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Najbardziej obszerne badania dotyczace mikroskladnikéw odzywczych
i meskiej ptodnosci

Jakosc¢ i liczba plemnikéw sg waznymi przyczynami meskiej bezptodnosci, ale w ciggu ostatnich kilku lat oba te
czynniki ulegty pogorszeniu. W ksigzce Sex & Fertility: Natural Solutions oméwiono badania z lat 90 -tych, ktére wykazaty,
ze liczba plemnikéw spadta o0 40% w ciggu zaledwie p6t wieku. Od tego czasu wiadomosci tylko sie pogorszyty:
niedawna metaanaliza 185 badan wykazata spadek o0 52,4%.

Obecnie przeprowadzono najbardziej obszerny i systematyczny przeglad randomizowanych badan dotyczgcych
wptywu sktadnikéw odzywczych na jako$é nasienia i meskg ptodnosé. W przegladzie przeanalizowano 28 badan, ktére
obejmowaty 2900 oso6b. Okazato sie, ze kilka suplementéw, w szczegélnosci niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe
Omega-3, koenzym Q10, selen, cynk i karnityna, korzystnie wptywa na jakosé, ilosé i ptodnosé nasienia. Celem poprawy
ptodnosci jest zwiekszenie liczby plemnikow, jakosci plemnikéw i ruchliwosci plemnikow.

Omega-3

Przeglad wykazat, ze niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe Omega-3 wpltywajg na meska ptodnosé na cztery
sposoby: ilos¢, koncentracje, morfologie i ruchliwo$é plemnikéw. Oznacza to, ze kwasy Omega-3, takie jak te
znajdujace sie w nasionach Inu i oleju Inianym, poprawiaja liczbe i ksztatt plemnikéw, a takze wazng zdolno$¢ do
poruszania sie.

Koenzym Q10

Przeglad wykazat rowniez, ze koenzym Q10 wspomaga ptodnosé na wszystkie cztery sposoby: ilos¢, koncentracje,
morfologie i ruchliwosé plemnikow. Nawet tak niskie spozycie, jak 10 mg dziennie koenzymu Q10 moze zwiekszy¢
liczbe i ruchliwos$¢ plemnikéw. Kiedy podano 200 mg koenzymu Q10 nieptodnym mezczyznom, mieli oni znacznie
wiekszg poprawe liczby plemnikéw, ruchliwosci i morfologii niz mezczyzni, ktérym podano placebo.

Selen

W przegladzie stwierdzono, ze przeciwutleniajacy minerat selen pomaga w leczeniu bezptodnosci na trzy sposoby:
poprawia koncentracje, morfologie i mobilno$é plemnikéw. Niedobér selenu byt wczesniej wigzany ze zmniejszong
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liczba plemnikéw i bezptodnoscia. Badanie z podwdjnie slepg prébg przeprowadzone na nieptodnych mezczyznach ze
zmniejszong ruchliwoscig plemnikéw wykazato, ze selen zwieksza ich ruchliwos$¢. Kiedy mezczyzni przyjmowali selen,
11% par w badaniu poczeto dziecko w poréwnaniu do 0% par, ktére otrzymaty placebo.

Cynk

W przegladzie stwierdzono, ze cynk pomagat w bezptodnosci poprzez poprawe koncentracji i ruchliwosci
plemnikow. Cynk jest jednym z najbardziej kluczowych sktadnikéow odzywczych dla meskiej ptodnosci. Niski poziom
cynku moze powodowac¢ bezptodnos¢, poniewaz powoduje niski poziom testosteronu, staba ruchliwosé plemnikow i
niski poziom plemnikow.

Cynk moze poprawi¢ liczbe plemnikéw oraz wedtug wielu, ale nie wszystkich badan, ruchliwo$é plemnikéw. Cynk
moze réwniez poprawi¢ fizyczne wltasciwosci plemnikow. tgczgc wszystkie trzy cechy: liczbe, ruchliwos$é i ksztatt,
jedno kontrolowane badanie placebo przeprowadzone na 100 mezczyznach z niska ruchliwosciag plemnikéw wykazato,
ze 57 mg cynku dwa razy dziennie przez trzy miesigce doprowadzito do znacznej poprawy liczby, ruchliwosci i jakosci
plemnikéw.

Badanie 37 mezczyzn, ktérzy byli nieptodni przez co najmniej pie¢ lat wykazato, ze osoby, ktére miaty niski poziom
testosteronu, doswiadczyto znacznego wzrostu zaréwno poziomu testosteronu, jak i liczby plemnikéw po podaniu 60
mg cynku przez 45-50 dni. Ale prawdziwym dowodem na to, ze cynk zdat egzamin jest fakt, ze mimo iz badanie byto
krotkie, dziewieciu z 22 mezczyzn, ktorzy mieli niski testosteron, poczeto dziecko ze swoimi partnerkami.

L-karnityna

W przegladzie stwierdzono, ze aminokwas L-karnityna moze wspomaéc ptodnosé poprzez poprawe ruchliwosci i
morfologii plemnikow.

L-karnityna wydaje sie by¢ kluczowa dla dojrzewania plemnikéw. Wiecej karnityny oznacza wiecej plemnikéw i
bardziej ruchliwe plemniki. Badania sg szczegdlnie imponujgce w przypadku ruchliwosci. Brak wystarczajgcej ilosci
karnityny prowadzi do stabego rozwoju, funkcji i ruchliwosci plemnikoéw.

