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TUDTA-E?

® A parok korilbelil 15%-at érinti a meddGség, melyet az esetek 40-50%-aban a férfi
infertilitds (medddség) okoz.

e Atulsuly a reproduktiv (termékenységi) funkcidkra is hatdssal van.

® A telitett zsirsavakban (SFA) gazdag és alacsony tobbszordsen telitetlen zsirsav-
tartalmu (PUFA) étrend negativan befolyasolja a himivarsejtek minGségét.

® Az antioxidansok az oxidativ stresszt6l, a DNS kdrosodastoél védik a himivarsejteket.

o A megfelel6 szelénelldtottsdg sziikséges a normadl himivarsejt-termelédéshez, a
spermiumok éréséhez, mozgékonysagukhoz, ami kulcsfontossagu tényezé a normal
fogantatdsban.

® Az antioxidansok tartds és tulzottan nagy doézisban torténd bevitele (pl.: étrend-
kiegészit6k évekig tortén6é szedése) oxidativ stressz formajaban ronthatja a
spermiumok minéségét. Ennek elkerilésére a legjobb mod az oxidativ stressz
csokkentése megfelel6 tapldlkozassal, rendszeres testmozgassal,

testsulycsokkentéssel.

KULCSSZAVAK: férfi, medddéség, infertilitas, termékenység, taplalkozas

MEDDOSEG

A medddség (infertilitds) globalis egészségiigyi probléma, amely reproduktiv (termékeny)
kord emberek millidit érinti vilagszerte. A rendelkezésre allé adatok arra utalnak, hogy a parok
korulbellil 15%-at érinti ez a probléma és az esetek 40-50%-at a férfi infertilitds okozza. A
meddd&ség a férfi vagy n6i reproduktiv rendszer betegsége, amelyet gy hatdroznak meg, hogy
fogamzasgatlas nélkili, rendszeres szexudlis egylttlét mellett sem kovetkezik be a kivant

teherbeesés minimum 12 hénap idGtartam alatt (1).

A FERFI MEDDOSEG LEHETSEGES OKAI

A férfi infertilitdsnak rengeteg oka lehet, ezek lehetnek genetikai eredetl problémak (pl.
Kallmann-szindréma, Klinefelter-szindréma), velesziletett kdrképek (pl. rejtettheréjliség),
anatdmiai okok (pl. here visszértagulat), hormonalis eltérések (hipogonadizmus), korabbi

fert6zések (pl. mumpsz), gyulladasok, daganatok, kémiai hatasok (pl. gydgyszerek, drogok,



tulzott alkoholfogyasztas), sugdrzds, idegi eredet, immunoldgiai eltérések, pszichés okok,
taplalkozasi és életmaod tényezdk (2, 3).
Ebben a hirlevélben részletesebben az életmdddal, taplalkozdassal befolyasolhatd okokrdl lesz

sz0.

A FERFI HORMONRENDSZER MUKODESE

Az agyban elhelyezkedd hipotalamusz valasztja ki a gonadotropin felszabadité hormont
(GNRH), mely hatdsara az agyalapi mirigyben (hipofizis) kétféle hormon is termelédik, a
luteinizalé hormon (LH) és a follikulus stimulalé hormon (FSH).

Az LH a here Leydig sejtjeire hatva a tesztoszteron termel6dését szabdlyozza. Az FSH a
tesztoszteronnal egylitt a here Sertoli sejtjeire hatva a himivarsejt-képz6dést befolyasolja.

A here Leydig sejtjeiben termel6d6 tesztoszteron a legfontosabb férfi nemi hormon,
gyermekkortdl részt vesz a férfi nemi jelleg meghatarozdsaban, sz6rndvekedésben,
izomképz6désben, csontozat fejlédésében, nemi vagy kialakuldsdban, de ez segiti az
egészséges himivarsejtek termel6dését is.

A férfi medd&ség leggyakoribb oka a himivarsejtek (spermiumok) kiilénb6z6 mennyiségi vagy
mindségi hibdja, példaul a spermiumok szdmdnak csdkkenése (oligozoospermia), a teljes
hidnya (azoospermia), alaki eltérései (teratozoospermia) és gyenge mozgdsa

(asztenozoospermia) (4).

