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WPLYW SPOSOBU ZYWIENIA NA PLODNOSC KOBIET I MEZCZYZN

WPROWADZENIE

Swiatowa Organizacja Zdrowia (ang.
World Health Organization, WHO) definiuje
nieplodnos¢ (lac. sterilitas) jako niemoznosé
zajScia w ciaze w okresie dwoéch lat, pomi-
mo regularnego wspolzycia plciowego part-
nerow, bez stosowania jakiejkolwiek anty-
koncepcji (WHO 2001). Problem nieplodnosci
dotyczy 48,5 mln par w skali globalnej, a
czestosS¢ wystepowania i etiologia nieptodno-
Sci sa zroznicowane w poszczegolnych kra-
jach (AGARWAL i wspoétaut. 2015). W krajach
rozwinietych czesto§¢ wystepowania tego za-
burzenia jest mniejsza, natomiast w krajach
rozwijajacych sie, w ktérych Srodki na ba-
dania, prewencje i leczenie sa ograniczone,
skala zjawiska jest wieksza (WHO 2010). Pol-
skie Towarzystwo Ginekologiczne podaje, ze
w Polsce problem nieplodnosci dotyczy 1,5
mln par (RAPORT 2015). Depresja, poczucie
winy, smutek czy wstyd doswiadczane przez
nieplodne pary prowadza niejednokrotnie do
izolacji spotecznej i rozpadu zwiazku. Wobec
powagi problemu, WHO uznalo nieptodnos¢
za chorobe spoteczna, a leczenie zaburzen
ptodnosci zakwalifikowano do podstawowych
praw czlowieka (WHO 2010).

Nieptodnos¢ kobiet pod wzgledem klinicz-
nym najczesciej powiazana jest z zaburze-
niem sekrecji hormonéw piciowych (glownie
zaburzenia owulacji), powiklaniami zwigzany-
mi z funkcjonowaniem jajnikéw (np. zespot
policystycznych jajnikéw, PCOS), jajowodow
(endometrioza) oraz macicy (np. polipy endo-
metrialne, endometrioza w Scianie macicy).

Jeszcze do potowy XX w. wing za bez-
dzietnoS¢ obarczano glownie kobiety. O pro-

blemie meskiej nieplodnosci zaczeto mowic
otwarcie po II wojnie Swiatowej, natomiast
dopiero w 1980 r. WHO wprowadzilo nor-
my jakosci nasienia (WHO 1980). Najwyz-
szy wskaznik nieptodnosci zwigzanej z tzw.
czynnikiem meskim (8-12%) stwierdza sie w
Europie Srodkowej i Wschodniej (ARGWAL i
wspolaut. 2015).

Uwaza sie, ze glowna przyczyne nieptod-
nosci meskiej stanowia zmiany w parame-
trach jakosci nasienia spowodowane przez
stres oksydacyjny. Czynniki Srodowiskowe i
fizjologiczne moga sprzyja¢ nadmiernej pro-
dukcji reaktywnych form tlenu (RFT), wpty-
wajac tym samym na jako$¢ nasienia. W
Swietle aktualnych badan naukowych mody-
fikacja stylu zycia moze mie¢ istotny wplyw
na wszystkie parametry zwiazane z ocena
jakosSci nasienia (BRAGA i wspétaut. 2012).
Wzrasta tez sSwiadomos¢ osob starajacych
sie o potomstwo, ze styl zZycia, w tym dieta
sa czynnikami modyfikowalnymi, ktére moga
mie¢ wplyw na plodnosc.

W przypadku braku mozliwosci zdiagno-
zowania przyczyny mowi sie o nieplodnosci o
nieznanej etiologii lub idiopatycznej. Szacuje
sie, ze dotyka ona okoto 10-20% par (KURzA-
WA i wspétaut. 2010).

STRES OKSYDACYJNY A
NIEPLODNOSC KOBIET I MEZCZYZN

Reaktywne formy tlenu (RFT) sa ubocz-
nymi produktami fosforylacji oksydacyjne;j
zachodzacej w mitochondriach. Zwiazki te
uszkadzaja biatka, lipidy i czasteczki DNA.
Powoduja zaburzenia ich funkcji biologicznej
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poprzez nieodwracalng modyfikacje struktu-
ry (HUANG i MANTON 2004). Niskie, tzw. fi-
zjologiczne poziomy RFT w nasieniu, ktorych
produkcja znajduje sie pod stala kontrola
wystepujacych tam systemow antyoksyda-
cyjnych, odgrywaja istotna role w prawidio-
wej czynnosci plemnikéw. Reaktywne formy
tlenu biora udzial w kluczowych procesach
prowadzacych do zaplodnienia, takich jak:
kapacytacja, hiperaktywacja, reakcja akro-
somalna plemnika i fuzja plemnika z oocy-
tem. Zaburzenie istniejacej rownowagi oksy-
do-redukcyjnej skutkuje wystapieniem stre-
su oksydacyjnego (WALCZAK-JEDRZEJOWSKA
2015a, b). Badania dowodza, ze RFT moga
znaczaco wplywaé na jakos$¢ nasienia i funk-
cje rozrodcze mezczyzn, ktorych nieptodnosé
jest w 30-80% przypadkéw wynikiem dzia-
tania RFT w nasieniu (AGARWAL i wspoétaut.
2007). Szczegblnie wrazliwa na ich dziatanie
jest blona komoérkowa plemnikoéw, poniewaz
zawiera duze ilosci nienasyconych kwasow
thuszczowych, ktére z latwoscia ulegaja pro-
cesowi utleniania (KEMAL i wspoétaut. 2000).

Glownym zrodlem RFT w nasieniu sg
leukocyty i same plemniki (SALEH i AGRWAL
2002). Zdolnos¢ generowania wolnych rodni-
kow przez plemniki jest zalezna od stadium
ich dojrzalosci (SAID i wspoétaut. 2005). W
warunkach fizjologicznych leukocyty wytwa-
rzaja nawet do 1000 razy wiecej RFT niz
plemniki. Tak wysoka produkcja RFT przez
leukocyty odgrywa istotng role w mechani-
zmie obrony komoérkowej w zakazeniach i
stanach zapalnych. Wzrost liczby leukocy-
tow w nasieniu moze by¢ takze wynikiem
dzialania szkodliwych czynnikéw sSrodowi-
skowych, dlugiej abstynencji seksualnej czy
stanéw patologicznych ukladu rozrodczego
(np. zylakéw powrdzkow nasiennych) (MARTI-
NEZ i wspoétaut. 2007). Z kolei GuUz i wspol-
aut. (2013) nie znalezli zwigzku miedzy pa-
rametrami stresu oksydacyjnego w nasieniu
nieptodnych mezczyzn a parametrami stresu
oksydacyjnego (tzn. ogoélnoustrojowego) w
leukocytach krwi obwodowe;j.

