ZALECENIA DLA PAR STARAJACYCH SIE O DZIECKO

Wskazowki dotyczace stylu zycia i suplementacji

CZESTOTLIWOSC I CZAS STOSUNKOW
Najwazniejsze zasady:
- Stosunek co 1-2 dni w okresie ptodnym (6 dni przed owulacja i w dniu owulacji) daje najwyzsze szanse na
cigze
- Jesli nie mozecie mie¢ tak czestych stosunkow, wystarczy 2-3 razy w tygodniu przez caly cykl
- NIE ograniczajcie czestotliwosci stosunkow — czestsze stosunki nie pogarszaja jakosci nasienia
- Najwyzsza szansa na zaptodnienie: 1-2 dni przed owulacja
- Pozycja podczas stosunku NIE ma znaczenia dla ptodnosci
- Unikajcie lubrykatow — wigkszo$¢ ma dzialanie plemnikobdjcze (bezpieczniejsze: olej roslinny, biatko jaja,
specjalne lubrikanty "fertility-friendly")

DIETA I ODZYWIANIE
Zalecana dieta dla mezczyzn:
- WIECEIJ: owoce, warzywa, produkty petnoziarniste, orzechy, nabiat niskotluszczowy, ryby i owoce morza,
dréb
- MNIEJ: czerwone migso, wedliny, stodycze, napoje stodzone
Kluczowe sktadniki odzywcze:
- Kwasy omega-3 (ryby tluste, orzechy wloskie, siemig¢ Iniane)
- Antyoksydanty (jagody, pomidory, papryka, zielona herbata)
- Cynk (owoce morza, mi¢so, orzechy, nasiona)
- Selen (orzechy brazylijskie, ryby, jaja)
- Kwas foliowy (zielone warzywa lisciaste, rosliny strgczkowe)
Dla kobiet:
- Kwas foliowy 400 pg dziennie (zmniejsza ryzyko wad cewy nerwowej u dziecka)

SUBSTANCJE DO UNIKANIA

Bezwzglednie unikaj:

- Palenia papieroséw i e-papieroséw — znaczgco pogarsza jakos¢ nasienia

- Marihuany i innych narkotykow — zaburzaja produkcje plemnikow

- Sterydow anabolicznych — catkowicie blokuja produkcje plemnikow

Ogranicz do minimum:

- Alkohol — umiarkowane spozycie (do 1-2 drinkéw dziennie) prawdopodobnie bezpieczne, ale lepiej
ograniczy¢

- Kawa — do 2-3 filizanek dziennie jest bezpieczne

AKTYWNOSC FIZYCZNA 1 WAGA

- Utrzymuj prawidtowa wagg ciata (BMI 18,5-25)

- Regularnie ¢wicz (3-5 razy w tygodniu, umiarkowanie)

- Unikaj przegrzewania jader: ogranicz saune, gorace kapiele, ciasna bielizne
- Nie trzymaj laptopa bezposrednio na kolanach przez dlugi czas
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EKSPOZYCJE SRODOWISKOWE

Ogranicz kontakt z:

- Pestycydami i chemikaliami przemystowymi
- Metalami cigzkimi (otow, rte¢, kadm)

- Wysokimi temperaturami w miejscu pracy

- Zanieczyszczeniem powietrza (jesli mozliwe)

SUPLEMENTY - KIEDY MAJA SENS?

Suplementacja moze poprawi¢ jakos$¢ nasienia, szczeg6lnie przy nieprawidtowych parametrach. Najlepsze
dowody naukowe dla:

Suplementy pierwszego wyboru:

- L-karnityna (2g/dzien) + mikroelementy — najskuteczniejsza kombinacja
- Koenzym Q10 (200-300 mg/dzien)

- Selen (100-200 pg/dzien)

- Kwasy omega-3 (EPA 1,12g + DHA 0,72g dziennie)

Suplementy z dobrymi dowodami:

- Cynk (25-30 mg/dzien), najlepiej z kwasem foliowym (5 mg/dzien)
- Likopen (6-8 mg/dzien)

- Witamina E

- N-acetylocysteina (NAC)

Co powinien zawiera¢ dobry suplement dla me¢zczyzn?
Kombinacja antyoksydantéw i mikroelementow:

- L-karnityna lub acetyl-L-karnityna

- Koenzym Q10

- Selen

- Cynk

- Witaminy: E, C, kwas foliowy

- Kwasy omega-3

WAZNE INFORMACJE

Kiedy szuka¢ pomocy:

- Po 12 miesigcach regularnych staran (jesli kobieta >35 lat)

- Po 6 miesigcach regularnych staran (jesli kobieta >35 lat)

Pamigtaj:

- Produkcja plemnikéw trwa okoto 3 miesigce — efekty zmian stylu zycia widoczne po tym czasie

- Badajcie si¢ rownolegle — nieptodno$¢ dotyczy w rownym stopniu mezczyzn i kobiet

- Stres zwigzany ze staraniami o dziecko moze obniza¢ ptodnos¢ — starajcie si¢ zachowa¢ rownowage
Nie czekaj — kazdy miesiac ma znaczenie, szczegblnie po 35. roku zycia kobiety.

Broszura zostata oparta na wytycznych American Society for Reproductive Medicine dotyczqcych optymalizacji
naturalnej plodnosci oraz najnowszych metaanalizach dotyczqcych interwencji niefarmakologicznych i suplementacji w
nieplodnosci meskiej. Opracowane przez OpenEvidence.
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