ELETMOD, TAPLALKOZASI ES EGYEB TENYEZOK, MELYEK HATRANYOSAN BEFOLYASOLJAK A
FERFIAK FERTILITASAT

TULSULY, ELHIiZAS-TULZOTT KALORIABEVITEL

Az elmult évtizedekben drasztikus valtozast tortént a tarsadalom életmddjaban, az
energiafelhaszndlads csokkent, a kevesebb fizikai aktivitds mellett pdrhuzamosan
megnovekedett a kaldriabevitel. A tobbletkaldria f6leg magas zsirtartalmu és finomitott
szénhidratokat tartalmazé élelmiszerekbdl szarmazik, de emellett az alacsony rostbevitel is
megfigyelhetd. A felsoroltak hozzajarultak a tulsulyosak és az elhizottak ardnyanak jelentés
novekedéséhez vildgszerte, amely azdta globalis elhizds-jarvanyként jelent meg. A tulsudly és
az elhizas kialakulasat nagyon sok tényez6 befolyasolhatja, mint példaul genetikai hatasok,

kiilonb6z6 hormonalis- vagy anyagcsereproblémak, egyéb betegségek, de ami a legfontosabb



az atobblet energiabevitel, tehat ha a taplalékkal felvett energia mennyisége magasabb, mint
az életmkodésekhez és a fizikai aktivitashoz felhasznalt energidé.

Altaldnosan elfogadott, hogy a tulzott testtdmeg negativ hatdssal van a szervezetre,
hozzdjarulva olyan betegségek kialakuldsahoz, mint a cukorbetegség, magas vérnyomas, sziv-
és érrendszeri betegségek, bizonyos daganatok, alvasi apnoe vagy iziileti panaszok. Valdjaban
a tulsuly a reproduktiv (termékenységi) funkcidkra is hatdssal van. Egyre tobb bizonyiték all
rendelkezésre arra vonatkozdan, hogy a tdplalkozds nemcsak a ndi, de a férfi termékenységet
is befolydsolja. Az elhizott férfiak testsulycsokkentése az egyik els6, alapvetd Iépés kell hogy
legyen a férfi meddGség kezelésében (4, 5, 6).

A tulzott testzsir szamos endokrin rendellenességgel jar, amelyek hatranyosan befolyasoljak
a férfiak fertilitdsat. A leggyakoribb mechanizmus a tesztoszteron megnovekedett periférids
atalakuldsa 0sztrogénné az aromataz enzim altal (6). Férfiakban az 6sztrogén 20%-a a herébdl
szarmazik, a maradék 80% a tesztoszteron aromatizacidjaval egyéb szovetekben keletkezik.
Az Osztrogén mennyisége megnd az aromataz enzim mennyiségének, illetve aktivitasanak
fokozodasa miatt, ami leggyakrabban a zsirszévet mennyiségének novekedésekor
tapasztalhato (7).

A masik jellemz6 mechanizmus, hogy az elhizott férfiaknal megemelkedik a szérum leptin
szintje, ami a HPG (hipothalamusz-hipofizis-gonad) tengely zavardhoz és a Leydig-sejtek
tesztoszteron-termelésének csokkenéséhez vezet (6).

A zsirszovet, kiilonOsen a zsigeri zsir szdmos bioldgiailag aktiv molekulat szabadit fel, példaul
az ugynevezett adipokineket, az ezek kozotti Osszetett kdlcsonhatds alapjan az elhizast
krdnikus alacsony foku gyulladas is jellemzi, tartdsan megnovekedett oxidativ stresszel (8).
Az oxidativ stressz a reaktiv oxigénfajtak (ROS) termelése, valamint a semlegesitésiikért és
eltavolitasukért felelGs antioxidans rendszer védé hatasa kozotti egyensulyhianybdl adédik. A
ROS feleslege koros reakciokat valt ki, ami a sejtek és szovetek karosodasdhoz vezet. A
spermiumok kilonosen érzékenyek a ROS karos hatdsaira, befolyasolja az aktivitasukat,
karositja a DNS-Uk szerkezetét, melynek kovetkeztében csdkken a szamuk, romlik a
mozgékonysaguk, funkcidik, ami a fogantatas esélyének csdkkenéséhez és a vetélés
magasabb rizikdjahoz vezet (9).

