jakos¢ komarki jajowe).

Nie majgc wiedzy na temat parametrow
nasienia Pacjenta, lekarz nie powinien
podejmowac sie terapii ptodnosci. Leczenie
nieptodnosci bez diagnostyki mezczyzny
(diagnostyki tzw. czynnika meskiego) nie
tylko nie bedzie miato sensu, ale moze

tez negatywnie wptyna¢ na zdrowie i zycie
Pacjentki.

Czynnik meski

Wystepowanie tzw. czynnika meskiego
okresla sie na podstawie badan nasienia.
Jego istota jest zatem ,kondycja” plemnikdw.
Najczesciej wystepujgcymi zaburzeniami sa:
* oligozoospermia - stwierdzana, gdy
liczba plemnikéw wynosi mniej niz
15 min/ml,

+ astenozoospermia - okresla zmniejszong
ruchliwo$¢ plemnikéw (mniej niz 32%
plemnikdw wykazuje ruch postepowy,
ktory jest pozadany w procesie
zaptodnienia),

* teratozoospermia - w tym przypadku
odsetek prawidtowo zbudowanych
plemnikéw wynosi mniej niz 4%.

Obnizone parametry nasienia moga wigzac

sie z szeregiem konsekwencji, poniewaz

zalezg one od indywidualnych uwarunkowan

i w kazdym przypadku mogg przybierac

rézng postac. Jednak w wiekszosci

przypadkéw obnizone parametry nasienia

moga:

1. Uniemozliwi¢ zajscie w cigze.

2. Powodowac uposledzony rozwdj
zarodkow.

3. Obnizy¢ liczbe rozwijajacych sie blastocyst.

4. Obnizy¢ potencjat rozwojowy zarodka.
5. Podwyzszy¢ ryzyko poronienia.

Nie obawiaj sie badania!

Po pierwsze, nie spetniajgca norm WHO
jakos¢ nasienia nie zawsze oznacza
niemozliwos¢ naturalnego poczecia

dziecka. Po drugie, pacjentom z obnizonymi
parametrami nasienia szanse na biologiczne
potomstwo daja tez techniki wspomaganego
rozrodu - w okreslonych przypadkach
inseminacje, a w przypadku bardzo stabych
parametrow — procedura zaptodnienia
pozaustrojowego.

Zréb badanie nasienia!

Jesli razem z partnerkg staracie sie o dziecko,

ale test cigzowy ciggle nie przynosi dobrej nowiny,
umow sie na rozszerzone badanie nasienia

w InviMed, a wynik skonsultuj z andrologiem

lub urologiem z kliniki.

Rozszerzone badanie nasienia, oprécz okreslenia podstawowych
parametrow (takich jak m.in. liczba czy odsetek zywych

i poruszajgcych sie plemnikow w 1 ml ejakulatu), dodatkowo ocenia
budowe plemnikdéw oraz okresla proporcje miedzy plemnikami
zbudowanymi poprawnie, a tymi ze stwierdzonymi uszkodzeniami
strukturalnymi (z uszkodzeniami witki, wstawki czy gtowki).

Aby uméwié badanie nasienia, zadzwon: 500 900 888.

Dr Marta Wojciechowska
Kierownik Laboratorium Embriologicznego Invimed Gdynia,
ESHRE Senior Clinical Embryologist

W klinice InviMed w Gdyni piastuje stanowisko starszego
embriologa i Kierownika Laboratorium Embriologicznego. Udziela
tez konsultacji embriologicznych parom, ktére przygotowuijg sie
do zabiegdéw przy uzyciu technik wspomaganego rozrodu lub maja
juz za sobg nieudane in vitro.




Co to jest stres oksydacyjny?

Stres oksydacyjny to przewaga oksydantow
(tzw. wolnych rodnikéw) nad antyoksydantami
(przeciwutleniaczami), ktére neutralizujg lub
zwalczajg ich nadmiar.

Dtugotrwaty stres oksydacyjny moze prowadzi¢ do uszkodzenia komaorek

i tkanek, a takze do rozwiniecia sie nowotworow i chorob przewlektych np.
cukrzycy czy chordb serca oraz choroby Alzheimera czy Parkinsona. Ma tez
ogromny wptyw na meska ptodnosc.

Co zwieksza ryzyko dtugotrwatego stresu oksydacyjnego?

+ otytos¢,

+ diety o wysokiej zawartosci ttuszczu, cukru i przetworzonej zywnosdi,
+ narazenie na promieniowanie,

- palenie papieroséw lub innych wyrobdw tytoniowych,

- spozycie alkoholu,

+ niektore leki,

+ zanieczyszczenie Srodowiska,

+ narazenie na pestycydy lub chemikalia przemystowe.

NieptodnosC meska a stres

oksydacyjny

Gtoéwng przyczyng nieptodnosci meskiej jest stres oksydacyjny,
negatywnie wptywajacy na zmiany w parametrach jakosci nasienia.
Stres oksydacyjny u mezczyzn wptywa niekorzystnie nie tylko na samg
zdolnos¢ do zaptodnienia, ale réwniez na ryzyko poronienia u partnerki.

W Swietle wspodtczesnych badan naukowych
styl zycia, w tym prawidtowy sposdb zywienia
i aktywnos¢ fizyczna majg istotny wptyw

na wszystkie parametry zwigzane z jakoscig
nasienia.

W skutecznej walce ze stresem oksydacyjnym
pomocne sg antyoksydanty: glutation,
witaminy A, E, C, selen, likopen ale takze:
witaminy z grupy B, cynk i miedz. Ich niedobdr
koreluje z obnizong jakoscig nasienia.

Antyoksydanty

Antyoksydanty chronig DNA plemnikéw

przed negatywnymi skutkami stresu

oksydacyjnego:

* Selen - uczestniczy w spermatogenezie,
wptywa na prawidtowg ruchliwos¢
plemnikdw.

Niedobor selenu w diecie moze zaburzac
prawidtowe dojrzewanie plemnikéw

na najadrzach, zwigzany jest tez

z nieprawidtowym rozwojem gtowki i wstawki.

Zrédta selenu: orzechy brazylijskie, sezam,
orzechy wioskie, maka petnoziarnista oraz
ptatki owsiane, toso$, halibut i dorsz;

Innymi waznymi antyoksydantami sa:

* witamina C - dostarczymy jg
organizmowi, jedzac takie produkty jak:
natka pietruszki, papryka czerwona,
czerwone porzeczki, kiwi, ananasy,
melony, truskawki, jagody, pomidory,
brokuty, kapusta, pomarancze, cytryny
i inne owoce cytrusowe;

* beta-karoten, ktérego zrodtem jest
marchew, szpinak, pomidory, wisnie,
melony, brzoskwinie, mango;

* witamina E, ktérg znajdziemy w olejach,
oliwie z oliwek, orzechach i nasionach;

* likopen ze Swiezych pomidoréw, soku
pomidorowego, koncentratu pomidorowego
czy przecieréw pomidorowych.

Czy wiesz, ze...

Orzechy brazylijskie mogg nie by¢
najlepszym zrédtem selenu - wszystko
zalezy od gleby, na ktérej rosnie
orzesnica wyniosta. Najlepiej jest
spojrzec na tabele wartosci odzywczej
produktu po wiecej szczegdtow

(tzn. % realizacji normy na selen

e0 0 0000000000000 000

w podanej porcji orzechéw brazylijskich).