Uklad zapewniajacy réwnowage oksydo-
-redukcyjna w nasieniu sklada sie z czyn-
nikow enzymatycznych i nieenzymatycz-
nych, ktore wspolnie zapewniaja optymalna
ochrone przed nadmierna produkcja RFT.
Ich udziat jest o tyle istotny, ze w przypad-
ku niedoboru ktéregokolwiek z nich moze
dojs¢ do obnizenia catkowitego potencjatu
antyoksydacyjnego. Triada enzymatyczna, w
sktad ktorej wchodzi dysmutaza ponadtlen-
kowa, katalaza i peroksydaza glutationowa,
pelni podstawowa role w ukladzie antyoksy-
dacyjnym. Aktywno$¢ enzymoéw wspomagaja
niskoczasteczkowe, nieenzymatyczne antyok-
sydanty. Naleza do nich miedzy innymi: glu-
tation, kwas pantotenowy, witamina A, E i

C oraz witaminy z grupy B, cynk, miedz i
selen. Niedobor tych skladnikéw moze wply-
wacé na nieprawidlowa aktywnosS¢ enzymow,
a w konsekwencji na obnizenie jakosci na-
sienia (AGARWAL i wspétaut. 2007).

Takze u kobiet reaktywne formy tlenu w
niewielkich stezeniach sa niezbedne do pra-
widlowego funkcjonowania ukltadu rozrodcze-
go. Reaktywne formy tlenu jako czasteczki
sygnalowe maja wplyw na wiele procesow fi-
zjologicznych, w tym na zachowanie cyklicz-
nosci menstruacji i apoptoze oocytow. Moga
tez regulowac¢ dojrzewanie oocytu, odgrywaja
istotng role w folikulogenezie czy luteolizie
(GUERIN i wspotaut. 2001). Mitochondria sa
centrum metabolicznym komorki, a wszelkie
zaburzenia w ich funkcjonowaniu moga po-
wodowac¢ redukcje stezenia adenozynotrifos-
foranu (ATP), co wplywa takze na procesy
metaboliczne w oocytach. Zaburzenie réwno-
wagi prooksydacyjno-antyoksydacyjnej orga-
nizmu moze takze powodowac nieptodnosé o
niezidentyfikowanej etiologii. Stres oksydacyj-
ny u kobiet moze by¢ przyczyna nieptodno-
Sci idiopatycznej, a takze moze by¢ powiaza-
ny z wystepowaniem zespotu policystycznych
jajnikéw, a w czasie ciazy zwiekszaé ryzy-
ko wystapienia stanu przedrzucawkowego,
spontanicznych poronien czy wewnatrzma-
cicznego zahamowania wzrostu plodu (AGAR-
WAL i wspoétaut. 2012). Podwyzszone stezenie
RFT oraz produktéw peroksydacji lipidow, a
takze znacznie obnizong aktywnos¢ dysmu-
tazy ponadtlenkowej stwierdzono u kobiet ze
zdiagnozowana endometrioza (LIU i wspotaut.
2001).

WPLYW SPOSOBU ZYWIENIA NA
PLODNOSC

W ostatniej dekadzie znacznie wzrosto
zainteresowanie wplywem sposobu zywienia
na plodnos¢ zaré6wno mezczyzn, jak i ko-
biet. Wykazano zaleznosci miedzy wzorca-
mi zywienia a jakoScia parametréow nasie-
nia (ESLAMIN i wspotaut. 2016, KARAYIANNIS i
wspotaut. 2017, JUREWICZ i wspotaut. 2018,
Ricct i wspétaut. 2018), stezeniem hormo-
now plciowych, objetoscia gonad meskich
jako markerow ich funkcji (CUTILLAS-TOLINI
i wspotaut. 2015), wystepowaniem owulacji
oraz osiagnieciem sukcesu reprodukcyjnego
po zaplodnieniu pozaustrojowym (ang. in vi-
tro fertilisation, IVF/ ang. interacytoplasmic
sperm injection, ICSI) (VUJKOVIC i wspélaut.
2009, TOLEDO i wspoétaut. 2011, KARAYIANNIS
i wspoélaut. 2018).

Dieta srodziemnomorska charakteryzuje
sie wysokim udzialem warzyw i owocow, ro-
Slin straczkowych, pelnoziarnistych produk-
tow zbozowych, orzechéw, oliwy z oliwek, ryb
i owocoOw morza oraz niskim udzialem czer-
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wonego miesa (GARCIA-FERNANDEZ i wspolaut.
2014). Z kolei sposob zywienia ,prudent pat-
tern” okreslany jako racjonalny, charaktery-
zuje sie zgodnoscia z zasadami prawidlowe-
go zywienia i wlaczeniem do jadlospisu m.in.
zielonych warzyw liSciastych, zéltych warzyw
i pomidoréw oraz innych warzyw, ryb i owo-
cow morza, owocow i naturalnych sokéw
owocowych, roslin strgczkowych, pelnoziarni-
stych produktow zbozowych, drobiu, herbaty
i kawy, niskottuszczowych produktéw mlecz-
nych i olejow roslinnych (GASKINS i wspo6l-
aut. 2012).

Dieta srédziemnomorska oraz dieta ,pru-
dent pattern”, charakteryzuja sie wysokim
udzialem warzyw i owocow, ktore sa zro-
diem weglowodanoéw zlozonych, blonnika i
biatka pochodzenia roslinnego. Kazdy z tych
skladnikow pelni istotne funkcje w organi-
zmie, wazne takze dla zachowania ,zdrowia
prokreacyjnego”. Wsrod najcenniejszych wa-
rzyw bogatych w [B-karoten, witamine C, E,
B, oraz kwas foliowy, potas, zelazo i magnez
nalezy wymieni¢: papryke, pomidory, bura-
ki, dynie, ciemnozielone warzywa liSciaste,
takie jak: szpinak, rukola, roszponka, oraz
warzywa kapustne m.in.: brokul, kalafior,
jarmuz, brukselka, kapusta glowiasta biata
i czerwona. Szczegblnie cenne, ze wzgledu
na wlasciwosci przeciwutleniajace, sa owo-
ce jagodowe, w tym: agrest, acerola, aronia,
boréwka, czarne jagody, jezyny, maliny, tru-
skawki, poziomki, winogrona i zurawina (JA-
ROSZ 2017).