Az egészségtelen étrend, melyre jellemz6 a tul magas kalériabevitel, magas telitett zsir- és
transzzsirsav-tartalom, sok magas glikémias index{ étel, mikdzben bizonyos vitaminokban,

asvanyi anyagokban és tapanyagokban hidnyos, elhizashoz, az inzulinrezisztencia és a 2-es



tipusu cukorbetegség kialakuldsdahoz és a normal bélfléra felboruldsahoz vezethet, ezek pedig

mind hozzdjarulnak a termékenység romlasahoz (4).

PAJZSMIRIGY

A pajzsmirigy tulm(ikodése leginkabb a himivarsejtek szamdanak csokkenését, gyenge
mozgasat és alaki eltéréseit okozza, mig a pajzsmirigy alulmiikddés leggyakrabban alaki
eltérésekhez vezet, illetve csokkent nemi vagyat és merevedési zavarokat is eredményez.
Ezen kivill az alacsony pajzsmirigyhormonszint alacsony tesztoszteronszintet, alacsony LH és

FSH mennyiséget is okozhat, ami negativan befolyasolja a spermiumtermelést (4, 10, 11, 12).

INZULINREZISZTENCIA (IR) ES EGYEB SZENHIDRATANYAGCSERE-ZAVAROK

Az inzulin feladata, hogy a taplalékokbdl szarmazd cukrot (gliikdzt) segitse bejuttatni a
sejtekbe, ahol az energidva alakul. Inzulinrezisztenciardl akkor beszéliink, ha a szervezet egyes
sejtjei nem reagdlnak megfeleléen az inzulinra és nem tudjdk koénnyen felvenni a
taplalékokbdl szarmazd glikdzt a vérbdl, erre valaszul a hasnyalmirigy a normalisnal tobb
inzulint termel. Mindaddig, amig a hasnyalmirigy elegendé inzulint tud termelni, a
vércukorszint nem emelkedik meg, de egy id6 utdan a hasnyalmirigy kimerilhet, ami 2-es
tipusli cukorbetegséghez vezethet. Az IR oka nagyon gyakran genetikai eredetl, de
hozzdajarulhat a kialakuldsahoz a tulsily, az elhizas, a nem megfelel6 taplalkozas, az inaktiv
életmadd és a stressz is. Fontos kiemelni, hogy inzulinrezisztencia normal testalkat esetén is
fennallhat.

Az IR t6bb Uton is hozzdajarulhat a férfiak fertilitasi problémaihoz. Fennallasa esetén nagyon
gyakori a férfiakndl az alacsony tesztoszteronszint, ez valdszinlleg a Leydig sejtek
miikodésének megvaltozdsara vezethetd vissza (13). Ezen kiviil a magas inzulin- és
vércukorszint felel6s a himivarsejtek anyagcseréjének csdokkenéséért, igy a mozgékonysaguk
karosodik. Az IR az oxidativ stressz fokozdédasaval is jar, amire a spermiumok kiilonosen

érzékenyek (4,5,6).

TELITETT ZSIRSAVAK ES A KOLESZTERIN
A zsirsavak a himivarsejtek membrdanjanak is alkotdrészei, valamint energiaellatdi és ezek egy

része étrendi forrasokbdl szarmazik.



A telitett zsirsavakban (SFA) gazdag és alacsony tobbszordsen telitetlen zsirsav-tartalmu
(PUFA) vagy kiegyensulyozatlan émega-6/6mega-3 zsirsavaranylu étrend (vagyis tul sok
Omega-6 és tul kevés dmega-3) negativan befolyasolja a himivarsejtek min&ségét. Egyes
kutatasokban azt taldltak, hogy a magas koleszterinszint a tesztoszterontermelés csokkenését
is okozhatja (5, 14).

A telitett zsirsavak f6 forrasai elsésorban az allati eredetd alapanyagok (de vannak névényi
példak is), ezek a zsiros husrészek, magasabb zsirtartalmu felvagottak (pl. szaldami,
kolbaszfélék), huskészitmények, bels6ségek, a szarnyasok bére, tojas, sajtok, tejfol, tejszin,
vaj, sertészsir, kokusz- és palmazsir.

Vannak olyan nyersanyagok, melyek nagyobb mennyiségben tartalmaznak koleszterint, ilyen
példaul a tojassargaja, belséségek, azonban a telitett zsirsavak koleszterinszint-novels hatdsa
mintegy kétszerese az élelmi koleszterinének (15).

A magas zsirtartalmu étrend a tulsuly kialakuldsdnak esélyét is noveli, mely a fent részletezett

Uton hat negativan a termékenységre.