Witaminy z grupy B a ptodnosc

Kwas foliowy, witamina B6, razem z witaming B12,
biorg udziat w procesie metylacji DNA, zapobiegajac
nadmiernemu powstawaniu homocysteiny,

ktora w ptynie pecherzykow Graafa prowadzi

do nieprawidtowego potgczenia plemnika z oocytem,
zmniejszajgc prawdopodobienstwo poczecia
potomstwa.

Zrédta wit. B6: ryby (foso$, makrela, pstrag teczowy), mieso (drobiowe),
rosliny stragczkowe, orzechy i nasiona, ale réwniez: petnoziarniste produkty
zbozowe, brgzowy ryz, komosa ryzowa czy kietki pszenicy, banany, morele
suszone, papryka czerwona, pomidory, kapusta kiszona.

Zrédta wit. B12: wytgcznie produkty zwierzece, tj.: mieso, ryby, mleko
i produkty mleczne oraz jaja.

Czy wiesz, ze...

Nieodpowiednia podaz witaminy B12
U mezczyzn znacznie obniza ruchliwos¢
plemnikéw.




Pozycje obowigzkowe

Poza antyoksydantami oraz witaminami z grupy B w diecie mezczyzny

nie moze zabrakna¢:

* L-karnityny - mieso (chude czesci wotowiny, ryby), przetwory mleczne,
orzechy;

* resweratrolu - owoce i sok z czerwonych winogron, owoc granatu;

* koenzymu Q10 - makrela, toso$, sardynki, algi morskie;

* N-acetylo-cysteiny - produkty mleczne, produkty zbozowe, jaja.
U mezczyzn, selen wraz z N-acetylo-cysteing, powodujg zwiekszong
sekrecje testosteronu;

* cynku - odpowiedzialny za wytwarzanie nasienia i regulacje zywotnosci
plemnikow.

Zrédta cynku: mieso, sery zotte, nasiona roslin strgczkowych, kasza
gryczana, orzechy, pestki dyni i stonecznika oraz petnoziarniste produkty
zbozowe. Nieco mniej cynku zawierajg ryby, ostrygi, jaja.

Czy wiesz, ze...

Niedobdr cynku powoduje obnizenie
poziomu testosteronu, zmniejszenie
ilosci nasienia, a takze hipogonadyzm,
zaburzenia potendji.



Jaka dieta na poprawe
parametrow nasienia?

Dieta srodziemnomorska i racjonalny sposob
zywienia okreslany w literaturze jako tzw. prudent
pattern, wydajg sie najkorzystniejszymi modelami
zywieniowymi dla zachowania prawidtowych funkdji
rozrodczych mezczyzn.

Dieta bogata w:

+ warzywa (szczegdlnie pomidory, zielone
warzywa lisciaste, zotte warzywa), owoce
(szczegodlnie drobne owoce jagodowe

0 wysokim potencjale antyoksydacyjnym);
+ ryby chude i tluste ryby morskie

(te ostatnie to zrodta kwaséw omegas,
selenu i koenzymu-Q10);

+ chude miegso (zrodto karnityny);
- nabiat o Sredniej zawartosci tluszczy;

- oleje roslinne (oliwa, olej rzepakowy,
olej sezamowy, olej z pestek dyni,
olej z orzecha wioskiego);

+ warzywa strgczkowe;

+ orzechy i nasiona - ich spozycie
pozytywnie wptywa na ruchliwos¢
plemnikéw;

- petnoziarniste produkty zbozowe - zbyt

niska podaz weglowodandw ztozonych

sprzyja nieptodnosci, dlatego meska dieta

powinna uwzgledniac:

+ chleb: zytni, razowy, orkiszowy lub
petnoziarnisty,

- kasze jaglang, gryczang, jeczmienng
peczak czy komose ryzowga (quinoa),

- pfatki owsiane gorskie, zytnie,
jeczmienne, gryczane,

* ryz brgzowy, basmati lub paraboliczny,
dziki,

- makaron razowy, makaron

z semoliny durum, makarony z nasion
straczkowych.



Jedz warzywa!

Mezczyzni chcgcy poprawi¢ parametry ptodnosci
dietg, powinni zwroci¢ szczegdlng uwage na warzywa
bogate w [3-karoten, witaminy C, E, B6 oraz kwas
foliowy, potas, zelazo i magnez.

Warzywa bogate w mikroelementy wspomagajgce meska ptodnos¢:
-+ papryka,
+ pomidory,
buraki,
- dynia,
+ ciemnozielone warzywa lisciaste (lodowa, rzymska, szpinak, rukola,
roszponka),
- oraz warzywa kapustne m.in.:
+ brokut,
kalafior,
+ jarmuz,
+ brukselka,
kapusta gtowiasta biata i czerwona.



Przewaga biatka roslinnego
nad zwierzecym

Biatko to szczegdlinie wazny element kazdej diety, jednak warto zwrdécic
uwage, aby tego roslinnego byto w niej znacznie wiecej. Arginina
wystepujgca w biatku roslinnym, poprawia przeptyw krwi przez narzad
rodny.

Zrédta argininy: pestki dyni, stonecznika, siemie Iniane, migdaty, orzechy
wioskie, sezam oraz rosliny strgczkowe: soja, soczewica i groch; a takze:
ptatki owsiane, kasze grube, komosa ryzowa (quinoa), brokuty.

Najwiecej biatka sposrod wszystkich zrodet roslinnych znajduje sie w: fasoli,
grochu, bobie, soji, soczewicy i ciecierzycy. Biatko soi ma najkorzystniejszy
sktad aminokwasowy.

Zapamietaj — biatko roslinne ma przewage nad
biatkiem zwierzecym! Jesli nie jesteS wegetarianinem
lub weganinem, pamietaj, aby czesciej decydowac sie
na przyktad na dania z tofu.

Czy wiesz, ze...

Nie ma powodu, zeby eliminowac

soje z meskiej diety z obawy przed
izoflawonami. Soja spozywana

w rozsadnej ilosci, tj 2-3 porcje (1 porcja
tj 250ml mleka sojowego lub 100g tofu
lub 30g nasion soi) na dzien nie wptywa
negatywnie na gospodarke hormonalng
mezczyzn.



Kwasy omega3 na poprawe
morfologii

Suplementacja diety kwasami omega-3 u mezczyzn
z oligoastenoteratospermig (obnizona catkowita
liczba, ruchliwosc i morfologia plemnikow) korzystnie
wptywa na poprawe parametrow jakosci nasienia.

Zrédta pokarmowe kwaséw omega-3: thuste ryby morskie jak makrela,
tosos dziki, Sledz, szprotka, sardynka, ale takze zrédta roslinne, tj.:
orzechy witoskie, olej Iniany (o jak najkrotszym terminie przydatnosci

do spozycia oraz kupowany w matych butelkach, spozy¢ w jak najkrotszym
czasie - max 2 tyg.), len w ziarnach (zmieli¢ tuz przed spozyciem;

ok. 1-2 tyzek dziennie), nasiona chia i olej rzepakowy (tfoczony na zimno
nierafinowany; najlepiej stosowany bez obréobki termicznej) oraz algi
morskie.



Przyktadowe dni z jadtospisu

Dieta redukcyjna na ok. 2400 kcal dla mezczyzny o wadze ok. 85 kg

i wzroscie 185 cm, ktéry podejmuje Srednig aktywnos¢ fizyczna.
Kalorycznosc¢ diety zawsze powinna by¢ dobrana indywidualnie.
Prawidtowe nawodnienie - od ok. 2,5 do 3 litrow ptynéw na dobe - pic¢
czesto a matymi tykami.