Dieta typu zachodniego charakteryzuje
sie wysokim udzialem przetworzonego i nie-
przetworzonego czerwonego miesa, dan typu

Jfast food”, wysokoprzetworzonej zywnosci,
pelnotlustego nabialu, stodkich produktow
piekarniczych, ziemniakow, jajek, gotowych

sosow, slodyczy i slodkich napojow (TOLE-
DO i wspétaut. 2011). Taki model zywienia,
obok wysokiego udzialu nasyconych kwaséw
thuszczowych oraz tatwo przyswajalnych we-
glowodanow i cukréw dodanych, charaktery-
zuje sie wysokim udzialem zywnosci zawie-
rajacej wielonienasycone kwasy thuszczowe o
konfiguracji trans. Do podstawowych zrodet
w diecie tych niekorzystnych dla zdrowia
kwasow tluszczowych naleza produkty za-
wierajace przemyslowo utwardzone oleje ro-
§linne, pieczywo, potrawy smazone, chipsy,
zywnos¢ typu ,fast food”, tluszcze piekar-
nicze, ciasteczka, krakersy, wyroby cukier-
nicze, lody i wyroby czekoladowe (MOJSKA
2006, CicHOSz i CzEczoT 2012).

Wyniki analiz DANIELEWICZ 1 wspoétaut.
(2018) oraz GASKINS i wspétaut. (2012) jako
jedne z nielicznych pozostaja w sprzeczno-
Sci z rosnaca liczba badan wskazujacych na
pozytywny zwiazek miedzy spozyciem tzw.
y,zdrowej” zywnoSci a parametrami jakosci

nasienia. Potwierdza to koniecznos$¢ przepro-
wadzenia dobrze zaprojektowanych rando-
mizowanych i interwencyjnych badan, ktore
moga przyczyni¢ sie do opracowania sku-
tecznych programéw profilaktycznych i inter-
wencyjnych dla par starajacych sie o dziec-
ko.

WPEYW MAKROSKEADNIKOW _
POKARMOWYCH NA PLODNOSC
KOBIET I MEZCZYZN

BIALKO

Bialko jest podstawowym strukturalnym
i funkcjonalnym skladnikiem kazdej komor-
ki, a zatem jego obecnos¢ w diecie jest nie-
zbedna dla prawidlowego funkcjonowania or-
ganizmu, w tym réwniez ukladu rozrodczego
u obu plci. CHAVARRO i wspoétaut. (2008) wy-
kazali, ze dostarczenie 5% energii pochodza-
cej z biatka roslinnego zamiast energii po-
chodzacej z biatka zwierzecego, zmniejszato
ryzyko wzgledne wystgpienia nieptlodnosci o
co najmniej 50%. Podobnie, zastapienie 5%
energii pochodzacej z biatka roslinnego za-
miast energii pochodzacej z weglowodanow,
wiazalo sie ze zmniejszeniem ryzyka nieptod-
nosci o 43% u kobiet powyzej 32 roku zycia.
Odwrotna zalezno$¢é odnotowano w przypad-
ku spozycia biatka zwierzecego; zastapienie
5% energii pochodzacej z tego skladnika w
miejsce weglowodanow bylo zwiazane z 19%
wzrostem ryzyka wystapienia nieptodnosci.
Ponadto, zwiekszenie spozycia biatka przez
badane osoby o dodatkowa porcje miesa
dziennie (przede wszystkim kurczaka, indyka
i W mniejszym stopniu czerwonego miesa),
przy zachowaniu takiej samej energetyczno-
Sci racji pokarmowej, wiazalo sie¢ ze wzro-
stem ryzyka nieptodnosci o 32%. Prawdopo-
dobnie efekt ten jest zwiazany z korzystnym
wplywem biatka pochodzenia roslinnego na
wrazliwos¢ komorek na insuline. Przypusz-
cza sie, ze pewne znaczenie moze miecC takze
obnizenie stezenia insulinopodobnego czyn-
nika wzrostu (ang. insulin-like growth fac-
tor, IGF-1) we krwi, zwiazane ze spozyciem
tego rodzaju bialka. Hormon ten wydaje sie
odgrywac istotna role w patogenezie zespo-
hu policystycznych jajnikow, ktory czesto
wigze sie z zaburzeniami owulacji. Ponadto,
arginina wystepujaca w biatku roslinnym,
jest substratem do produkcji tlenku azotu,
ktory ma dzialanie wazodylatacyjne, a wiec
poprawia przeplyw krwi przez narzad rod-
ny, sprzyjajac oogenezie, a takze implantacji
(SzOSTAK-WEGIEREK 2011). Szczegolnie bogate
w arginine sa pestki dyni, slonecznika, sie-
mie Iniane, migdaly, orzechy wloskie, sezam
oraz rosliny straczkowe: soja, soczewica i
groch (KUNACHOWICZ i wspoétaut. 2017).
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Najwiecej biatka sposréd wszystkich ro-
§lin uprawnych zawieraja mnasiona roslin
straczkowych, do ktorych naleza: fasola,
groch, bob, soja, soczewica i ciecierzyca. W
zaleznoSci od gatunku i warunkéw uprawy
zawartos¢ biatka waha sie od 20% (groch,
fasola) do 42% (soja), a jego wartos¢ biolo-
giczna jest wyzsza od biatka zbo6z. Nasiona
roslin straczkowych wyrédzniaja sie wyzszym
udziatem lizyny (zwlaszcza groch) i treoni-
ny, natomiast czynnikiem ograniczajacym
jego wartos¢ biologiczna jest niedostateczna
zawartoS¢ aminokwasoéw siarkowych (metio-
niny i cystyny) oraz tryptofanu. Sposrod po-
karmow roslinnych najkorzystniejszy sktad
aminokwasowy ma biatko soi. Ponadto, na-
siona roslin straczkowych zawieraja duze
ilosci potasu, zelaza, miedzi i cynku, wita-
min z grupy B (tiamina, ryboflawina, wita-
mina PP) oraz witamine E (KAPUSTA 2012).