FINOMITOTT SZENHIDRATOK ES HOZZAADOTT CUKOR

A finomitott szénhidratok és a hozzaadott cukor tulzott bevitele, valamint a rostszegény
taplalkozas a tulsuly, az elhizas és az inzulinrezisztencia kialakuldsan vagy sulyosbodasan
keresztlil hat negativan a termékenységre. Ezen kiviil egy vizsgalatban azt talaltak, hogy a
cukorral édesitett italok tulzott fogyasztasa Osszefliggésben dall az egészséges fiatal férfiak

spermiumainak alacsonyabb mozgékonysagaval (5, 16).

ALACSONY FEHERJEBEVITEL
Egy tobb kutatdst 6sszegzé tanulmany arra a kovetkeztetésre jutott, hogy az alacsony
fehérjetartalmu étrend csokkenti az ivarmirigy- és endokrinfunkcidkat, a tesztoszteron- illetve

az FSH-szintet, igy a férfi meddGség egyik kockazati tényezéje (17).

ALKOHOL
Egy 2016-ban végzett metaanalizis eredményei alapjan azt taldltak, hogy a himivarsejtek
minéségét nem rontotta az alkalmi, mérsékelt alkoholfogyasztds, mig a napi szint(i és a nagy

mennyiségl fogyasztas mind a szamukat, mind az alaki eltéréseket negativan befolyasolta

(18).



ELETMOD ES TAPLALKOZASI TENYEZOK, MELYEK ELONYOSEN BEFOLYASOLJAK A FERFIAK
FERTILITASAT

A kutatdsok eredményeit Osszevetve, megdllapithatd, hogy a termékenységet tamogatd
étrend megfelel6 mennyiségben tartalmaz teljes kiGrlési, teljes értékld gabonaféléket,
z6ldségeket, gylimolcsoket, telitetlen zsirsavakban gazdag olajos magvakat, névényi olajokat
(pl. oliva olaj), fehérjeforrasként elényben részesiti a sovany baromfihlst, sovany
tejtermékeket, tengeri halakat, tengeri herkentydket, hiivelyeseket (4, 19, 20).

Tulsuly fennalldsa esetén a meddGségi kezelés egyik legfontosabb eleme a testtomeg
csokkentése. Ennek elérése érdekében a helyes étrend mellett, a rendszeres testmozgas is
nagyon fontos.

A testsulycsOkkentS étrendet egyénre szabottan kell 0Osszedllitani, a napi bevitt
energiamennyiség nem kerulhet tartésan a szervezet alapanyagcseréjének szintje al3, hiszen
ez lassitja az anyagcserét, ami idGvel ledllitja a fogyast és kés6bb visszahizas kovetkezhet be.
Az izomzat megtartdsa érdekében a sulycsokkenés tGteme ne haladja meg a heti 0,5-1kg-ot.
Heti 0,5 kg-os fogyas, az egyéni napi energiasziikségletébdl elvett 500 kcal energiadeficittel
érhetd el.

Alapanyagvalasztas tekintetében az egészséges taplalkozas f6 szabalyait vessziik figyelembe,
kiegészitve a sziikséges kaldriacsokkentéssel. A gabondk esetében torekedni kell a teljes
ki6rlésd, teljes értékd valtozatok (mint példaul zab, koéles, bulgur, barna rizs, hajdina)
elényben részesitésére, hiszen ezeknek magasabb a rosttartalmuk, ami egyenletes
vércukoremelkedést, hosszabbtavu jéllakottsagot biztosit. Ugyelni kell az elegendd z6ldség és
gyliimolcs-bevitelre, mely az OKOSTANYER® ajanlasa alapjan is napi min. 5 adag legyen, ebbdl
3-4 adag zo6ldség és 1-2 adag gylimodlcs. Ezek alacsony kaldria-, magas rost-, vitamin-, és
asvanyianyag-tartalmukkal jarulnak hozza a helyes étrendhez. A gyimolcsoknek magasabb a
természetes cukortartalma, ezért javasolt kevesebb adag beldlik.

Az elegendé fehérjebevitel kiemelt a testsulycsokkentd étrendben is, a fehérjeforrasokbdl
részesitsik elényben a zsirszegény valtozatokat: szarnyasok sovany husrészei, alacsonyabb
zsirtartalmu halak, zsirszegény tejtermékek (joghurt, kefir, skyr, taro, cottage cheese, light
sajt), tojas (féként a fehérje), hivelyesek.

