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O DIECIE PROPLODNOSCIOWE)

Ptodnosc to co$ znacznie wiecej niz spotkanie plemnika z komoérka jajows.
dy, macice), ale takze twéj mdzg (podwzgorze, przysadke mdzgowa), tarczyce,
kore nadnerczy, trzustke oraz komoérki ttuszczowe. Cata ta kompozycja, ktéra
pozwala na zachowanie réwnowagi hormonalnej, wptywa na ciebie od stop
do gtow. Skorzystaj z tego przewodnika, aby nauczy¢ sie wiecej o zalezno-
$ciach miedzy odzywianiem, dziataniem twojego ciata i ptodnoscia.

Zgodnie z definicjg Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) nieptodno$¢ to
niemoznos$¢ zajscia w cigze pomimo regularnego wspoétzycia ptciowego (trzy,
cztery razy w tygodniu), utrzymywanego powyzej dwunastu miesiecy, bez sto-
sowania $rodkéw zapobiegawczych. Szacuje sie, ze w Polsce problem ten do-
tyczy 14-20% par. Najczesciej wskazywang przyczyng probleméw z zajsciem
w cigze sg PCOS, czyli zesp6t policystycznych jajnikéw, endometrioza oraz
zaburzenia endokrynologiczne. Zgodnie ze statystykami 40% przyczyn nie-
ptodnosci lezy po stronie kobiety, 40% po stronie mezczyzny, a 20% zwigzana
jest z nieptodnoscig wspdlng, czyli stanem, gdy oboje partnerzy maja proble-
my z ptodnoscig. Najczesciej predysponujgcym czynnikiem do nieptodnosci
u mezczyzn jest jakos$¢ nasienia uniemozliwiajgca zaptodnienie. Wedtug WHO
ilos¢ plemnikéw na 1 ml ejakulatu u 20% mtodych mezczyzn osigga nizsze niz
rekomendowane wartosci, natomiast u kolejnych 40% liczba ta jest nizsza od
wartosci uznawanej za optymalna. Przyczyna nieptodnosci meskiej mogg byc
takze zaburzenia erekcji. Odsetek dysfunkcji erekcji u mezczyzn zwieksza sie
wraz z wiekiem (osiggajac wartos¢ 40% po 40. roku zycia) oraz z wystepuja-
cymi chorobami (30% pacjentow z nadcisnieniem tetniczym, 50% pacjentéw
z cukrzyca).

Biorgc pod uwage czynniki zywieniowe odpowiedzialne za ptodnos¢, oka-
zuje sie, ze dieta tylko 5% kobiet starajgcych sie o dziecko jest wtasciwa. Po-
kazujg to badania naukowcéw z Harvard School z udziatem okoto 17,5 tysigca
kobiet. Podobnie mezczyZni mogg jeszcze wiele zmieni¢ w swoim stylu zycia,
aby poprawic funkcje rozrodcze.

W jaki sposéb za pomocg interwencji dietetycznych mozemy wptynagé na
ptodnos¢? Nie wszystkie mechanizmy sg jeszcze znane. Badania pokazujg, ze
styl zycia, w tym dieta i aktywnos¢ fizyczna, zwigzany jest z nawet 80% niz-
szym ryzykiem nieptodnosci w wyniku zaburzen owulacji (w okoto 40% przy-
padkéw wiasnie zaburzenia owulacji utrudniajg zajscie w cigze). W diagno-
styce nieptodnos$ci meskiej najwazniejszym parametrem jest jako$¢ nasienia.
Czynnikiem wspomagajgcym poprawe tych wynikéw moze by¢ dieta. Obni-
zenie ptodnosci moze by¢ spowodowane przez niedobory pokarmowe lub



naduzywanie niektorych sktadnikow. W diecie proptodnosciowej istotna jest
jakos¢ weglowodanoéw, wptywajgcych na stabilnos¢ stezenia glukozy we krwi
oraz jakos$¢ zjadanych przez nas ttuszczéw. Potrzebujemy ich do produkcji
hormondw. Prawidtowa masa ciata réwniez ma znacznie. Skrajne masy ciata
nie sg korzystne dla ptodnosci. Zaréwno pacjentka z nadwagg, jak i niedowa-
g3 ma mniejsze szanse na zajscie w cigze. W dalszej czesci ksigzki rozwine
rowniez ten temat w oparciu o aktualne wyniki badan. Nieprawidtowa masa
ciata zwieksza rowniez ryzyko nieptodnosci u mezczyzn.