Opracowanie jadtospisu: mgr Patrizia Polanska-Drejer, dietetyk

Sniadanie
07:00

Smalec z fasoli (przepis na 3 porcje)
Zjedz 1 z 3 pordji

Cebula - 200 g (2 x sztuka)
Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyzka)
Fasola biata (konserwowa) - 200 g (10 x tyzka)

Sposdb przygotowania:

Odsaczyc z zalewy biatg fasole (doktadnie optukac pod biezaca
woda) i zblendowad. Na patelni poddusi¢ cebule z lisciem laurowym
i zielem angielskim. Catos¢ wymieszac (bez liscia i ziela), doprawic
pieprzem.

Paste zjes¢ z:
Chleb zytni razowy - 90 g (3 x kromka)
Og6rki, kiszone - 120 g (2 x sztuka)

Drugie
Sniadanie
10:00

Boréwki amerykanskie - 100 g (2 x gars¢)
Ptatki owsiane - 50 g (5 x tyzka)

Cynamon - 5 g (1 x tyzeczka)

Migdaty w ptatkach - 20 g (2 x tyzka)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 250 g (12.5 x tyzka)

Sposéb przygotowania:

1. Platki owsiane zala¢ wrzatkiem z dodatkiem cynamonu.

2. Owsianke wyla¢ do miseczki, pola¢ jogurtem, posypa¢ migdatami
i boréwkami (mogga by¢ mrozone; wczedniej rozmrozic).

Lunch w pracy
14:00

Butka z jajkiem i warzywami

Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)
Kietki brokuta - 16 g (2 x tyzka)
Musztarda - 5 g (0.5 x tyzeczka)
Papryka czerwona - 70 g (0.5 x sztuka)
Satata lodowa - 20 g (1 x li$¢)

Chrzan tarty - 5 g (1 x tyzeczka)

Butka petnoziarnista - 80 g (1 x sztuka)
Sok pomidorowy - 250 g (1 x szklanka)

Sposob przygotowania:

1. Butke posmarowac chrzanem. Jajka ugotowac.

2. Dodac¢ pozostate warzywne dodatki do butki.

3. Popija¢ sokiem pomidorowym (bez owocowych dodatkdw).

Obiad
17:00

Gulasz z soczewicy (przepis na 2 porcje)
Zjedz 1 z 2 porcji

Cebula - 100 g (1 x sztuka)

Cukinia - 300 g (1 x sztuka)

Marchew - 90 g (2 x sztuka)

Olej rzepakowy - 30 g (3 x tyzka)

Pieczarka uprawna, swieza - 200 g (10 x sztuka)

Seler naciowy - 135 g (3 x fodyga)

Soczewica czerwona, nasiona suche - 120 g (10 x tyzka)
Pomidory z puszki (krojone) - 400 g (4 x porcja)




Sposdb przygotowania:

W duzym garnku zeszkli¢ na oleju posiekang drobno cebule

i czosnek. Dodac do nich kolejno startg na grubych oczkach
marchewke, pokrojony w matg kosteczke seler naciowy, obrane

i pokrojone w cienkie plasterki pieczarki, skrojong cukinie oraz
przyprawy: bazylie, stodka lub ostrg papryke, kurkume, tymianek,
majeranek, odrobine soli i pieprzu. Catos¢ wymieszac i dusic¢ przez
okoto 10 minut. Dodac soczewice i 2 szklanki bulionu warzywnego
(lub wody), gotowa¢ do momentu, az soczewica bedzie al dente.
Nastepnie doda¢ pomidory w puszce. Gotowac az gulasz bedzie
miat gesta konsystencje, a soczewica zmieknie. Na koniec
przyprawi¢ cato$¢ majerankiem i sporg iloscig natki pietruszki,
wymieszac. Najlepszy jest drugiego dnia (gdy wszystkie sktadniki
sie przegryzg).

Danie zjes¢ z:
Kasza jeczmienna, peczak - 60 g (4 x tyzka). Kasze ugotowac
zgodnie ze wskazdwkami na opakowaniu.

Kolacja
20:00

Zielone smoothie z ananasem

Ananas - 160 g (2 x plaster)
Banan - 60 g (0.5 x sztuka)
Szpinak - 50 g (2 x garsc)
Woda - 125 g (0.5 x szklanka)

Sposdéb przygotowania:
1. Skroi¢ owoce.
2. Zmiksowac sktadniki w blenderze.

Smoothy przygryzac z:
Orzechy wioskie - 30 g (2 x tyzka)

Sniadanie
07:00

Koktajl malinowo-jarmuzowy z pastg sezamowg

Banan - 120 g (1 x sztuka)

Jarmuz - 40 g (2 x garsc)

Maliny, mrozone - 100 g (0.2 x opakowanie)
Ptatki owsiane - 30 g (3 x tyzka)

Sezam, nasiona - 20 g (2 x tyzka)

Jogurt naturalny (1,5% tt.) - 150 g (7.5 x tyzka)

Sposoéb przygotowania:

1. Ptatki owsiane gérskie zala¢ wrzatkiem (1:1).
Zostawi¢ na ok. 10 minut do napecznienia.

2. Banana zmiksowac z jarmuzem i ptatkami owsianymi (nadmiar
wody wylac¢). Wlac¢ do szklanki.

3. Jogurt zmiksowac z rozmrozonymi malinami (lub wymieszac
ze Swiezymi), dodac sezam (lub dowolne nasiona/orzechy LUB
paste sezamowa tahini) i wla¢ na wierzch.

Drugie
$niadanie
10:00

Kliknij i poznaj
przepis na hummus

Kanapka z hummusem i twarogiem

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x kromka)
Kietki brokuta - 16 g (2 x tyzka)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x sztuka)

Rukola - 10 g (0.5 x gars¢)

Ser twarogowy potttusty - 30 g (0.15 x opakowanie)
Hummus klasyczny - 30 g (3 x tyzeczka)

Sposob przygotowania:
Chleb posmarowa¢ hummusem, natozy¢ pozostate dodatki.




Lunch w pracy
14:00

Warzywa z serkiem wiejskim

Serek wiejski (naturalny) - 200 g (1 x opakowanie)
Warzywa na patelnie wtoskie - 200 g (2 x pordja)
Makaron bezjajeczny z semoliny - 50 g (0.5 x szklanka)

Sposdb przygotowania:

Dziert wcze$niej/rano:

1. Mrozony miks warzyw poddusi¢ na patelni, dodajac tyzeczke oliwy.
2. Do warzyw dodac serek wiejski i makaronem ugotowany al dente.

Dodatkowo jako przekaske zjes¢:
Orzechy witoskie - 15 g (1 x tyzka)

Obiad
17:00

tosos po wtosku z komosa ryzowg

Komosa ryzowa (Quinoa), ziarna - 84 g (6 x tyzka)
tosos, Swiezy - 100 g (1 x porcja)

Olej rzepakowy - 10 g (1 x tyzka)

Szpinak - 100 g (4 x gars¢)

Pomidory koktajlowe - 120 g (6 x sztuka)

Sposodb przygotowania:

1. Pomidory i szpinak pokroi¢ w drobng kosteczke. Wymieszac z olejem,
sokiem z cytryny i dobrze posmarowac rybe.

2. Piec w piekarniku okoto 20-30 minut w temperaturze 180 stopni.

3. Ugotowac komose.

Suréwka z cykorii

Cykoria - 80 g (1 x sztuka)

Koper ogrodowy - 16 g (2 x tyzka)
Oliwa z oliwek - 3 g (0.3 x tyzka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Sposdb przygotowania:
1. Doktadnie umy¢ cykorie i drobno pokroic.
2. Oliwe wymieszac z sokiem z cytryny i drobno posiekanym koperkiem.