Etelkészitésnél is figyeljiink a zsirszegénységre, készithetjiik ételeinket parolva, natiran siitve,
grillezve, sut6zacskoban, alufélidban, jénai talban, agyagedényben, teflon serpenydben,

melyekkel elérhet6, hogy ne vagy csak minimalis mennyiségben kelljen zsiradékot hasznalni.



A zsirszegénység kulcsfontossagu a testsulycsokkentd étrendben, hiszen a harom f6 tapanyag
(fehérjék, zsirok, szénhidratok) kozil a zsiroknak a legmagasabb az energiatartalma, tehat
ezek csokkentésével tudjuk a legnagyobb kaloriadeficitet elérni. A hozzdadott cukrot
tartalmazd élelmiszereket, ételeket ajanlott minél inkabb kertlni.

Szénhidratanyagcsere-zavar fennallasa esetén javasolt étrend f6 elemei azonosak az
egészséges taplalkozas alapszabalyaival, azonban vannak olyan élettani folyamatok,
amelyeket nagyobb sullyal kell figyelembe venni. Az étkezéseknek meghatarozott
szénhidrattartalmanak kell lenni, figyelembe véve az inzulinérzékenység napszakos
valtozasat. Minden étkezésnek tartalmaznia kell szénhidrattartalmu nyersanyagot, az
étkezések szama egyénileg vdltozd, altaldban 5-6 étkezés, de egyes esetekben akar tobb
étkezésre is szlikség lehet. A napi szénhidratmennyiség személyre szabott, sem a tul alacsony,
sem a tul magas bevitel nem megfelel6. A hozzdadott cukrot tartalmazé élelmiszereket és
ételeket nem ajanlott fogyasztani, hiszen ezek hirtelen emelik a vércukorszintet és nagy az
inzulinvalaszuk. A finomitott lisztek, gabondk helyett, ajanlott a teljes értékd, teljes kiérlésu
valtozatok fogyasztdsa, hiszen ezek sokkal elnyujtottabb vércukoremelkedést okoznak,

alacsonyabb izunlinvdlasszal.

TELITETLEN ZSIRSAVAK

A telitetlen zsirsavak f6 forrasai a novényi alapanyagok és a tengeri halak, illetve egyes
édesvizi halak, mint példaul a busa, kecsege, pisztrang.

Ezek a zsirsavak a spermiumok membranjanak 6sszetevéi is, amelyeknek megfelel§ minGsége
fontos a megtermékenyités folyamatdban. Az Omega-3-zsirsavak gyulladdsgatld és
antioxidans hatasai jol ismertek (4, 5).

Jé minGségli tobbszordsen telitetlen zsirsavakat tartalmaznak a hidegen sajtolt névényi olajok
pl. olivaolaj, tokmagolaj, lenmagolaj, didolaj, viszont ezek a zsirsavak a hére érzékenyek, ezért
érdemes 6ket hidegen hasznalni, pl. salatdk, zoldségek, kész tésztaételek tetején. Egyszerre
maximum 5-10 grammot hasznaljunk beldlik, hiszen kalériatartalmuk magas.

Az olajos magvak szintén remek telitetlen zsirsavforrasok, hetente 2-3 alkalommal érdemes
G6ket beilleszteni az étrendbe, de a magas energiatartalmuk miatt egyszerre maximum 1
maroknyit (kb. 30 g) és a sdétlan valtozatokat. Hetente legaldbb egyszer ajanlott halat is

fogyasztani, ahogyan az OKOSTANYER® is javasolja (21).



ANTIOXIDANSOK

Az antioxidansok az oxidativ stresszt6l, a DNS kdrosoddastdl védik a himivarsejteket.

A megfelel§ antioxidansbevitel érdekében, az egészséges taplalkozas részeként, naponta
legalabb 5 adag z6ldség és gylimdlcs fogyasztasa javasolt. Erdemes vegyesen, minél tébbfélét,
minél tobb szin(t, lehet6leg idényjelleglt valasztani, napi legaldbb egyszer friss vagy nyers
formdban (21). Az antioxidansokban gazdag étrend-kiegészit6k nem helyettesitik a helyes
taplalkozast és a természetes antioxidans bevitelt. Az antioxidansok tartds és tulzottan nagy
ddzisban torténd bevitele oxidativ stressz formajaban ronthatja a spermiumok minéségét.