TLUSZCZE

Waznym sktadnikiem pokarmowym wply-
wajacym korzystnie lub niekorzystnie na
ptodnosé jest ilos¢ i jakosc¢ tluszczu w die-
cie. Znaczacym zrodlem tluszczu pokarmo-
wego sa oleje roslinne, mleko i przetwory
mleczne, migso i jego przetwory, ryby, jaja,
orzechy i nasiona roslin oleistych oraz pro-
dukty cukiernicze. Nadmierna konsump-
cja wysoko przetworzonej zywnosci, miesa
oraz wyroboéw miesnych moze prowadzi¢ do
znacznego wzrostu spozycia tluszczu ogotem,
a w nim nasyconych kwaséw tluszczowych,
ktére w nadmiarze moga wplywa¢ na obni-
zenie plodnosci. W badaniu JENSEN i wspol-
aut. (2013) analizowano zwiazek pomiedzy
spozyciem tluszczéw a jakoscia parametréow
nasienia. Mezczyzni, ktorzy spozywali nasy-
cone kwasy tluszczowe na poziomie co naj-
mniej 15,2% wartosci energetycznej ich zwy-
czajowej diety charakteryzowali sie gorszymi
parametrami nasienia, w tym nizszg o 38%
koncentracja plemnikow oraz nizsza o 41%
catkowita ich liczba, w porownaniu do mez-
czyzn spozywajacych te kwasy tluszczowe
ponizej 11,2% wartoSci energetycznej diety.
Szkodliwy wplyw nadmiernego spozywania
thuszczu (catkowitego i nasyconych kwasow
thuszczowych) na liczbe i koncentracje plem-
nikow zidentyfikowano rowniez w badaniu
ATTMAN i wspétaut. (2012). Mezczyzni, ktorzy
spozywali nadmierng ilo$¢ tluszczu (tj. od 34
do 44% energii z diety) mieli o 43% nizszg
catkowita liczbe plemnikow i o 38% nizsza
liczebnos¢ plemnikéw w jednostce objetosci
nasienia, w porownaniu z mezczyznami sSpo-
zywajacymi od 19 do 29% tluszczu w diecie.
Wykazano réwniez, ze wysokie spozycie na-
syconych kwaséw tluszczowych (13% energii
z diety) obnizalo liczbe plemnikow, podczas
gdy wyzsze spozycie kwasow tluszczowych z

rodziny omega-3 mialo korzystny wplyw na
morfologie tych gamet.

Badania wykazuja, ze u zdrowych mez-
czyzn spozycie nienasyconych kwaséw thusz-
czowych o konfiguracji trans bylo odwrotnie
proporcjonalne do catkowitej liczby plemni-
kow, a spozycie cholesterolu — do objetosci
ejakulatu (CHAVARRO i wspoétaut. 2014). Row-
niez u kobiet, zywno§¢ bedaca zrodlem kwa-
sow tluszczowych o konfiguracji trans ma
zwiazek z plodnoscia. CHAVARRO i wspoélaut.
(2007) udokumentowali dwukrotny wzrost
ryzyka wystapienia nieptodnosci, gdy 2%
energii pochodzacej z jednonienasyconych
kwasow tluszczowych (MUFA) zastgpiono
energia pochodzaca z kwasow tluszczowych
o konfiguracji trans. Spozywanie tluszczow
o konfiguracji trans zwiekszylo o 73% ryzy-
ko wystgpienia zaburzen owulacji. Wykazano
rowniez, ze zwiekszenie spozycia energii z
nienasyconych kwaséw tluszczowych o kon-
figuracji trans (o 2%), kosztem weglowoda-
noéw oraz wielonienasyconych kwasow thusz-
czowych (PUFA) i jednonienasyconych kwa-
sow thuszczowych (MUFA) powiazane bylo ze
wzrostem ryzyka wystapienia nieplodnosci
z powodu zaburzen owulacji o odpowiednio
73%, 79% i 131%. Wyjasnienia tego zjawi-
ska poszukuje sie w dzialaniu kwasow thusz-
czowych o konfiguracji trans na aktywnosé
receptorow aktywowanych przez proliferato-
ry peroksysomow (PPAR-y) (ang. peroxisome
proliferator-actived receptor). W badaniu SA-
RAVANAN i wspoétaut. (2005) stwierdzono, ze
na poziomie zwyczajowego spozycia kwasow
tluszczowych o konfiguracji trans, moga one
obniza¢ ekspresje PPAR-y o okolo 40% Rola
PPAR-y polega m.in. na regulowaniu home-
ostazy glukozy i kwasow tluszczowych oraz
zmniejszaniu ilosci tkanki tluszczowej w or-
ganizmie, a przez to przeciwdziatlaniu oty-
losci, hiperlipidemii i opornosci na insuline
Badania prowadzone w programie Nurses’
Health Study II (NHS II) wykazaly, ze spo-
zycie kwasow tluszczowych o konfiguracji
trans moze przyczynia¢ sie do rozwoju oty-
losci (zwlaszcza trzewnej), zmniejszenia insu-
linowrazliwosci 1 powstania insulinooporno-
Sci oraz rozwoju cukrzycy typu 2 (CHAVARRO
i wspoélaut. 2007).

Spozywanie przez kobiety duzych ilosci
tluszczu moze wplywaé na zdolnos¢ komo-
rek jajowych do zaplodnienia. Wyniki badan
przeprowadzonych przez KAZEMII i wspélaut.
(2014) wykazaly, ze wyzszy poziom spozycia
thuszczu byl dodatnio skorelowany z licz-
ba pobranych oocytéow i odwrotnie zwigza-
ny z jakoscia zarodkéw wykorzystywanych
w technice wspomaganego rozrodu. Wyzsza
jakos¢ oocytéw odnotowano u kobiet, kto-
rych dieta zawierala mniej niz 35% energii
pochodzacej z thuszczu.
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Badania na modelach zwierzecych wska-
zuja, ze wysokie spozycie thluszczu nega-
tywnie wplywa zarowno na rozwdj peche-
rzykow jajnikowych, jak i zdolno$¢ oocytow
do zaplodnienia (FOULADI-NASHTA i wspoétaut.
2007, PETIT i wspoétaut. 2008).

W badaniu MENDIOLA i wspétaut. (2009)
dotyczacym wplywu zywnosci na jako$¢ na-
sienia mezczyzn stwierdzono, ze wyzsze spo-
zycie przetworzonych produktow miesnych
(np. kietbasy, wedliny) o wysokiej zawarto-
Sci nasyconych kwasow tluszczowych mialo
zwiazek z nizsza jakoscia nasienia. U mez-
czyzn, ktorzy czeSciej spozywali odtluszczo-
ne mleko i mniejsze ilosci produktéow mlecz-
nych, a w konsekwencji mniej produktow
bedacych zZroédlem substancji lipofilnych,
takich jak ksenoestrogeny, jakoS¢ nasienia
byla wyzsza. Ponadto, mezczyzni ci spozy-
wali wiecej warzyw i owocow, a tym samym
wiecej przeciwutleniaczy i mikroelementow
korzystnie wplywajacych na jakos¢ plemni-
kow.