Tabela 4. Zrozumiec swojg ptodnos¢

NARZAD

Podwzgdrze

Przysadka
mézgowa

DZIALANIE

to nadrzedny narzad wydzielniczy, ktéry zawiaduje praca
wszystkich gruczotéw dokrewnych, regulujgc tym samym
wydzielanie wszystkich hormondw - wysyta sygnaty do przysadki
mozgowej, ktdra to z kolei wydziela hormony aktywujgce lub
hamujace dziatanie podrzednych gruczotéw dokrewnych. Wiasnie
w podwzgdrzu ma miejsce wspotpraca ukfadu nerwowego

z hormonalnym. Jednym z hormondw wydzielanych przez
podwzgorze jest gonadoliberyna: GnRH (z ang. gonadotropin-
releasing hormone - ,hormon uwalniajgcy gonadotroping”),
hormon stymulujacy wydzielanie dwéch kluczowych dla ptodnosci
substancji (gonadotropin LH i FSH) z przedniego pfata przysadki
mozgowej.

wydziela hormon folikulotropowy, zwany folikulotroping (FSH),
pobudzajacy dojrzewanie pecherzykéw jajnikowych i produkcje
estrogenu oraz hormon luteinizujgcy (LH), zwany lutroping,
wyzwalajacy uwolnienie komorki jajowej do jajowodu. Stezenie
tych hormondéw zalezy od fazy cyklu miesigczkowego. Wiasnie
najwyzsze stezenie LH u kobiet w ostatnich dniach fazy
pecherzykowej prowadzi do pekniecia pecherzyka jajnikowego,
czyli do owulacji. LH podtrzymuje ponadto produkcje
progesteronu i estrogenow przez ciatko zotte (bedgce efektem
przeksztatcen pecherzyka jajnikowego). Przysadka mézgowa
wydziela réwniez tyreotropine (TSH) nasilajaca produkcje
hormondw tarczycy.
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Tarczyca

Kora
nadnerczy

Trzustka

Komorki
ttuszczowe

Jajniki

Jadra

Jajowody

Macica

produkuje hormony tarczycy, tréjjodotyronine (T3) i tyroksyne
(T4), ktérych zbyt wysokie lub zbyt niskie stezenia moga wptywac
na ptodnosc.

uwalnia kortyzol. Niektére stany moga powodowac, ze nadnercza
produkuja nadmierne ilosci tego hormonu, co moze nasila¢
insulinoopornosc i zaburzac¢ owulacje.

wytwarza insuline. Jesli jej poziom jest zbyt wysoki (co moze
mie¢ miejsce, jesli masz nadwage lub cukrzyce typu II),
owulacja moze by¢ zaburzona.

wydzielajg estrogen - powdd, dla ktdrego kobiety nie powinny
miec zbyt niskiej ilosci tkanki ttuszczowej. Nadmiar tkanki
ttuszczowej z kolei zwieksza wydzielanie cytokin prozapalnych,

w tym IL-6, TNF-a.

produkuja komorki jajowe oraz progesteron (potocznie luteina,
zwany hormonem cigzy) i estrogen, ktéry wptywa na organizm na
wielu ptaszczyznach, poczawszy od menstruacji po kosci i zdrowie
serca. Progesteron utatwia owulacje oraz rozwdj btony $luzowej
macicy (endometrium), umozliwiajgc zagniezdzenie (implantacje)
w niej zarodka. Jesli do cigzy nie dojdzie, produkcja progesteronu
zmniejsza sie, co prowadzi do kontrolowanego ztuszczenia btony
Sluzowe] macicy - menstruacji. W przypadku cigzy hormon ten
wydzielany jest poczatkowo przez ciatko zotte,

a po 14-18 tygodniu réwniez przez fozysko.

w jgdrach powstajg plemniki w wyniku spermatogenezy, po

czym dojrzewajg w najadrzu. Jeden cykl spermatogenezy trwa
okoto szesnastu dni. Do wytworzenia w catosci dojrzatej spermy
potrzebnych jest okoto pieciu cykli, czyli ponad dwdch miesiecy.
W jadrach zachodzi réwniez produkcja hormondw piciowych