A likopin, a karotinoidok csaladjaba tartozo er6s antioxidans igéretes eredményeket mutat,
csokkenti a lipidperoxidaciot és a DNS-kdrosodast, erésiti azimmunrendszert, valamint néveli
a spermiumok szamat és tulélését (4, 22). A likopin nagyobb mennyiségben elsésorban a
paradicsomban, paradicsomkészitményekben (-stiritmény, ketchup, -1é), gérogdinnyében,
pink grapefruitban, papajdban és a sargabarackban taldlhaté meg (23).

A resveratrol az egyik legtdobbet vizsgdlt polifenol vegyiilet, amelyet tobb (tébb mint 70)
novényfaj és a vorosbor is tartalmaz. Egyes tanulmanyok arrdl szdmoltak be, hogy a
resveratrol javitja a férfiak reproduktiv funkcidit. Azonban arra is tgyelni kell, hogy tul magas
bevitel nem ajanlott bel6le, mert egy bizonyos szint felett pro-oxidansként mdkodik, vagyis
oxidaciot elGidéz6, emiatt a DNS-t karosito (5).

A f6 antioxidans hatdsu vitaminok az E- és a C-vitamin. Az E-vitamin zsirban oldédé vitamin,
novényi olajokban, diéfélékben, magvakban, gylimolcsokben és zoldségekben talalhato (5).
Az antioxidansokrdl b6vebben a Taplalkozasi Akadémia Hirlevél 9. évfolyam, 8. szamaban

olvashatnak.

FOLAT

A folat kulcsfontossagu a DNS-szintézisben, igy segithet javitani a himivarsejtek min&ségét. A
z6ld leveles zoldségek (pl. paraj, séska, salatafélék), brokkoli, a kelbimbé és a z6ldborsé jo
folatforrasok, melyeket mindenképpen érdemes a fertilitas javitasa érdekében rendszeresen

az étrendbe illeszteni (24).

ROSTOK
Régodta jol ismert pozitiv hatadsaik, mint a fogyasban betoltott szereplik, a normal bélfléra

kialakitasa, a jollakottsag novelése, a vércukorszint egyenletes emelése miatt az egészséges



taplalkozdas alapja a megfelel6 rostbevitel. Azonban a férfiak termékenysége kapcsan ki kell
emelnlink egy masik jétékony hatdst is. Egyes tanulmanyok kimutattak, hogy a rostfogyasztds
csokkentette a plazma Osztrogénszintjét azaltal, hogy a rostok kozvetleniil kétédnek a nem
konjugalt 6sztrogénekhez az emésztérendszerben, ezzel meggatoljak a visszaszivodasukat, az
alacsonyabb plazma 0Osztrogénszint pedig férfiaknal elengedhetetlen a normal
termékenységhez (25). A rostbevitelt zoldségekkel, hivelyesekkel, gyiimolcsdkkel és teljes

értékd, teljes ki6érlés(i gabondkkal érdemes névelni.

MAGNEZIUM, KALCIUM

A magnézium részt vesz a himivarsejtek termel6désében és a spermiumok megfelel6
mozgékonysagaban (26). J6 magnéziumforrasok a hilivelyesek, a teljes értékd gabondk,
bizonyos z6ldségek (pl. cékla, paraj, soska, zeller), az olajos magvak, a halak, az étcsokoladé
és egyes asvanyvizek.

A kalcium is befolyasolja a spermiumok mozgékonysagat, de fontos szerepe van a himivarsejt
petesejtbe vald behatolasanak folyamataban is (27). A legjobb kalciumforrdsok a tej és
tejtermékek, melyekbdl a felszivddas is kivald, tartalmaznak kalciumot az olajos magvak,
hivelyesek, egyes zoldségek is, de a névényi forrasokbdl a kalcium felszivédasa nem olyan jé

hatasfoku. Emellett bizonyos dsvanyvizek is hozzajarulnak a napi kalciumbevitelhez.