Ksenoestrogeny sa substancjami wyso-
ce lipofilnymi, ktére moga gromadzi¢ sie w
pokarmach o wysokiej zawartosci thuszczu
(czerwone mieso, mleko i produkty mleczne).
Naleza do nich miedzy innymi polichloro-
wane bifenyle, zwigzki chloroorganiczne wy-
stepujace w pestycydach, i estry ftalanowe.
Ksenoestrogeny oraz steroidy anaboliczne i
inne hormony moga wbudowywacé sie¢ w blo-
ne plemnikéow i w rezultacie zmniejsza¢ ru-
chliwos¢ nasienia (ROzATI i wspoétaut. 2002).
Trzeba jednak pamietac, ze ograniczenie lub
wrecz unikanie spozycia czerwonego miesa,
thuszczow 1 cholesterolu moze zmniejszyc¢
synteze hormonow plciowych.

Diety o niskiej zawartosci tluszczow i
nienasyconych kwaséow ttluszczowych (NNKT)
sa zwigzane ze skréceniem fazy lutealnej
cyklu, oligomenorrhea (rzadkie miesiaczki)
i przedwczesnym porodem (LANGLEY 2014).
Korzystny wplyw na plodnoS¢ ma spozycie
jedno- i wielonienasyconych kwasow tlusz-
czowych, gléwnie pochodzenia roslinnego.
Oliwa z oliwek, olej rzepakowy oraz olej sto-
necznikowy zawieraja kwas oleinowy naleza-
cy do rodziny MUFA o konfiguracji cis. Wie-
lonienasycone kwasy tluszczowe, nalezace do
rodzin omega-6 i omega-3 nie sa syntetyzo-
wane w organizmie czlowieka, z tego wzgle-
du kwas linolowy i a-linolenowy, prekurso-
ry dlugotancuchowych wielonienasyconych
kwasow tluszczowych z rodzin odpowiednio
omega-6 i omega-3, musza byc¢ dostarczane
z dieta. Niezbedne nienasycone kwasy tlusz-
czowe (m.in. kwas linolowy) sa prekursora-
mi prostaglandyn, istotnych dla zainicjowa-
nia cyklu miesiaczkowego, wzrostu i rozwoju
pecherzykow jajnikowych i owulacji. Prosta-
glandyny biorg udzial w utrzymaniu ciazy

przez przygotowanie endometrium macicy do
zagniezdzenia zarodka i utrzymania -ciazy.
Moze to oznaczal, ze wyzsze spozycie kwa-
su linolowego korzystnie wplywa na implan-
tacje zaplodnionej komoérki jajowej (ACHACHE
i REVEL 2006). Kwas linolowy wystepuje po-
wszechnie w olejach roslinnych, m.in. olej z
pestek winogron zawiera go od 58 do 78%,
sojowy od 48 do 59%, szafranowy od 68 do
83%, a rzepakowy od 15 do 30% (JAROSZ
2017).

Poziom oraz wzajemne proporcje niezbed-
nych nienasyconych kwaséw ttluszczowych w
diecie wplywaja rowniez na plodnos¢ mez-
czyzn. Wykazano, ze stezenie kwasow tlusz-
czowych omega-3 w osoczu krwi i w plem-
nikach plodnych mezczyzn bylo wyzsze niz
w grupie mezczyzn nieplodnych. Stosunek
stezenia kwasoéw thuszczowych omega-6 do
omega -3 w osoczu byl znacznie wyzszy u
mezczyzn nieptodnych, w poréwnaniu z gru-
pa kontrolna plodnych mezczyzn. Zwiekszo-
ny udzial kwaséw tluszczowych omega-6 w
diecie wiazal sie ze zmniejszeniem koncen-
tracji plemnikow w nasieniu, ich ruchliwosci
i zmianami w ich morfologii, co sugerowato
potencjalne przyczyny zmniejszonej plodno-
Sci.

W badaniu SAFARIENJADA (2010) suple-
mentacja kwasami tluszczowymi omega-3
diety mezczyzn 2z oligoastenoteratospermia
(obnizona calkowita liczba, ruchliwos¢ i mor-
fologia plemnikow) wplynela na poprawe pa-
rametrow jakosci nasienia. Po 32 tygodniach
tej interwencji zywieniowej w grupie badanej
stwierdzono istotny wzrost calkowitej licz-
by plemnikow, ich koncentracji w jednostce
objetosci nasienia, w poréwnaniu do grupy
kontrolnej. Stwierdzono rowniez zwiekszona
aktywnos$¢ antyoksydacyjna osocza nasienia.

WEGLOWODANY

Podstawe prawidlowo zbilansowanej die-
ty powinny stanowi¢ weglowodany, ktore
sg substratem energetycznym w procesach
utleniania komoérkowego. CHAVARRO i wspol-
aut. (2009) wykazali, ze ilos¢ i jakos¢ spo-
zywanych weglowodanow wplywa na wyste-
powanie zaburzen owulacji. Stwierdzono,
ze wysokie spozycie latwo przyswajalnych
weglowodanow i wysoki indeks glikemiczny
diety byly czesSciej zwiazane ze zwigkszeniem
ryzyka nieptodnosci spowodowanej brakiem
owulacji.

U mezczyzn czeste spozywanie zZywnosci
przetworzonej, a tym samym latwo przyswa-
jalnych weglowodanéw prostych, prowadzi do
wzrostu glikemii i rozwoju insulinoopornosci,
co moze powodowaé wzrost stresu oksyda-
cyjnego (PARK i wspélaut. 2009), negatyw-
nie wplywajacego takze na jakos¢ nasienia
(MENDIOLA i wspélaut. 2010). Dzialanie osi
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podwzgorze-przysadka-gonady, odpowiedzial-
nej za regulacje spermatogenezy, moze Zzo-
sta¢ zakloécone przez wysokie stezenia gluko-
zy i insuliny (SCHOELLER i wspoétaut. 2012).