Kolacja Kanapki z guacamole i szynka
20:00
Awokado - 70 g (0.5 x sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)
Czosnek - 2 g (0.4 x zabek)

Kietki rzodkiewki - 16 g (2 x tyzka)
Papryka czerwona - 42 g (0.3 x sztuka)
Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Szynka wiejska - 30 g (2 x plaster)
Satata lodowa - 20 g (1 x liS¢)

Sposdb przygotowania:

1. Zmiksowac¢ awokado z czosnkiem (mozna pomingc), sokiem
z cytryny i przyprawami.

2. Posmarowac chleb pastg z awokado.

3. Natozy¢ satate, pokrojong papryke i szynke
(wiejska = wysokogatunkowa).

Sniadanie
07:00

Jajecznica z pomidorami i chlebem

Cebula - 30 g (0.3 x sztuka)

Chleb zytni razowy - 60 g (2 x kromka)
Jaja kurze cate - 112 g (2 x sztuka)
Kietki brokuta - 16 g (2 x tyzka)

Olej rzepakowy - 5 g (0.5 x tyzka)
Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

Rukola - 20 g (1 x gars¢)

Sposéb przygotowania:

1. Usmazyc jajecznice na niewielkiej ilosci oleju z cebula.

2. Skroi¢ pomidor.

3. Podac jajecznice z chlebem i pomidorem. Posypac rukolg
i kietkami.




Drugie
Sniadanie
10:00

Dietetyczne ciasteczka owsiane z jabtkami (przepis na 2 porcje)
Zjedz 1 z 2 porcji

Jabtko - 150 g (1 x sztuka)

Jaja kurze cate - 56 g (1 x sztuka)
Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)
Ptatki owsiane - 55 g (5.5 x tyzka)
Cynamon -5 g (1 x tyzeczka)

Sposéb przygotowania:

Jabtko umyc¢ i zetrze¢ na tarce z duzymi oczkami, do startego jabtka
wbic jajko, a nastepnie za pomoca blendera zmiksowac je razem,

po czym dodac oliwe z oliwek oraz cynamon, a nastepnie ptatki
owsiane. Wymiesza¢ doktadnie. Gotowg mase odstawi¢ na 20 minut,
aby ptatki owsiane wsigknety wode. W miedzyczasie przygotowac
blache, naktadajac na nig folie do pieczenia.

Ciasteczka natozyc¢ tyzka na folie i uformowac. Piekarnik rozgrzac

do temperatury 170 stopni Celsjusza i piec ok. 15 minut.

Lunch w pracy
14:00

Satatka z gruszka

Pestki dyni, tuskane - 20 g (2 x tyzka)
Gruszka - 130 g (1 x sztuka)

Oliwa z oliwek - 5 g (0.5 x tyzka)
Rukola - 40 g (2 x Garsc)

Ser mozzarella- 120 g

Satata lodowa - 60 g (3 x li$¢)

Sposdb przygotowania:

1. Safate optuka¢, przetozy¢ do miseczki (lub uzy¢ dowolnego miksu).

2. Wszystko pokroic i wytozy¢ na satate.

3. Skropic oliwg i doprawi¢ majerankiem, tymiankiem. Posypac
pestkami dyni.

4. Przefozy¢ do pudetka i zjeS¢ w pracy.

Safatke zjes¢ z:
Butka zytnia - 65 g (1 x sztuka)

Obiad
17:00

Kasza bulgur z baktazanem i pomidorami oraz piersig indycza
w chrzanie i mixem satat

Piers$ indycza w chrzanie

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Chrzan tarty - 5 g (1 x tyzeczka)

Mieso z piersi indyka, bez skéry - 150 g (1.5 x porcja)
Sposdb przygotowania:

Pokroic¢ piers na kawatki, wymieszac z sokiem z cytryny, oliwg,
chrzanem, pieprzem i sola. Dusi¢ na patelni.

Kasza bulgur z baktazanem i pomidorami

Baktazan - 100 g (0.5 x sztuka)

Cebula - 100 g (1 x sztuka)

Czosnek - 10 g (2 x Zabek)

Kasza bulgur - 60 g (4.62 x tyzka)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Pietruszka, liscie - 36 g (6 x tyzeczka)

Passata pomidorowa (przecier) - 150 g (1.5 x Porcja)

Sposéb przygotowania:

1. Kasze ugotowac z kurkuma i tymiankiem.

2. Cienko obra¢ baktazana. Posiekac¢ cebule i czosnek. Poddusi¢
na oliwie, dodac¢ pokrojonego w kostke baktazana.

3. WIac przecier i dusi¢ az baktazan zmieknie. Doprawic: sola,
pieprzem biatym, kurkumg i oregano.

Mix satat z lekkim dressingiem

Czosnek - 5 g (1 x Zabek)

Oliwa z oliwek - 10 g (1 x tyzka)

Roszponka - 10 g (0.5 x garsc)

Rukola - 10 g (0.5 x gars¢)

Sok cytrynowy - 6 g (1 x tyzka)

Satata lodowa - 20 g (1 x li$¢)

Satata rzymska - 35 g (1 x li$¢)

Sposdb przygotowania:

1. Sataty umyc¢ i porwac. Mozna uzy¢ gotowego miksu satat
(1/2 opakowania).

2. Polac oliwg, skropi¢ sokiem z cytryny, wymieszac z przecisnietym
przez praske czosnkiem.




Kolacja
20:00

Kanapki z pasta sardynkowo-pomidorowg

Chleb petnoziarnisty z zyta - 60 g (2 x kromka)
Czosnek - 5 g (1 x zabek)

Papryka czerwona - 70 g (0.5 x sztuka)
Pietruszka, liscie - 12 g (2 x tyzeczka)

Pomidor - 120 g (1 x sztuka)

Rukola - 10 g (0.5 x gars¢)

Sardynka w oleju - 62 g (0.5 x opakowanie)

Sposéb przygotowania:
1. Odsaczy¢ sardynki i zmiksowac je w blenderze z pokrojonym
pomidorem, pietruszka i ulubionymi przyprawami.

2. Pieczywo posmarowac pastq i natozy¢ pokrojong papryke i rukole.

Jakiej diety unikac?

Diety typu zachodniego charakteryzujgcej sie  Dieta ta zawiera duzo tzw. nasyconych

wysokim spozyciem czerwonego miesa kwasow thuszczowych, fatwo przyswajalnych
(w tym migsa wysokoprzetworzonego), weglowodandw (cukry proste), tluszczy

dan typu ,fast food”, gotowych dan trans (przemystowo utwardzane oleje

i pétproduktéw, petnotustego nabiaty, roslinne; smazone potrawy, przekaski
cukréw prostych w stodkich produktach stone np. chipsy, ttuszcze piekarnicze
piekarniczych oraz we wszelkich stodyczach i wszelkie wyroby cukiernicze, lody i wyroby
i stodkich napojach. czekoladowe, szczegdlnie te z nadzieniem).

Spozywanie produktow zawierajgcych nasycone
kwasy ttuszczowe i ttuszcze trans wigze sie

Z gorszymi parametrami nasienia, nizszg koncentracjg
plemnikéw oraz nizszg catkowitg liczbg plemnikow.

Wyzsze spozycie przetworzonych produktow
miesnych o wysokiej zawartosci nasyconych kwasow
ttuszczowych (np. kietbas, wedlin, boczku), ma
zwigzek z nizszg jakoscig nasienia.

Czy wiesz, ze...

