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Nalezy pamietaé, ze w przygotowaniach do poczecia dziecka powinny
bra¢ udziat nie tylko kobiety, ale rowniez mezczyzni. Badania pokazuja,

Zze przyczyna problemow z zajsciem w cigze lezy w 40-60% po stronie
mezczyzn. Jednym z kluczowych elementéow poprawiajagcych meska
ptodnosc jest stosowanie zdrowego stylu zycia, w tym odpowiedniej diety.

Ponizej przedstawione sg najwazniejsze zalecenia die-
ty poprawiajacej meska ptodnosc.

I. POPRAW OGOLNA KONDYCJE
ORGANIZMU PRZEZ ZMIANE
NAWYKOW ZYWIENIOWYCH NA
ZDROWSZE

= Codziennie przed wyjsciem do pracy jedz sniadanie,

= positki spozywaj regularnie o statych porach, co 3-4
godziny,

= kolacje jedz okoto 3 godzin przed snem,

= W wiekszosci positkdw w ciggu dnia jedz warzywa,

= codziennie jedz minimum jeden owoc,

= unikaj monotonii, odzywiaj sie kolorowo.

Il. DBAJ O PRAWIDEOWA
MASE CIAtA

= Staraj sie, aby wskaznik masy ciata (BMI) wynosit 18,5-
25 kg/cmif.

= badz aktywny fizycznie, uprawiaj umiarkowany sport
przez minimum 30 minut 5 razy w tygodniu.

W przypadku mezczyzn zwtaszcza nadwaga i otytose
wptywajg negatywnie na ptodnosc¢ przez pogorszenie
jakosci nasienia, w tym zmniejszenie ilosci plemnikdw.

I. NIE STOSUJ RESTRYKCYJNYCH
DIET, JEDZ ODPOWIEDNIA
ILOSC BIALKA, TEUSZCZOW
| WEGLOWODANOW

= Unikaj diet jednostronnych np. wysokobiatkowych
(dieta Dukana), wysokottuszczowych (dieta Kwa-
Sniewskiego),

= unikaj nadmiernej ilosci biatka i ttuszczu w diecie, ponie-
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waz przy zbyt matej ilosci weglowodandw ztozonych
zmniejsza to ptodnosd,

= sposSrod produktow biatkowych vvybiera' nie tylko mie-
so, jajka i nabiat ale wtgcz do swojej diety rowniez ry-
by (2-3 razy w tygodniu) oraz nasiona roslin strgczko-
wych - soczewice, ciecierzyce, groch, fasole (1-2 razy
w tygodniu),

= codziennie jedz zdrowe ttuszcze roslinne, np. olej rze-
pakowy, olej Iniany, orzechy wtoskie, nasiona Inu lub
szatwii hiszpanskiej (chia),

= sposrdd produktow weglowodanowych wybieraj te,
ktdre zawierajg weglowodany ztozone: kasze grycza-
ng, jaglana, jeczmienna, ryz brazowy, basmati, makaron
petnoziarnisty, pieczywo petnoziarniste, otreby pszen-
ne, nasiona roslin stragczkowych, ptatki owsiane, jecz-
mienne, orkiszowe, jaglane,

= ynikaj produktow zawierajgcych weglowodany pro-
ste: cukru, stodyczy, ciastek, stodkich jogurtow owo-
cowych, stodkich deseréow mlecznych, stodkich ptat-
kow $niadaniowych, herbaty rozpuszczalnej, stodkich
napojow gazowanych i niegazowanych.

Il. DOSTARCZAJ W DIECIE
PRZECIWUTLENIACZE

Do najwazniejszych przeciwutleniaczy w diecie popra-

wiajgcej meska ptodnosc naleza:

= witamina A - ryby, jajka, marchew, czerwona papry-
ka, szpinak, satata, morele, brzoskwinie, sliwki, wisnie,

= witamina E - oleje roslinne, orzechy laskowe, nasiona
stonecznika, pestki dyni, sezam, migdaty, awokado,

= witamina C - natka pietruszki, czerwona papryka,
brukselka, brokuty, kalafior, kalarepa, dzika roza, czar-
ne porzeczki, truskawki, kiwi, maliny, grejpfruty, po-
marancze,

= [ikopen - pomidory, sok pomidorowy, suszone pomido-
ry, sosy pomidorowe, papaja, arbuz, rozowy grejpfrut.
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Il. WYBIERAJ PRODUKTY ZAWIERAJACE
SELEN, MIEDZ | CYNK

Selen, miedz i cynk nalezg do sktadnikdw mineralnych, ktdrych nie
moze zabrakngc w diecie poprawiajacej ptodnosc¢ u mezczyzny,
poniewaz ich niedobdr moze pogarszac jakosc¢ nasienia.

Oto ich zrodia:

® selen - t0s0s, jajka, kasza gryczana, kakao, czekolada gorzka, mle-
ko i jego przetwory, wieprzowina, ryz, banany,

= miedz - kakao, pestki dyni, ziarna stonecznika, orzechy laskowe,
migdaty, natka pietruszki, ptatki owsiane, kasza gryczana, biata
fasola,

= cynk - watrdbka, pestki dyni, nasiona stonecznika, kakao, czekola-
da gorzka, produkty mleczne, mieso, biata fasola, kasza gryczana,
migdaty, orzechy laskowe, ptatki owsiane, pieczywo razowe zytnie.

IV. UNIKAJ ZYWNOSCI PRZETWORZONEJ

® Zamiast jogurtu o smaku brzoskwiniowym zjedz jogurt natural-
ny z brzoskwiniami,

= zamiast stodkich ptatkdw typu , fitness” zjedz ptatki owsiane,

= zamiast parowek wybierz gotowang piers indyka,

= zamiast gotowego sosu pomidorowego wybierz przecier pomi-
dorowy i dodaj ulubione przyprawy.
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