WPLYW WYBRANYCH
MIKROSKYADNIKOW POKARMOWYCH
NA PLODNOSC KOBIET I MEZCZYZN

Istotne znaczenie dla zachowania prawi-
dlowych funkcji uktadu rozrodczego kobiet
i mezczyzn maja takze witaminy i sktadni-
ki mineralne. Planujac diete wspomagajaca
ptodnos¢é szczegolna uwage nalezy zwrocié
na obecno$S¢ witamin z grupy B, poniewaz
kwas foliowy i witamina B, razem z wita-
ming B,,, biora udzial w procesie metylacji
DNA i zapobiegaja nadmiernemu powsta-
waniu homocysteiny (HAJDUK 2013). Duze
stezenie tego aminokwasu w plynie peche-
rzykow Graafa prowadzi do nieprawidlowego
potaczenia plemnika z oocytem, co sprawia,
ze prawdopodobienstwo poczecia dziecka
znacznie maleje (BUHLING i GRAJECKI 2013).

Witamina B, jest koenzymem zaangazo-
wanym w wiele szlakow przemian bioche-
micznych. Uczestniczy w metabolizmie tlusz-
czow oraz moduluje dzialanie hormonow
steroidowych nadnerczowych i gonadowych
(Oka 2001). Produkty spozywcze bogate w
witamine B, to gtéownie: ryby (losos, makre-
la, pstrag teczowy), migso (drobiowe, wie-
przowe), ale takze rosliny straczkowe, orze-
chy i nasiona. Dobrym zrédiem tej witaminy
sa réwniez czosnek, curry, imbir, chili, pel-
noziarniste produkty zbozowe, brazowy ryz,
komosa ryzowa czy kietki pszenicy. Sposrod
owocow i warzyw, ktore zawieraja istotne
ilosci witaminy B, nalezy wymienic: banany,
morele suszone, papryke czerwona, pomido-
ry, kapuste kwaszong i ziemniaki (JAROSZ
2017).

Nieodpowiednia podaz witaminy B, w
diecie kobiet skutkuje zahamowaniem owu-
lacji oraz niewlasciwa implantacja zarodka,
natomiast u mezczyzn znacznym obnize-
niem ruchliwosci plemnikéw (SHUKLA i SA-
RIKA 2014). Zrodlem kobalaminy (witaminy
B,,) sa wylacznie produkty zwierzece: miegso,
ryby, mleko i produkty mleczne oraz jaja.
Osoby wykluczajace ze swojej diety produk-
ty pochodzenia zwierzecego muszg stosowac
suplementacje witaminy B12 (JAROSZ 2017).

Niedokrwistos¢ z powodu niedoboru ze-
laza zwigzana jest z ryzykiem przedwcze-
snego porodu oraz niska masa urodzeniowg
dziecka. Odpowiednia podaz zelaza przed i
W czasie ciazy zmniejsza ryzyko wad cewy
nerwowej u plodu (HAJDUK 2013). W pro-
duktach spozywczych wystepuja dwa rodzaje
zelaza: hemowe (w produktach pochodzenia
zwierzecego) i niehemowe (w produktach ro-

slinnych). Brak czerwonego miesa w diecie,
ktore jest zrodlem zelaza hemowego moze
by¢ zwiazane z wiekszym ryzykiem wysta-
pieniem niedokrwistosci, brakiem miesiacz-
ki i zaburzeniami laknienia (LANGLEY 2014).
Duza ilos¢ zelaza dostarczaja czerwone mie-
so i jaja, a takze natka pietruszki oraz su-
che nasiona roslin straczkowych (JAROSZ
2017).

Obok warzyw i owocow bogatym zrédiem
antyoksydantow w diecie, w tym selenu i
cynku, sa orzechy, nasiona i pestki. Selen
chroni DNA plemnikéw przed dziataniem
RFT. Jest on sktadnikiem uczestniczacym
w przebiegu spermatogenezy oraz wplywa
na prawidlowa ruchliwosé¢ plemnikow. Nie-
dobér selenu w diecie moze byé przyczyna
zaniku nablonka plemnikotwoérczego, zabu-
rzen spermatogenezy oraz nieprawidlowego
dojrzewania plemnikow w najadrzach. Mor-
fologia plemnikow, zwigzana glownie z nie-
prawidlowym rozwojem gltowki i wstawki,
jest powiazana z niedoborem selenu. Selen
odgrywa réwniez znaczaca role w funkcjono-
waniu ukltadu rozrodczego kobiet. Niedoboér
tego skladnika moze prowadzi¢ do powiklan
ciazy, poronien i uszkodzenia ukladu nerwo-
wego i odpornosciowego plodu. Niskie ste-
zenie selenu w surowicy krwi we wczesnym
stadium ciazy jest czynnikiem predykcyj-
nym niskiej masy urodzeniowej noworodka.
Z tych powodow bardzo istotny jest odpo-
wiedni udzial selenu w diecie kobiet i mez-
czyzn w wieku prokreacyjnym (PIECZYNSKI I
GRAJETA 2014). Z drugiej strony, nadmiar
selenu w diecie, czyli selenoza, moze wysta-
pi¢c w przypadku dlugotrwalego spozywania
tego pierwiastka w ilosci 400 pg na dobe.
Objawy sSwiadczace o selenozie to wypadanie
wlosow, czosnkowy zapach z ust, biegunka
i zaburzenia neurologiczne. Skutkiem dhu-
gotrwatej nadmiernej suplementacji selenem
moze byc¢ cukrzyca, a takze marskos¢ wa-
troby, obrzek pluc, a nawet zgon (RATAJ-
CZAK i GIETKA-CZERNEL 2016). Zroédlem se-
lenu w diecie sa przede wszystkim orzechy
brazylijskie. Jeden orzech pokrywa dzienne
zapotrzebowanie dostarczajac 55 pg selenu.
Inne bogate zrédla selenu to: sezam, orze-
chy wloskie, maka pelnoziarnista oraz ptatki
owsiane, a takze ryby, m.in. tosos, halibut i
dorsz (JAROSZ 2017).