Ksenoestrogeny to substancje wysoce lipofilne, znajdujgce sie w pokarmach o wysokiej
zawartosci ttuszczu, takich jak czerwone mieso, ttuste mleko i produkty mleczne.
Zaliczamy do nich min.. polichlorowane bifenyle, zwigzki chloroorganiczne w pestycydach,
i estry ftalanowe. Majg one zdoIno$¢ do wbudowania sie w btone plemnikéw, przez co

ee 000000000000

zmniejszajg ruchliwos¢ nasienia.



Co powinien piC mezczyzna?

Przede wszystkim wodal!

Odwodnienie organizmu wigze sie z zaburzeniami produkcji nasienia
oraz zmniejszeniem objetosci ejakulatu. Odpowiednie nawodnienie
wptywa na jakos¢ nasienia.

Za norme przyjmuje sie poboér ok. 35 ml spozywac¢ wode o $redniej mineralizadji,
ptyndw ogodtem na kazdy kilogram masy dodatkowo warto wigczy¢ do diety 2-3

ciata. U mezczyzn to moze by¢ 2,5-3 | filizanki herbaty. Kawa réwniez jest zalecana
ptyndw na dobe. Najlepiej jest oczywiscie w rozsadnych ilosciach - np. 2-3 filizanki

kawy bez cukru.



Czego unikac?
Mezczyzna na diecie proptodnosciowej powinien bezwzglednie unikac¢ napojow

energetycznych (czesto ,pobudzajg” tylko teoretycznie), nektaréw, stodkich napojow
gazowanych oraz sokéw owocowych.

|zotonik zamiast wody?

Sktad napoi izotonicznych to: woda, wybrane mineraty, witaminy i weglowodany proste,
czasem dodatek substandji takich jak aminokwasy, L-glutamina, L-karnityna. Brzmi dobrze,
ale wiekszos¢ izotonikéw zawiera konserwanty, barwniki, stabilizatory, sztuczne aromaty

i substancje stodzace - zupetnie zbedne w naszej diecie. Napoje izotoniczne dedykowane
sg osobom uprawiajacych sporty wytrzymatosciowe, gdy wysitek trwa powyzej 2 godzin.
Nawet po godzinnej aktywnosci fizycznej zdecydowanie powinnismy siegac po zwykig wode,
niz wybiera¢ napoje izotoniczne.

Masa ciata a ptodnos¢ meska

Nadwaga i otytos¢ majg wptyw na zmniejszenie ilosci nasienia. Wraz
ze wzrostem masy ciata maleje ilos¢ ejakulatu, a takze koncentracja
plemnikow i ich ruchliwosc.

U otytych czeSciej wystepuje wysoki stopien
uszkodzenia materiatu DNA w plemnikach niz

u mezczyzn o prawidtowej masie ciata. Otytose
moze prowadzi¢ rowniez do przegrzewania jgder.

W utrzymaniu prawidtowej masy ciafa istotna jest odpowiednia podaz kilokalorii z diety oraz
regularne uprawianie aktywnosci fizycznej. Zaleca sie minimum 150 minut umiarkowanego
wysitku fizycznego lub 75 minut ¢wiczen o wysokiej intensywnosci w tygodniu.

Wiecej na temat wptywu BMI
na ptodnos¢ kobiet i mezczyzn
mozesz przeczytac na blogu
InviMed.



Rada trenera

By skutecznie redukowac tkanke ttuszczowg, nalezy dbac o dwie
nieroztaczne ptaszczyzny. Pierwszg jest dieta, drugg — szeroko pojeta
aktywnosc fizyczna. W dzisiejszych czasach aktywnosc fizyczna

jest obowigzkiem, elementem dbatosci o swoj dobrostan. Czesto
najwygodniejszym a przy tym najbardziej efektywnym rozwigzaniem jest
skorzystanie z klubu fitness, ktéry oferuje mozliwos¢ konsultacji z trenerem

personalnym.

Efektem konsultacji z trenerem personalnym

jest stworzenie spersonalizowanego planu
treningowego. Jednym z pierwszych pytan,
ktére padajg na konsultacji, dotyczy stanu
zdrowia, ewentualnych przeciwwskazan
oraz przebytych kontuzji. Jesli jestes$

w petni sprawny i tylko nieco zaniedbate$
swojg aktywnos¢, bardzo szybko mozemy
cie ,usprawnic”. Jesli dokuczaja ci jakie$
kontuzje, uwzglednimy to.

Obok nadrzednego celu, jakim jest redukcja
tkanki tluszczowej, bedzie nam zalezato
na realizowaniu i wyznaczaniu celéw
pobocznych, takich jak:
- zwiekszenie wydolnosci tlenowej
i beztlenowej,
+ zwiekszenie mobilnosci,
- nauczenie Cie kolejnych ¢wiczen
wielostawowych takich jak przysiad
czy martwy cigg.

Na poczatku twoje treningi nie moga by¢
intensywne, poniewaz zaleze¢ nam bedzie
na adaptacji do nowego bodZca. Podczas
wiekszosci jednostek treningowych przez
pierwsze 6 tygodni musisz czu¢ niedosyt.
W celu maksymalizacji efektu przy
minimalnym naktadzie czasu, twoje treningi
powinny mie¢ na tyle zmienny charakter,
by ciagte ,zaskakiwac” organizm.

Jednostka nr 1 - wysitek tlenowy
+ €wiczenia rozciggajgce

Trening tlenowy to w duzym uproszczeniu
dtugotrwaty wysitek o statej intensywnosci,
wykonywany w granicach tetna max. 50%-
80%. Wysitek bezpieczny dla poczatkujgcych.
Do zrealizowania takiego treningu wystarczy
marsz lub trucht w zaleznosci od wydolnosci,
moze to byc¢ rower, zajecia grupowe

na trenazerach, ergometr wio$larski, skakanka
lub miarowe wchodzenie na podwyzszenie.
Wazne by$ mégt kontynuowac wysitek

ze stafg intensywnoscig przez okoto 60 min.




Po treningu tlenowym mozesz dodac
¢wiczenia rozluzniajace i mobilizacyjne.

Jednostka nr 2 - trening interwatowy

Trening interwatowy w duzym uproszczeniu
polega na przeplataniu wysitku o duzej
intensywnosci z wysitkami o niskiej
intensywnosci. Najprostszym treningiem
interwatowym bedzie marsz potgczony

z podbiegami na biezni. Sprzet do ¢wiczen
ma gotowe programy, z ktérych mozesz
skorzystac na poczatku, np. 2 min marsz
i1 min bieg. Oczywiscie, wraz z rozwojem
twojej wydolnosci, treningi bedg musiaty
ewoluowac.

Bardzo popularnym obecnie treningiem
interwatowym sg wszystkie treningi typu
HIIT (z angielskiego High Intensity Interval
Training, czyli trening interwatowy o wysokiej
intensywnosci). Polegaja one na posunieciu
sie do maksimum swoich mozliwosci

i wykonaniu, najwiekszej mozliwej pracy

w odpowiednim czasie. Najbardziej
medialnym z tych treningdw jest TABATA,
czyli trening interwatowy, w czasie ktérego
pracujemy 20 sekund, odpoczywamy

10 sekund i wykonujemy 8 kolejnych cykli.

Cwiczenia, ktére mozemy dobra¢, beda
zalezaty od poziomu wytrenowania i moga
to by¢ proste przysiady, skip, bieg bokserski
itp. lub bardzo efektywne burpees (padnij
powstan - ¢wiczenie, w ktérym z pozydji
stojacej musimy przej$¢ dynamicznie

do podporu, dotkna¢ klatkg piersiowa
podfogi a nastepnie wstac i wyskoczy¢

w gore).

