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Mit tehet egy férfi a termékenységéért?

A férfiak termékenysége egy komplex kérdéskor, amit szamos faktor befolyasol. Odafigyeléssel és a
megfelelo életvitellel egy férfi is javithat a termékenységi mutatdin, igy elérve azt, hogy a par
termékenysége is javuljon. A kor, az életmdd, a testtomeg, a taplalkozas, a testmozgas, és a stressz
nagyban befolyasoljak a spermiumok mindségét és mennyiségét. Ezeknek a tényezoknek nagy részét

befolyasolni tudjuk a megfelel6 ismeretek birtokaban, igy javulhat a nemzéképesség.
Hogyan javithatom a varandoéssag esélyét?

Egy par termékenysége nem csak a nén mulik, hanem a férfi szerepe is meghatdrozo. A megfeleld
tervezéssel ¢és ¢életmoddal a termékenység javithatd. A férfi termékenységet befolydsold tényezdk nagy
része a noi termékenységre is hatassal van, ezért érdemes egyiitt elkezdeni az egészséges életmodra vald

torekvést.
Hogyan hatnak a karos szenvedélyek a termékenységre?

Alapvetden a karos szenvedélyek rossz hatidssal vannak a termékenységre, igy ezek kertilésével
hozzajarulhatunk ahhoz, hogy hosszutavon megfelelé mindségli és mennyiségii sperma képzddjon. Az
alkoholfogyasztas csokkenti a tesztoszteronszintet €s a spermaszamot, valamint merevedési zavarokat
okozhat. A dohanyzés a spermiumok szama mellett a motilitdsukat (mozgaskészségiiket) is csokkenti. A

drogfogyasztas pedig maradandé problémakat okoz a termékenységben.
Miért fontos az egészséges testtomeg, a taplalkozas és a mozgas?

Az elhizas nem csak a spermaszamot, de a libidot is csokkenti, igy nehezitve a reprodukciot. A zsirszévettel
korbevett heréket folyamatos melegités éri, ezaltal karosodik a spermatermelés. Testmozgassal ¢és
egészséges taplalkozassal lehet fokozni a termékenységet, azonban csak akkor, ha nem esiink at a 16
tuloldaldra - ugyanis a tulzott testmozgas és a koros sovanysag egyarant ronthatja a reprodukcios készséget.
A testépitéshez hasznalhaté hormonalis szerek és a taplalkozds sordn nagy mennyiségben bevitt
fitoosztrogének (pl. szoja tartalmu ételek) karosithatjdk a termékenységet. Az egészséges
spermaszintézishez fontos a kiegyensulyozott taplalkozas, a megfeleld6 mindségli €s mennyiségi
tdpanyagbevitel. A mikrotdpanyagok, kiilondsképpen a cink, a szelén (magvak, voroshusok, belsdségek,
tenger gylimolcsei) és a folat (spendt, hiivelyesek, buzacsira, quinoa) Iétfontossagl a spermaképzéshez. A

tobbszorosen telitetlen zsirsavak szerepet jatszanak a tesztoszteron, azaz a férfi nemi hormon szintézisében.
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Ilyen zsirsav példaul az omega-6 és az omega-3, amelyeket természetes forrasként olajos magvakbol,
valamint tengeri halakbdl és lazacbdl lehet bevinni a szervezetbe. Az antioxidansok véddpajzsként
szolgalnak az oxidativ stressz ellen, igy segitik szervezetiinket a karos behatasokkal szemben.
Antioxidansként miikddik a C-vitamin (gylimdlcsok, savanyt kaposzta, paprika) és az E-vitamin (hidegen
sajtolt olajok, di6félek), a szelén (diofélek, halak, hiivelyesek, gabondk), és a koenzim-Q10 (marha- ¢és
sertéshus, belsdségek, halak, afonya, karfiol, brokkoli, avokado, petrezselyem). Szintén jotékony hatést
igazoltak I-karnitin, D-vitamin, illetve magnézium bevitele esetén is. Fontos, hogy ezeket a tdpanyagokat
lehetleg valtozatos, mediterran jellegi taplalkozassal juttassuk be a szervezetbe. Szamos
vitaminkészitmény kaphatd, melyek hasznalata segithet, de 3-6 honap szedés utan legalabb 3 honap
sziinetet szlikséges beiktatni. Igazoltdk, hogy a tlzott vitamin €s antioxidans-bevitel reduktiv stresszt okoz,

¢és ronthatja a termékenységet.
Mi a hatuliitéje a rohano életnek a termékenység szempontjabol?