Cynk wchodzi w sklad ponad 300 en-
zymow (m.in. dysmutazy ponadtlenkowej),
ktore uczestnicza w biosyntezie kwasow nu-
kleinowych i biatek. Obecnos¢ cynku jest
niezbedna do syntezy i prawidlowego funk-
cjonowania hormonéw, w tym insuliny i ty-
roksyny. Wykazano, ze cynk warunkuje wta-
Sciwy przebieg owulacji i cyklu miesiaczko-
wego, ma wplyw na metabolizm estrogenéw,
progesteronu i androgenow. Niedobory tego
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pierwiastka moga ogranicza¢ rozwoj ptodu,
zwieksza¢ ryzyko porodéw przedwczesnych,
samoistnych poronien oraz wad rozwojo-
wych plodu (EBISH 1 wspotaut. 2007). Steze-
nie cynku w osoczu nasienia jest wyzsze niz
we krwi, poniewaz pierwiastek ten uczest-
niczy w obronie gamet przed bakteriami i
chroni chromosomy przed uszkodzeniem.
Odgrywa tez istotna role w rozwoju gonad,
bierze udzial w procesie spermatogenezy i
wplywa na ruchliwos¢ plemnikéw. Bada-
nia wskazuja, ze niskie stezenie cynku w
osoczu nasienia zwiazane jest ze spadkiem
catkowitej liczby plemnikéw, ale zwiekszony
poziom cynku w osoczu nasienia powoduje
zmniejszenie ruchliwosci plemnikéw. Ozna-
cza to, ze podaz cynku z dieta i suplemen-
tacja oraz stezenie cynku w osoczu nasienia
powinny by¢é uwaznie monitorowane (KHAN i
wspoélaut. 2011). Do bogatych zrédet cynku
zalicza sie pieczywo razowe, sery podpuszcz-
kowe, mieso i kasze gryczana, a jego przy-
swajalnosé jest wieksza z produktéow zwie-
rzecych niz roslinnych. Wchlanianie cynku
z diety wynosi 20-40%, przy czym wzrasta
przy niedoborach tego skladnika w organi-
zmie (CETIN i wspoélaut. 2010). Korzystny
wplyw na przyswajalnos¢ cynku maja nie-
ktore aminokwasy i kwas cytrynowy, a jego
przyswajalnosé ogranicza obecnosc¢ fitynia-
now, blonnika i szczawianow, a takze nie-
ktore skladniki mineralne (np. miedz, zelazo
niehemowe, wapn) oraz alkohol (CHAVARRO i
wspotaut. 2009).

MASA CIALA A PLODNOSC

Otylos¢é stala sie globalnym problemem
wspolczesnego sSwiata. Ostatni raport WHO
informuje, ze otylos¢ dotyczy ponad 600
milionéw dorostych na calym sSwiecie (WHO
2017). Pewna ilos¢ tkanki thuszczowej u ko-
biet jest niezbedna do prawidlowego funk-
cjonowania uktadu rozrodczego. Jej nadmiar
natomiast, prowadzac do nadwagi i otytosci,
moze mie¢ negatywny wplyw na potencjal
rozrodczy, gtownie z powodu zaburzen funk-
cjonowania osi podwzgorze-przysadka-gonady
(HPG) (RAcHON i TEEDE 2010). Szczegodlnie
niebezpieczny jest nadmierny udziat tkanki
thuszczowej wisceralnej, poniewaz moze ko-
relowa¢ z wiekszym ryzykiem insulinoopor-
nosci, hiperinsulinemii, hiperandrogenemii
oraz wzrostem obwodowej aromatyzacji an-
drogenéw do estrogenéw. To prowadzi do
ujemnego sprzezenia zwrotnego osi HPG,
wplywa na synteze gonadotropin i objawia
sie zaburzeniami miesigczkowania i owulacji.
Hiperinsulinemia jest zwiazana z patogenezg
zespolu policystycznych jajnikéw, charakte-
ryzujaca sie brakiem owulacji i hiperandro-
genizmem (MORAN i wspélaut. 2015). Nad-

mierna masa ciala moze uposledza¢ sekrecje
progesteronu przez ciatko zoélte. Hormon ten
przygotowuje blone Ssluzowa macicy do przy-
jecia zarodka powstatego z zaplodnionej ko-
morki jajowej i umozliwia jego rozwoj. Role
ciatka zoltego w poédzniejszym etapie ciazy
przejmuje lozysko (ZIOMKIEWICZ i wspotaut.
2008).

Nadmiar energii dostarczanej z dietg po-
woduje, ze kwasy tluszczowe gromadza sie
w innych niz tkanka tluszczowa narzadach
i tkankach, wywierajac dzialanie toksyczne,
ktore okresla sie jako lipotoksycznosé (So-
RENSEN i wspoétaut. 2010). Kobiety otyle maja
wyzsze poziomy krazacych wolnych kwasow
tluszczowych, ktore uszkadzaja komorki inne
niz adipocyty, poprzez zwiekszenie iloSci wy-
twarzanych RFT. Te z kolei indukuja stres
mitochondrialny i stres siateczki $Srodpla-
zmatycznej, prowadzacy do apoptozy, czyli
programowanej Smierci komorki (BROUGHTON
i JUNGHEIM 2016). Lipotoksycznos¢ odgrywa
znaczaca role w rozwoju insulinoopornosci
i utrzymywaniu stanu zapalnego. Tkanka
thuszczowa jest narzadem wewnatrzwydziel-
niczym, ktéry wytwarza wiele adipokin pro-
zapalnych, w tym leptyne, czynnik martwicy
nowotworéw a (TNF-o) i interleukine 6 (IL-
6) (McGOWwN i wspétaut. 2014). Otyte kobiety
maja wyzsze stezenie bialka C-reaktywnego
(CRP) we krwi, wskaznika ogo6lnoustrojowego
stanu zapalnego (SALAZAR i MARTINEZ 2014).
Obserwuje sie rowniez podwyzszone stezenie
tego biatka i leptyny w plynie pecherzyko-
wym (ROBKER i wspétaut. 2009).

Utrzymanie rownowagi energetycznej or-
ganizmu warunkuje prawidlowe funkcjono-
wanie ukladu rozrodczego kobiet, zachowa-
nie prawidlowych funkcji jajnikéw i regu-
larnos¢ cyklu menstruacyjnego (SERDYNSKA i
wspotaut. 2008). Niedowaga (wskaznik masy
ciala, BMI ponizej 18,5 kg/m? moze bycé
tez zwiazana z niedostatecznym spozyciem
witamin i skladnikéw mineralnych, co row-
niez stanowi ryzyko nieptodnosci, glownie
poprzez wplyw na skrocenie fazy lutealnej,
zaburzenie miesigczkowania oraz zwiekszo-
ne wydzielanie hormonu folikulotropowego
(FSH) (MAKAR i ToTH 2002).