Trening interwatowy jest wazng czescia
redukdji tkanki tluszczowej, bo mdéwiac

w duzym skrécie myslowym - napedza nasz
metabolizm nawet na kilkadziesigt godzin
do przodu, co powoduje wiekszy wydatek
energii i utrate tkanki tluszczowej.

Jednostka nr 3 - trening sitowy

Z zatozenia trening sitowy ma na celu
stopniowe obcigzanie Twojego uktadu
miesniowego i neurologicznego, aby
utrzymywac lub budowac mase miesniowa.
Wokot tego treningu narosto wiele mitéw

i czesto utozsamiany jest tylko z kulturystyka.
Prawda jest jednak taka, ze kazdy z nas
potrzebuje odpowiedniego bodzca, bo juz
po 30 roku zycia nasza masa miesniowa
bedzie zanikac (atrofia). Jest to oczywiscie
proces powolny i wrecz niezauwazalny.
Czesto dopiero na przestrzeni kilku lat
jesteSmy w stanie zauwazy¢ u siebie
ostabienie wynikajace z atrofii.

Chcemy utrzymywac nasz gorset miesniowy
w odpowiedniej dyspozycji tak, by do
pdznych lat starosci cieszy¢ sie wlasnym
cigtem. Odpowiednio dobrany zestaw
¢wiczen pomoze realizowac ten cel, a przy
tym zabezpieczy miesnie. Dla poczatkujacych

Rafat Szymala
manager regionalny Calypso Fitness
trener, instruktor

oraz 0séb ze zréznicowanymi celami
treningowymi polecam FBW (z angielskiego
Full Body Workout, czyli trening catego
Ciafa). Zaleta takiego treningu jest mozliwos¢
przec¢wiczenia niemal wszystkich grup
miesniowych na jednej sesiji.

Podsumowujac, jesli masz takg mozliwos¢,
udaj sie do dobrego klubu fitness,

gdzie wykwalifikowana kadra trenerska,
po wczesniejszym wywiadzie, ustali z tobg
plan treningowy.

Jesli nie masz mozliwosci skorzystania

z fitness klubu, pamietaj - kazda aktywnos¢
jest istotna. Wyjdz z domu na spacer,
skorzystaj ze schoddw zamiast z windy, jedz
do pracy rowerem, zapro$ znajomych

do wspdlnej aktywnosci - rozegrajcie mecz
w siatkdwke plazowa czy w pitke nozna.

Przy kazdym celu treningowym, w tym przy
redukcji masy ciata, liczy sie regularnosc
w podejmowaniu aktywnosci fizycznej.

Swoja przygode ze sportem rozpoczynat ponad 20 lat temu, grajac
w koszykéwke. Pézniej byta lekkoatletyka, podnoszenie ciezaréw,
pitka reczna, squash. Z wyksztatcenia pedagog ze specjalnoscia

wychowanie fizyczne. Interdyscyplinarny charakter studiéw

oraz zainteresowanie licznymi dyscyplinami sportu przelewa na
swoich podopiecznych, stawiajgc na pierwszym miejscu zdrowie
oraz ogolnorozwojowe przygotowanie. Jest zwolennikiem ztotego
srodka, w treningu i w zyciu, jako recepty na zdrowie psychiczne
i fizyczne.




/tote zasady wspomagania
ptodnosci meskie)

Niezaleznie od tego, czy wtasnie starasz sie o dziecko
czy tez planujesz zatozenie rodziny dopiero za kilka
lat, warto abys$ dbat o swojg ptodnosd!

Przedstawiamy 8 ztotych zasad wspomagania ptodnosci meskiej:

Redukcja masy ciata do wartosci prawidtowego BMI.

Niestosowanie uzywek (alkoholu, papierosow itp.).

Noszenie luznej bielizny i ochrona okolic jader przed podwyzszong temperatura.
Suplementacja antyoksydantéw oraz spozywanie ich z diety.

Unikanie kwaséw ttuszczowych nasyconych, trans, weglowodandw prostych.

Dieta bogata w mineraty i witaminy, szczegélnie: selen, cynk, witaminy z grupy B,
witaminy A, E, C.

Dieta oparta na modelu $rédziemnomorskim.

Regularna aktywnos¢ fizyczna.
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Dobra zmiana w zywieniu

- wywiad z dietetykiem

W naszym ebooku znajduje sie mnostwo pozytecznych informacji, ktére
moga pozytywnie wptyng¢ na meskg ptodnos¢. W wywiadzie dopytujemy
autorke ebooka - dietetyczke mgr Patrizie Polanska-Drejer — miedzy
innymi o to, czy dieta moze zapobiec problemom z ptodnoscig, jak
utatwic sobie wprowadzenie dobrych zmian w zywieniu, jak poradzi¢
sobie z podjadaniem i dlaczego suplementacji nie mozna prowadzi¢ bez

konsultadji z lekarzem.

Czy w przypadku ptodnosci meskiej
prawidtowa dieta moze dziata¢
profilaktycznie, tzn. czy moze zapobiec
pojawieniu sie problemu z naturalnym
poczeciem dziecka?

Ogolnie rozumiany styl zycia, w tym
stosowana dieta (sposéb zywienia),
aktywnosc fizyczna, higiena snu, podatnos¢
na stres ma wptyw na ptodnos$¢ meska.
Istnieje wiele dowoddw na to, ze zwyczaje
Zywieniowe mezczyzn majgq wptyw

na produkcje i jakos¢ spermy. Niektore
badania wrecz sugerujg korzystny wptyw
sposobu zywienia przysztego ojca przed
poczeciem na zdrowie potomstwa

w przysztosci. Zatem zbilansowana dieta
pod katem odpowiedniego doboru makro-
i mikrostadnikéw, moze zapobiec pojawieniu
sie problemu z naturalnym poczeciem
dziecka, cho¢ nalezy réwniez pamietac,

ze problem nieptodnosci moze byc¢
ztozony, poniewaz ma na niego wptyw wiele

czynnikéw, tak po stronie mezczyzny, jak
i kobiety.

To co jemy, bywa przypadkowe.
Chwytamy cos szybko i biegniemy dalej
z zyciem. Czy oprocz tego, co jemy, moze
by¢ wazne takze to, jak jemy?

Zdecydowanie tak, szybkie jedzenie

wigze sie poniekad z wiekszym poborem
kalorii — chwytamy zwykle produkty

0 wysokiej gestosci energetycznej w matej
objetosci (chodzi tu m.in. 0 zywnos¢
wysokoprzetworzong: napoje stodzone, hot
dogi, zapiekanki, stodycze itd.). Utrzymanie
prawidtowej masy ciata jest réwniez bardzo
istotne w diecie proptodnosciowej mezczyzn.

Szybkie jedzenie to takze szybszy wzrost
poziomu cukru we krwi, co wigze sie

z problemem osiggniecia dostatecznej
sytosci w krétkim czasie, przez co siegamy
po kolejne przekaski, doprowadzajac do zbyt

duzej energetycznosci diety,
a w konsekwencji do nadmiernej masy ciata.

Dlaczego warto skorzysta¢ z mozliwosci
zamoéwienia jadtospisu? Dlaczego

w diecie wazne jest, zeby byta ,szyta

na miare"?

Kazdy z nas ma swoj whasny tryb, swoj styl
zycia. Pracujemy w réznych wymiarach
godzin, prowadzimy tez zycie poza praca.
Sama praca moze by¢ siedzaca lub fizyczna,
dodatkowo nie kazdy z nas sam moze
ustalac sobie godziny przerwy w pracy lub
tez czasu na przerwe w ogoéle nie ma. Jedni
dobrze sie czuja jedzac 5 positkdw dziennie,
inni z kolei wolg mie¢ ich 3.