Jakos¢ nasienia poprawia sie juz przy 1 g karnityny dziennie. Wraz z poprawg jakos$ci nastepuje poprawa
ruchliwosci: 2g karnityny przyjmowane dwa razy dziennie zwieksza odsetek ruchliwych plemnikéw z 25,5% do 46,7%. W
imponujgcym badaniu 47 mezczyzn, ktérzy mieli srednio mniej niz 30% ruchliwych plemnikéw, po otrzymaniu 3 g
karnityny dziennie przez trzy miesigce uzyskato 50% lub wiecej ruchliwych plemnikéw. Pod koniec badania 80% z nich
uzyskato ruchliwos$¢ zblizong do normalnej. To co jest réwnie istotne, wzrdst odsetek plemnikéw, ktére poruszaty sie do
przodu w szybkim ruchu liniowym: sg to plemniki, ktére majg najwieksze szanse na sukces. Suplementacja karnityna
zwiekszyta rowniez liczbe plemnikéw. W drugim badaniu réwniez stwierdzono wzrost tych "najbardziej sktonnych do
sukcesu plemnikéw". Kiedy 100 mezczyzn z niskim odsetkiem ruchliwych plemnikéw otrzymywato 3g karnityny
dziennie przez cztery miesigce, plemniki o szybkim ruchu liniowym wzrosty z 10,8% do 18%. Ogoélna ruchliwos¢ wzrosta
Z 26,9% do 37,7%, a predkos¢ plemnikédw znacznie sie zwiekszyta. Karnityna doprowadzita rowniez do znacznie wiekszej
liczby plemnikéw. W innych badaniach réwniez stwierdzono zwiekszong liczbe i ruchliwos¢ plemnikéw przy stosowaniu
3g karnityny dziennie. Potgczenie 2g L-karnityny i 1g L-acetylokarnityny prowadzito do zwiekszenia liczby, ruchliwosci i
morfologii plemnikdéw.

Czy zatem to wszystko moze przyczynic¢ sie do zwiekszenia liczby cigz? Tak. Kiedy badacze podawali 4g
acetylokarnityny, stwierdzili nie tylko znaczacy wzrost we wszechobecnym odsetku plemnikéw o szybkim ruchu
liniowym, ale takze to, ze 35% partnerek zaszto w cigze.

Kiedy L-karnityna zostata potagczona z koenzymem Q10 u mezczyzn z niska liczbg plemnikéw, ruchliwos¢
plemnikéw znacznie sie poprawita, a cigza poszta w gére z 6,8% w grupie kontrolnej do 30% w grupie suplementéw.

Inne mikrosktadniki odzywcze, ktére pomagajg

Inne sktadniki odzywcze nie oméwione w nowym przegladzie mogg réwniez pomadc. Kiedy bezptodnym
mezczyznom podawano 1g witaminy C, juz po tygodniu ich liczba plemnikéw wzrosta o niewiarygodne 140%. Po trzech
tygodniach ich liczba plemnikéw wciaz sie zwiekszata. Na poczatku badania wielu mezczyzn miato aglutynacje
plemnikéw (25% ich plemnikéw ulegto aglutynacji: wystarczajgco, aby spowodowac¢ bezptodno$c¢), ale po trzech
tygodniach aglutynacja zmniejszyta sie do 11%. Po sze$édziesieciu dniach wszyscy mezczyzni poczeli dzieci ze swoimi
zonami. Nie udato sie to zadnemu z mezczyzn w grupie placebo. Plemniki ulegajg aglutynacji, gdy zlepiajg sie ze soba.
Aglutynacja zmniejsza szanse na ptodnos¢, ale witamina C zmniejsza aglutynacje.

Pomocne sa réwniez inne przeciwutleniacze. Kiedy 200 mcg selenu zostato potaczone z 400 1U witaminy E u
mezczyzn z niskg ruchliwosciag plemnikéw, 52,6% mezczyzn poprawito ruchliwos$é plemnikéw, morfologie lub oba te
czynniki. 10,8% ich partnerek zaszto w cigze.

Najwazniejszym dotychczas badaniem bezptodnosci meskiej i przeciwutleniaczy jest przeglad Cochrane 34
kontrolowanych badan 2876 par, ktére miaty trudnosci z zajsciem w cigze, poniewaz mezczyzna miat niska liczbe
plemnikéw lub niska ruchliwos$é plemnikow. Wyniki pokazaty, ze gdy mezczyzni otrzymywali przeciwutleniacze , pary
byty ponad czterokrotnie bardziej podatne na poczecie dziecka i prawie pieciokrotnie wieksze prawdopodobienstwo
pomysinego porodu. Obie poprawy byty statystycznie istotne. Witamina E oraz, co nie jest zaskoczeniem, cynk i L-
karnityna mogty by¢ najbardziej skuteczne.
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Uzupetnienie witaminy B12 zwieksza liczbe plemnikéw u 54-60% mezczyzn i ruchliwo$é plemnikéw u 50%.

Pomocna moze by¢ réwniez L-arginina. Diety z niedoborem argininy powodujg gwattowny spadek liczby
plemnikéw. Przyjmowanie argininy poprawia liczbe i ruchliwo$¢ plemnikéw u 74% mezczyzn. Kilka wstepnych badan
pokazuje, ze arginina poprawia liczbe, jakos$¢ i ruchliwos$¢ plemnikéw, a takze ptodnosé.

Polecam réwniez artykut: "Pigutki antykoncepcyjne moga zmniejsza¢ mézg, zwiekszaé gniew i powodowaé
depresje.”

Zrédto: https://greenmedinfo.com/blog/most-extensive-study-ever-nutrients-male-fertility
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