Z badan wynika, ze rowniez otyli mez-
czyzni (z BMI powyzej 35 kg/m? mieli niz-
szg calkowitg liczbe plemnikéw niz mez-
czyzni o prawidlowej masie ciala. Wraz ze
wzrostem masy ciala mezczyzn malaly takze
objetos¢ ejakulatu, koncentracja plemnikow
w nasieniu i ich ruchliwos¢. Wskaznik masy
ciala mezczyzn byl dodatnio skorelowany z
poziomem 17B-estradiolu i odwrotnie pro-
porcjonalny do stezenia globuliny wiazacej
hormony plciowe (ang. sex hormone binding
globulin, SHBG). Nadmiar tkanki tluszczowe;j
powoduje takze zwiekszona konwersje testo-
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steronu do 17-estradiolu, co moze prowadzic¢
do wtérnego hipogonadyzmu poprzez supre-
sje osi gonadowej. Badacze sugeruja jednak,
ze tylko skrajne formy otylosci moga nega-
tywnie wplywa¢ na meski potencjal repro-
dukcyjny (CHAVARRO i wspélaut. 2010). W
grupie mezczyzn otylych czesciej stwierdzano
wysoki stopien uszkodzenia materialu DNA
w plemnikach niz u mezczyzn o prawidlo-
wej masie ciatla. Otylos¢ moze doprowadzic¢
takze do przegrzewania jader w wyniku na-
gromadzenia tkanki tluszczowej w okolicach
pachwin (PALMER i BAKOS 2012).

W duzym systematycznym przegladzie
obejmujacym 40 badan z okresu od 1966
do 2016 wykazano, ze niechirurgiczne stra-
tegie redukcji masy ciata, takie jak inter-
wencja zywieniowa, aktywnos¢ fizyczna, leki
regulujace metabolizm weglowodanow oraz
motywacyjne wywiady byly skuteczne w
zwalczaniu otytosci wsréd nieptodnych par.
Redukcja masy ciala u kobiet w efekcie le-
czenia dietetycznego oraz zwigckszenia ak-
tywnosci fizycznej byla zwiazana z pojawie-
niem sie¢ owulacji, uregulowaniem przebiegu
cyklu menstruacyjnego oraz wigksza szansg
na naturalne zajscie w ciaze. Nie zauwazono
jednak znaczacych efektow redukcji masy
ciala w odniesieniu do czestoSci poronien
i skutecznosci zaplodnienia in vitro (BEST i
wspoétaut. 2017).

PODSUMOWANIE

Prawidlowy sposob zywienia, warunku-
jacy optymalna mase ciala oraz zachowanie
rownowagi oksydo-redukcyjnej wydaja sie
byé¢ waznym elementem majacym wplyw na
ptodnos¢ kobiet i mezczyzn. Pierwszym eta-
pem leczenia nieplodnosci powinno byc¢ po-
radnictwo dotyczace sposobu zywienia i sty-
lu zycia, w tym aktywnosci fizycznej, spozy-
cia alkoholu, palenia papieroséw, narazenia
na czynniki Srodowiskowe oraz na stres.

W swietle istniejacych danych nauko-
wych dieta zblizona do modelu diety sréd-
ziemnomorskiej, czyli bogata w warzywa i
owoce, ryby, owoce morza, chude mieso,
nabial o Sredniej zawartosci thluszczu, zbo-
za, oleje roslinne oraz warzywa straczkowe,
orzechy i nasiona, jest potencjalnie najko-
rzystniejsza dla zachowania prawidlowych
funkcji rozrodczych kobiet i mezczyzn. Dieta
ta zmniejsza prawdopodobienistwo wystapie-
nia stresu oksydacyjnego i nieprawidlowe;j
(zbyt wysokiej lub zbyt niskiej) masy ciata.

Nadmierna konsumpcja zywnosci wyso-
koprzetworzonej, bogatej w nasycone kwasy
thuszczowe, izomery trans kwasow tluszczo-
wych, cukry proste oraz niski udzial blonni-
ka, co jest charakterystyczne dla diety typu
zachodniego, zwieksza ryzyko wystapienia

nieplodnosci i stanowi przeszkode w jej le-
czeniu. Nalezy wspomnie¢, iz niezaleznie od
modelu diety, w kazdym przypadku nadmier-
na podaz energii z diety jest powodem wzro-
stu masy ciata. Dieta typu zachodniego sta-
nowi wieksze ryzyko nieplodnosci, ze wzgle-
du na wyzsze spozycie zywnosci o wysokiej
gestosci energetycznej. Jednak réwniez dieta
srodziemnomorska oraz dieta zgodna z zasa-
dami prawidlowego zywienia moga stanowic
zagrozenie dla plodnosci kobiet i mezczyzn,
jesli ich energetycznos¢ bedzie przekraczata
aktualne zapotrzebowanie organizmu. Sktad-
niki mineralne i witaminy powinny byc¢ do-
starczone przynajmniej w iloSciach rekomen-
dowanych przez polskie normy. W kazdym
przypadku zalecenia zywieniowe powinny
by¢ opracowane indywidualnie, na podstawie
oceny stanu odzywienia i badan laboratoryj-
nych. Niedobory skladnikéw pokarmowych,
o ile nie jest mozliwe uzupeklnienie ich z die-
ta, powinny by¢ dostarczone w postaci za-
planowanej suplementacji.

Streszczenie

Badania naukowe wskazuja, ze sposéb zywienia w
istotny sposob wplywa na plodnos¢ kobiet i mezczyzn
w wieku rozrodczym. W niniejszym artykule dokonano
przegladu badan naukowych na temat zaleznosci miedzy
spozyciem zywnosci a plodnoscia. Wykazano, ze dieta
srodziemnomorska jest optymalnym wzorcem dla diety
wspomagajacej ptodnosé i leczenie nieptodnosci. Réwniez
dieta okreslona w badaniach naukowych jako ,prudent
pattern” wykazywala korzystne dzialanie, szczegdlnie u
mezczyzn. Z kolei dieta typu zachodniego wykazywata
dzialanie niekorzystne w zaburzeniach ptodnosci u ko-
biet i mezczyzn.
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THE INFLUENCE OF NUTRITION ON WOMEN AND MEN FERTILITY

Summary

The dietary pattern affects fertility in both women and men. This review summarizes current scientific evidence
on the relationship between nourishment habits and fertility. The Mediterranean-type diet could be an efficient and
healthy alternative enhancing fertility. Similarly, a diet consistent with the principles of proper nutrition defined
in scientific studies as a “prudent pattern” also showed beneficial effects, especially among men. Western-type diet
showed adverse effects on fertility in women and men.
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