(w tym testosteronu) pod kontrolg hormondéw wytwarzanych
przez przysadke (LH i FSH).

tacza jajniki z macica. To miejsce, gdzie komdrka jajowa

spotyka sie z plemnikiem, przez pierwsze kilka dni po
zaptodnieniu odzywia (funkdja Sluzéwki) zarodek i transportuje
(funkcja Sluzéwki i miesnidwki) go do macicy.

taczy pochwe z jajowodami i jajnikami. Wewngtrz macicy znajduje
sie endometrium, czyli btona sluzowa macicy. To przez macice
muszg przeptynac plemniki, aby dotrze¢ do komorki jajowej i ja
zaptodni¢, a nastepnie, jesli dojdzie do zaptodnienia, to tu przez
dziewie¢ miesiecy rozwija sie zarodek.



Dieta i ptodnos¢ - to zwigzek nierozerwalny. Tak jak dieta moze odpowied-
nio przygotowac twoéj organizm do cigzy, o czym pisatam w poprzednim roz-
dziale, tak moze wptywad na ptodnos¢. Moze jej pomagac lub szkodzi¢. Zda-
rza sie, ze dietetyk w leczeniu nieptodnosci u mezczyzn i kobiet moze odegrac
role decydujgca. Dlatego pierwsze kroki warto podjg¢ razem!

Mechanizmy wptywu diety na ptodnosé
Zrédto: www.instytutsanvita.pl.
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Wskaznik ptodnosci jest wyzszy wsrdd kobiet, ktére poddawaly sie interwen-
cjom psychologicznym: grupie terapeutycznej oraz grupie wsparcia (okoto 55%)
w poréwnaniu do 20% u kobiet nieuczeszczajacych na spotkania grupowe. Ko-
biety, ktére otrzymujg wsparcie i poradnictwo, dajg sobie szanse na skutecz-
niejsze obnizenie poziomu leku i depresji i zwiekszajg swoje szanse na zajscie
w cigze - wiecej na ten temat pisze Matgorzata Jolanta Kaczynska, psycho-
log, psychodietetyk, terapeuta motywujgcy, wspétpracujacy z ,Sanvita” Instytut
Zdrowego Zywienia i Dietetyki Klinicznej w rozdziale Wskazéwki psychologa.
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Lista czynnikéw wptywajqgcych
na ptodnosé

Zgodnie z badaniami dotyczacymi diety, obok innych czynnikéw, nad ktérymi
nie masz kontroli - takich jak wiek, genetyka - jedzenie okreslonych produk-
tow oraz unikanie innych moze wspomac ptodnos¢ i poprawic¢ funkcje owula-
cyjne. Ponizej przedstawiam mechanizmy dziatania diety u kobiet i mezczyzn,
aktualne badania, wtasne doswiadczenia i najwazniejsze wskazéwki od diete-
tyka. Wszystko to prowadzi do stymulacji ptodnosci, co okazuje sie tym bar-
dziej istotne, im p6zZniej decydujemy sie na cigze.