A rohan6 hétkdznapok sordn a stressz €s az alvashiany mindenkinek ismerds lehet. A hossztavu stressznek
valo kitettség negativan hat a spermiumok mozgéséra és alakjara, valamint a libidot is csokkentheti, ezért
érdemes olyan megkilizdési stratégiat alkalmazni, amely egészséges modon segit csokkenteni a rank
nehezedd nyomast. Az egészség megtartasdhoz elengedhetetlen a megfeleld mennyiségli és mindségl
alvés, melybdl atlagosan napi 8 ora lenne sziikséges egy felndtt szamara. Az elégtelen alvasi szokasok
Osszefiiggésbe hozhatok az ingadozd tesztoszteronszinttel és a csokkent spermamindséggel, valamint a
herékben 1év6 oxidativ stresszel. Példaul az elalvas eldtti képernydidé megneheziti a pihentetd, mindseégi
alvas elérését, emellett az alvashiany lekiizdésére alkalmazott tilzott koffeinfogyasztas pedig a sperma

mindségére ¢s DNS-alloményara is negativan hat.
Milyen artalmak érhetnek a mindennapokban?

Manapsag szamos olyan mérgez6 anyagnak vagyunk kitéve, amelyek csokkenthetik a spermaszamot. Ilyen
anyagok példaul a nehézfémek, a novényvéds-, illetve oldoszerek. Erdemes tudni, hogy a termékenységre,
valamint a hormonhaztartdsra karos vegyi anyagok tobbek kozott a ruhaiparban is eléfordulnak - a
szabalyozasok ellenére is. Emiatt elengedhetetlen fontossagl, hogy ruhdzatunkat megfeleléen valasszuk ki,
lehetdleg keriiljiik a nehezen ellendrizhetd ,,ultra fast fashion” izleteket. Az alsénemii vasarlasanal
érdemes az anyagosszetételre is odafigyelni. A miiszdlas alsok a herék tilmelegedéséhez vezethetnek,
csakiigy, mint az tlésfiités thlzott hasznalata, a gyakori forrovizes fiirdok, valamint a korabban emlitett
elhizas. A sz¢élsdséges homérsékletnek vald kitettség rossz hatassal van a spermaképzddésre. Talan nem is

gondolnank, de a mindennap haszndlt telekommunikacios eszkozeink folyamatos (nem ionizald)
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sugarzasanak valo kitettség szintén csOkkentheti a spermiumok motilitdsat €s ndovelheti a DNS-torés
kockézatat, tehat érdemes odafigyelni arra, hogy hogyan taroljuk ¢és hasznaljuk mobiltelefonunkat €s

laptopunkat.
Mik a férfi és a noi reprodukcio hasonlésagai és kiilonbségei?

A férfi és a n6i reprodukcidos miikddés nagyban eltér. A nék ugy sziiletnek, hogy az Osszes petesejtjiik
kifejlédott mar a méhiikben, mig a férfiaknak a nemi éréssel egyiddben, a pubertas soran kezdddik el a
spermatermelése, amely a késobbiekben is folyamatos (egy férfi spermakészlete nagyjabol haromhavonta
ujul meg teljesen). Ugyan a ndknek is a pubertas sordn indul a peteérése, fontos kiilonbség, hogy a
termékeny éveik szdma kevesebb és a menopauzaval (45-50 év koriil) be is fejezddik, mig a férfiaknak
csupan csokken a reprodukcids képességiik. A korabbi kdzhiedelemmel ellentétben — mely szerint a férfiak
termékenysége egész ¢letilkben toretlen — a sikeres fogantatds fontos szempontja a férfi ¢letkor is: szamos
kutatas igazolta, hogy 35-40 év folott a ndi petesejtekhez hasonloan a férfi spermiumok mennyisége €s
mindsége is csokken, valamint novekszik a himivarsejtekben 1évo orokitdanyag toredezettsége. Magasabb
apai életkornal megndhet a spontan vetélés, illetve az utdd egyes betegségeinek esélye. Igy tudatos

csaladtervezés soran érdemes a par mindkét tagjat egyidejiileg figyelembe venni.
Miért jo, ha egy férfi is ismeri a noi ciklust?

Az 1d6 szerepe nem csak a csaladtervezés soran fontos, hanem a szexualis aktusok idézitésének tekintetében
is. A termékenységi ablakra iddzitett rendszeres egyiittlét emeli a megtermékenyités valoszinliségét. Azzal,

ha egy férfi megismeri a n6i nemi ciklust, aktivan hozzajarulhat a sikeres csalddtervezéshez.

Tudod, hogy a megfeleld 1d6zitéssel fokozhatod termékenységed? Ha paroddal nyitottak vagytok arra, hogy

elsajatitsatok a cikluskdvetés modszerét, akkor csatlakozzatok és ismerjétek meg a ndi test miikodését!

Jelentkezéshez t6ltsd ki az Grlapot! ] S 5 w]

https.//docs.google.com/forms/d/e/I FAIpQLScxjU968VG_WTEUghJ8Ptxk6R- 33-. R
A9boBoaQd9YtgiaUBYdfjCO/viewform
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