CINK

A cink rendkivil fontos asvanyi anyag a férfiak termékenysége szempontjabdl is. Segiti az
ivarmirigyek fejl6dését és a normal nodvekedést, kulcsfontossagu tényezd a prosztata
m(ikédésében, fokozza a tesztoszterontermelést és végill javitja a himivarsejtek
termel6dését. A cink antioxidans tulajdonsagokkal rendelkezik, ezért hianyaban fennall a
megnovekedett oxidativ kdrosodas lehetdsége is (28). A cink segit a szervezetnek fenntartani
a megfelel6 pajzsmirigymiikodést, ez pedig szintén hatdssal van a tesztoszteronszintre (28,
29, 30).

Legfontosabb étrendi forrasai a husok, tengeri herkenty(k, tojas, sajt, maj, olajos magvak,

teljes értékli gabondk és a hivelyesek.



SZELEN

A szelén szintén antioxidans hatasu, tehat védi a himivarsejteket a szabad gyokok karositod
hatasaitél. A megfelel§ szelénellatottsag sziikséges a normal himivarsejt-termelédéshez, a
spermiumok éréséhez, mozgékonysagukhoz, ami kulcsfontossdgu tényez6 a normal
fogantatdsban. Az Ujabb kutatdsok azt is feltételezik, hogy a szelén a tesztoszteron
bioszintézisében (az egyszerlibb vegyliletekbdl Osszetettebb vegylletek képz&dése él6
szervezetben) is fontos (31).

Egy kutatds is vizsgalta meddé férfiakon a szelén termékenységre gyakorolt hatdsat, a
résztvevék napi 100 mikrogramm szelént kaptak étrend-kiegészit6 formajaban, melynek
eredményeképpen a betegek 56%-anal javult a spermiumok minésége (32,33).

A szelén étrendi forrdsai a husok, halak, tojas, bels6ségek, olajos magvak (kiilondsen a brazil

dié vagy mas néven paradid), teljes érték(i gabonak.

Osszegzésiil elmondhatjuk, hogy a kiegyensulyozott, egészséges taplalkozasnak nagyon nagy
szerepe van a férfiak termékenységének megGrzésében és bizonyos esetekben a medd&ség
visszaforditdsaban. A megfelel6 étrend a bélfléra egyensulydnak fenntartdsa miatt is fontos,
mely szintén hozzdajarul a termékenységhez (4).

Azonban az étrenden tul figyelni kell az altaldnos egészségi allapot fenntartdsa miatt is, a
rendszeres fizikai aktivitasra, a megfelel§ stresszkezelésre, a j6 min&ségl alvasra és megfelel6
D-vitamin-ellatottsagra is.

Végezetil pedig egy recept, mely az egészséges taplalkozasba jol beilleszthetd, de emellett a

férfiak termékenysége szempontjabdl is el6nyos 0sszeteviket tartalmaz.

Siilt pisztrang csicseriborsos bulgurral és tokmagolajos paradicsomsalataval
Hozzavaldék (2 fére):

2 db kisebb pisztrang

1 db citrom

kevés so, bors

1 csokor kapor

kevés olaj

100 g lecsepegtetett konzerv csicseriborsd

110 g bulgur



1 kicsi fej voroshagyma

1 gerezd fokhagyma

petrezselyem (vagy mas zoldflszer pl. bazsalikom)
300 g paradicsom

30 g piritott tokmag

10 g tokmagolaj

Elkészités:

A pisztrangokat alaposan megtisztitjuk, enyhén besdzzuk, beborsozzuk azokat, a belsejikbe
kaporagakat és citromkarikakat tesziink.

A halakat stt6papirral bélelt tepsibe helyezziik, olajjal enyhén meglocsoljuk és a 200 fokra
elémelegitett slitGbe tesszik 10 percre, azutdn megforditjuk, és tovabbi 10 percig sutjik.

A bulgurt enyhén sés vizben készre f6zziik. Kevés olajon megpiritjuk a felapritott
voroshagymat, amikor lGveges hozzanyomjuk a fokhagymat is. Majd johet a lecsepegtetett
csicseriborso, addig kevergetjik mig megpirul a borsd, ezutan hozzakeverjik a fétt bulgurt, az
egészet izesithetjlk zoldflszerrel, pl. petrezselyemmel.

A salatdhoz a paradicsomot felszeleteljiik, egy talba tesszik, megszorjuk a piritott tokmaggal
és meglocsoljuk a tékmagolajjal.

A siilt pisztrang mellé halmozzuk a csicseriborsds bulgurkoretet és mellé kis talban kindljuk a
paradicsomsalatat.

J6 étvégyat kivanunk hozz3!
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