Jadtospis szyty na miare to taki, ktéry
uwzgledni przede wszystkim wszystkie
wspottowarzyszace choroby i dolegliwosci
zwigzane ze spozyciem poszczegdlnych
produktéw spozywczych, godziny mozliwe
do spozycia positkéw i preferencje
zywieniowe.

Jaki sens ma utozenie diety z produktami,
ktérych pacjent nie lubi? Spowoduje

to tylko frustracje i zniechecenie do zmiany
sposobu zywienia. Jadtospis jest poniekad
uzupetnieniem edukacji zywieniowej,

by pacjent maégt korzystac z niego
elastycznie i z petng $wiadomoscig
konsekwencji - korzysci zdrowotnych
wynikajacych ze spozywania zaproponowanych
produktéw w okreslonych ilosciach.

Trzymanie sie diety dla wielu oséb jest
duzym problemem. Jak mozna utatwic
sobie wprowadzenie zmian w zywieniu?

Pomocne moze by¢ wyznaczenie gtéwnego
celu i dagzenie do niego matymi krokami.

Na przyktad, jesli nie jemy regularnie,

to mozemy sobie zatozy¢, ze przez miesigc
bedziemy jes¢ positki zblizone do tych

z zaproponowanego jadtospisu co 3-4
godziny.

W wielu przypadkach pomocne okazuje sie
rozpoczecie diety od matych zmian. Czesto
okazuje sie, ze pacjenci bez problemu
akceptuja i wdrazajg np. wprowadzenie
wiekszej ilosci warzyw i aktywnosci w postaci
spaceréw - i to juz jest dobra zmianal

Przy nastepnej wizycie Pacjent jest juz
zmotywowany do wprowadzenia kolejnej
modyfikacji.

Dieta powinna by¢ wprowadzana bez
pospiechu, wazne by wprowadzone zmiany
byty utrwalane, a finalnie - weszty w nawyk.
Duzym wsparciem bedzie tez réwnoczesna
zmiana nawykdéw zywieniowych osob,

z ktérymi mieszkamy.

Jak poradzi¢ sobie z podjadaniem miedzy
positkami?

Czesto stysze od swoich pacjentéw,

ze ciezko im zrezygnowac np. z podjadania
wedlin, kietbas w ciggu dnia - proponuje
woéwczas, by podczas siegania po plaster
szynki, siegneli jednocze$nie druga reka
po pot papryki, seler naciowy, marchew lub
pomidorki - po prostu po solidny kawat
surowego warzywa. To jest swego rodzaju
zdrowy kompromis.

To samo dotyczy stodyczy - jesli nie
umiemy albo nie chcemy z nich na razie
zrezygnowag, to ustalmy sobie, ze nie
kupujemy stodyczy z syropem glukozowo-
fruktozowym i utwardzonymi olejami. Sg tez
strony, ktére zajmujg sie poréwnywaniem
produktéw wtasnie pod katem zdrowszego



wyboru. Mozemy tez samodzielnie
wykonac ciasteczka, ciasta, wykorzystujgc
zdrowe produkty. A jeslii to sie nie udaje,
to wéwczas sprobowac ograniczyc ilosci
dotychczas spozywanych stodyczy i dojadac
surowymi warzywami.

Trzeba tez pamietac, ze cokolwiek jemy
- ma wpltyw na dzienny bilans kaloryczny.
,Podjedzone” kalorie tez sie do niego
wliczaja. Warto je kontrolowac.

Czy odzywki sportowe moga
niekorzystnie wptywac na meska
ptodnos¢?

Temat jest jeszcze badany, ale istniejg
przestanki naukowe, iz regularne spozywanie
m.in. odzywek dla kulturystéw przez diuzszy
czas, w duzych dawkach, moze negatywnie
wplyna¢ na gospodarke testosteronu, jakosc¢
nasienia oraz na ogélne funkcjonowanie
ukfadu rozrodczego. Ale jeszcze raz
powtorze, temat jest jeszcze badany.

Czy dietetyk moze zaleci¢ stosowanie
suplementéw diety?

Dietetyk moze zaleci¢ stosowanie
suplementdw, ale ja zawsze prosze pacjenta
o konsultacje z lekarzem prowadzacym.
Suplementy nie sg poddawane takiej kontroli
jakosci jak leki, stad tez pytanie, czy aby

na pewno w suplemencie, ktéry kupilismy,
wystepuje taka sama dawka substancji
czynnej, co deklarowana na opakowaniu.

Dietetyk ma za zadnie wskaza¢ produkty
zywnosciowe, dzieki ktérym uzyskamy
urozmaicong diete i pokryjemy dobowe
zapotrzebowanie na sktadniki odzywcze,
majace ptyw na meska ptodnos¢. Bywa
jednak tak, ze sama dieta moze by¢

niewystarczajaca - woéwczas najlepiej
skonsultowac suplementacje sugerowang
przez dietetyka ze swoim lekarzem
prowadzacym.

Jakie substancje, ktére mozemy znalez¢
w suplementach, sg szczegélnie wazne
w meskiej diecie?

W leczeniu zaburzen ptodnosci u mezczyzn
zwraca sie szczegdlng uwage na substancje
o dziataniu antyoksydacyjnym - moim
zadaniem jest pokaza¢ Pacjentowi, jak
powinna wygladac¢ dieta o wysokim
potencjale antyoksydacyjnym, ale jesli jednak
bedzie to niewystarczajace, to mozna
wowczas siegna¢ po suplementacje
preparatami pojedynczych witamin

i mineratéw czy ich kombinacji.

W celu poprawy jakosci nasienia sugeruje
sie suplementacje L-karnityna i acetylo-
L-karnityng (ALC). Suplementacja tymi
zwigzkami uwazana jest za bezpieczng

i skuteczng, jest tez najczesciej polecana
przez andrologdw. Innym czesto polecanym
suplementem na poprawe objetosci
nasienia i liczebnosci plemnikéw to koenzym
Q10. Mezczyznom z nieptodnoscia
immunologiczng sugeruje sie suplementacje
likopenem. Niektére badania naukowe
wskazujg na korzysci zwigzane

z suplementacjg cynku wraz z kwasem
foliowym, ktére moga przyczynic sie

do wzrostu nawet o 70% liczby plemnikéw

o prawidtowej morfologii.

Nalezy jednak pamieta¢, iz nieprawidfowa
suplementacja oparta na zle dobranych
dawkach, sktadnikach czy tez samej

jakosci suplementu, moze z kolei da¢ efekt
odwrotny od zamierzonej poprawy meskiej
ptodnosci.

Dlaczego zréwnowazonej diety nie
mozna zastgpi¢ suplementami?

Jedzac positki urozmaicone dostarczamy
rézne grupy produktéw spozywczych.
Niektoére zwigzki z pozywienia majg dziatanie
synergiczne, zwiekszajac wchtanianie innych
zwigzkdéw. Trudno jest sobie wyobrazi¢,

ile musielibysmy zazywac suplementéw,

aby dostarczy¢ organizmowi wszystkich
niezbednym zwigzkdéw odzywczych. Na diete
patrzymy nie tylko pod katem wybranych
sktadnikéw, ale catosciowo.

Mgr Patiriza Polanska-Drejer
dietetyk

Waznym aspektem jest réowniez
wchfanialnos¢. Niektére zwigzki

z suplementdéw sg gorzej przyswajane niz
z zywnosci. Jednoczes$nie musze dodac,
ze s3 tez i takie witaminy, jak witamina
D3, ktérg zdecydowanie lepiej jest
suplementowac, szczegdlnie wtedy, gdy
nie wystawiamy sie na dziatanie promieni
stonecznych, tak jak robimy to w miesigcach
maj-wrzesien. Z pozywienia znacznie
trudniej jest pokry¢ zapotrzebowanie

na witamine D3 w codziennej diecie.

Co nie oznacza, ze nie jest to mozliwe.

Absolwentka dietetyki na Uniwersytecie Medycznym we Wroctawiu, ktéra
nieustannie podnosi swoje kwalifiacje, co potwierdzaja liczne certyfikaty,
m.in. z dietetyki sportowej, dietocoachingu oraz wptywu diety na parametry
ptodnosci. W Klinice Leczenia Nieptodnosci InviMed we Wroctawiu konsultuje
dietetycznie pacjentéw i pacjentki, ktérzy od dtuzszego czasu bezskutecznie
starajg sie o potomstwo. Prowadzi konsultacje indywidualne oraz grupowe
prelekcje z zakresu dietoprofilaktyki oraz dietoterapii r6znych choréb.




Jak wyglgda konsultacja
dietetyczna w InviMed?

Pierwsza konsultacja dietetyczna trwa okoto 60 minut — w tym czasie dietetyk:

a Zbiera informacje o preferencjach
zywieniowych.

‘ Przeprowadza analize
dokumentacji medycznej,

wynikéw laboratoryjnych.

Diagnoza lekarska i wyniki badan sg
podstawg dla ustalenia celu dietoterapii.
Taki celem moze by¢ zwiekszenie liczby
plemnikdw, poprawa ich morfologii,
obnizenie cholesterolu, poprawa glikemii.

0 Zbiera doktadny wywiad
zywieniowo-medyczny.

W czasie wizyty pacjent jest tez wazony

za pomoca wagi analitycznej

z bioimpendacjg elekromagnetyczng

- szacowana jest m.in. masa ciata, % tkanki
ttuszczowej i nawodnienie organizmu, masa
miesni czy poziom tkanki wisceralnej.

° Pozyskuje informacje o obecnym
trybie zycia.

Najwazniejsze pytania o tryb zycia:
Czy Pan pracuje? Jaki jest tryb i rodzaj
wykonywanej pracy?

- Jaki jest czas dotarcia z domu do pracy
iz pracy do domu?
Czy oprocz pracy ma Pan jakies
dodatkowe zajecia lub obowigzki?

- Jakjest z aktywnoscig fizyczng? Jaka jest
i jak czesto? Jak diugo trwa trening?

Dietetyk zada pytanie o to, co jest lubiane,
a co pod zadng postacig nie zostanie
zjedzone. Dieta musi by¢ dobrana nie tylko
pod cel dietoterapii, ale réwniez ma by¢
mozliwa do realizacji przez dtuzszy czas.
Sposob zywienia ustalony z dietetykiem
ma z nami pozostac jako utrwalony model
zywienia.

G Edukuje.

Edukacja zywieniowa petni niezwykle

wazng role. Nie wystarczy powiedzied,

co nalezy jes¢, a czego nie wolno. Pacjent ma
prawo oczekiwac informacji na temat tego,
dlaczego dane produkty powinny sie znalez¢
w diecie, a dlaczego niektdre powinny byc

z tej diety wyeliminowane.

Jak dtugo powinna trwac

dietoterapia?

Kazdy przypadek jest inny. Jednak gdy
celem terapii jest poprawa jakosci nasienia,
mozna zatozy¢, ze ze wzgledu na okres
spermatogenezy (peten cykl trwa okoto
72-74 dni), czas stosowania diety powinien
trwac przynajmniej 3 miesigce, z zatozeniem
przynajmniej dwoch wizyt kontrolnych -

to dobra okazja na pogtebienie edukadji
zywieniowej, na ewentualng korekte
kalorycznosci diety oraz sprawdzenie
postepoéw redukcji masy ciata i dietoterapii.

Mgr Patiriza Polanska-Drejer
dietetyk

Wazne jest réwniez, by pacjent miat
mozliwos¢ kontaktu ze swoim dietetykiem
w razie jakichkolwiek pytan, watpliwosci,
czy poinformowania 0 samopoczuciu

w trakcie stosowania diety.

Pierwsza wizyta to przede wszystkim zapoznanie sie z celem
dietoterapii i wstepna edukacja. Jesli o mojq praktyke chodzi,
prosze pacjentdw, aby zanim przyjdqg na wizyte uzupetnili tzw.
dzienniczek zywieniowy obejmujqgcy 3 dni (2 dni pracujgce

i 1 dzieri wolny od pracy). Jest to uzupetnienie wywiadu

Zywieniowego, ktére daje mi mozliwosc wskazania Pacjentowi
konkretnych zmian. Po paru dniach od wizyty pacjent

dostaje indywidualne zalecenia i jadtospis do zastosowania
przez miesigc. Dla mnie osobiscie zalecenia sq najbardziej
istotne. Ustalony jadfospis moze byc wéwczas samodzielnie
modyfikowany przez pacjenta, jesli wie, co i na co moze zamienic.
Usprawnia to realizacje zamierzonego celu.
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Umow badanie!

Zadzwon: - NGRS

-

500 900 888

Wykonujemy badania nasienia:

- Badanie rozszerzone
ocena parametréw nasienia wedtug zalecert WHO 2010

- Test SCD
badanie fragmentacji DNA plemnikdw

+ Test HBA
badanie zdolnosci wigzania plemnikdw z hialuronianem

- MSOME-6600
badanie zywych plemnikéw w duzym powiekszeniu

Notatki

-
—

=
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Prowadzimy konsultacje
urologiczne i andrologiczne.
Pacjenci InviMed zakwalifikowani

do inseminacji lub in vitro moga
skorzystac z bezpfatnej konsultacji

z embriologiem.

Kliknij w ikonke
i dowiedz sie wiecej

Kliniki InviMed:

Warszawa Wroctaw Poznan Katowice Gdynia

ul. Rakowiecka 36 ul. Dgbrowskiego 44 ul. Strzelecka 49 ul. Piotrowicka 83 ul. 10 Lutego 16 (Il p., klatka B)
02-532 Warszawa 50-457 Wroctaw 61-846 Poznan 40-724 Katowice 81-364 Gdynia

500 900 888 INVIMED@INVIMED.PL WWW.INVIMED.PL




Dotacz do nas

®@

Jak umoéwic konsultacje z dietetykiem InviMed?

Aby umdéwic sie na konsultacje dietetyczng w InviMed, wystarczy sie z nami

skontaktowac:

@IOIE)

dzwonigc pod numer: 500 900 888,

piszac na adres: invimed@invimed.pl,

wysytajgc formularz kontaktowy ze strony InviMed.pl.

Jesli ze wzgledu na stan epidemii starasz sie utrzymac izolacje spoteczng lub jestes$
w kwarantannie, mozesz skorzystac z telefonicznej porady dietetycznej. Teleporady
dietetykéw InviMed dostepne sg dla wszystkich, ktérzy chca odzywiac sie zdrowiej.

Nasze kliniki:

Warszawa
ul. Rakowiecka 36
02-532 Warszawa

Katowice
ul. Piotrowicka 83
40-724 Katowice

Wroctaw Poznan

ul. Dgbrowskiego 44 ul. Strzelecka 49
50-457 Wroctaw 61-846 Poznan
Gdynia

ul. 10 Lutego 16 (Il p., klatka B)
81-364 Gdynia