WIEK A PLODNOSC

Wiek kobiet wchodzgcych w okres prokreacji waha sie pomiedzy 15. a 49.
rokiem zycia. To do$¢ duza rozpietos¢, co wigze sie z odmiennymi proble-
mami majgcymi wptyw na prokreacje. Najbardziej sprzyjajgcy czas dla ptod-
nosci u kobiet to 20-25 lat. Wtedy cykle sg najbardziej regularne, jesteSmy
w najlepszym okresie zdrowia, znacznie rzadziej wystepujg u nas rézne
choroby niz w wieku p6zniejszym, ryzyko wystgpienia choréb genetycznych
u dziecka jest najnizsze, wskaznik poronien wynosi mniej niz 9,5%, ryzyko
nadcisnienia i cukrzycy cigzowej jest nizsze. Mtode mamy zwykle lepiej zno-
szg cigzowe dolegliwosci, choc to nie jest reguta. Z drugiej strony coraz wie-
cej par odktada cigze na pozniej, ale lepiej nie zwleka¢ w nieskonczonosc.
Dwudziestolatka, ktora nie stosuje antykoncepcji, ma w kazdym cyklu 20-
-25% szans na zajscie w cigze. Trzydziestolatka: 10-15 %. Ale juz po 35. roku
zycia kobieca ptodnos$¢ zaczyna gwattownie spadac¢ - moéwi dr n. med. Ja-
kub Rzepka, specjalista ginekologii i potoznictwa. Prawdopodobienstwo
zajscia w cigze po 40. roku zycia to tylko 5%. Tym bardziej, chcac zwiekszy¢
szanse, przygotowanie do cigzy w tym okresie jest bardzo waznym elemen-
tem. Pacjentka powinna zgtosi¢ sie do ginekologa i wykona¢ podstawowe
badania. Ginekolog przeprowadzi wywiad odnos$nie choréb wystepujgcych
w rodzinie, choréb autoimmunologicznych, ktére moga miec znaczenie dla
ptodnosci. Powinno by¢ wykonane badanie cytologiczne, badanie gineko-
logiczne wykluczajgce zmiany w narzgdzie rodnym (mies$niaki, zmiany za-
palne, wady narzadu rodnego), badania laboratoryjne: morfologia, mocz,
glukoza na czczo, badania w kierunku toksoplazmozy. Wiecej o potrzebnych
badaniach pisze dr n. med. Jakub Rzepka w rozdziale Wizyta u ginekologa.



Kobiety najczesciej decydujg sie na cigze po trzydziestce. Ptodnos¢ w tym
wieku stopniowo spada, wskaznik poroniert wynosi 11,7% i zwieksza sie ry-
zyko nasilenia niektorych chordéb, ktore dla ptodu mogg by¢ niebezpieczne.
W przypadku problemow z ptodnoscig wskazane jest zbada¢ wskaznik AMH
(hormon antymullerowski, z ang. anti-mullerian hormone) - wskaznik oceny
ptodnosci, marker rezerwy jajnikowej, czynnik prognostyczny przedwcze-
snego wygasania funkcji jajnikow, poziom AMH obniza sie wraz z wiekiem.
W tym czasie warto skontrolowa¢ hormony tarczycy. Wiecej o zmianach hor-
monalnych i ich wptywie na ptodnos¢ przedstawia dr n. med. specjalista en-
dokrynolog Piotr Miskiewicz w rozdziale Endokrynolog radzi.

Okoto 40. roku zycia poziom hormondéw zmienia sie, zmienia sie ptodnos¢,
a nadal jest to wiek, kiedy kobiety chcg miec pierwsze dziecko. U kobiety miedzy
40. a 44. rokiem zycia prawdopodobienstwo zajscia w cigze zmniejsza sie do
5%, a wskaznik poronien zwieksza sie do ponad 30%. Wtedy tez wzrasta ryzyko
wad wrodzonych u dziecka, dlatego w tym wieku warto doktadniej przyjrze¢ sie
swojemu zdrowiu. Poza konsultacjg ginekologiczng i endokrynologiczng warto
wykonac badanie kardiologiczne i okulistyczne. Nawet jesli masz wiecej niz 40
lat, nie miatas miesigczek przez kilka miesiecy i myslisz, ze jeste$ w okresie pre-
menopauzalnym, wcigz masz szanse na dziecko. Trudniej wtedy przewidzie¢
dni ptodne i zaplanowac¢ poczecie, ale dzieki odpowiedniemu przygotowaniu
i wsparciu specjalistéw zajmujacych sie leczeniem problemdéw z ptodnoscia,
jest to mozliwe. Niezaleznie od wieku w przypadku probleméw z ptodnosciag
zwiekszysz szanse poprzez odpowiednie odzywienie organizmu, dostarczenie
organizmowi kluczowych dla ptodnosci substancji, modyfikacje diety w zalezno-
$ci od przyczyny nieptodnosci, zadbanie o prawidtowg mase i sktad ciata. Warto
jednak mie¢ na uwadze, ze czesto sktad ciata i dystrybucja tkanki ttuszczowe;j
zmieniajg sie na niekorzy$¢ wraz z wiekiem, dlatego tym bardziej, jesli pdzniej
planujesz cigze, warto skonsultowac sie z dietetykiem klinicznym, aby wykona¢
analize diety i wprowadzi¢ niezbedne zmiany.

MASA CIALA A PLODNOSC

Ryzyko zaburzen ptodnosci jest wyzsze u 0séb z nadwaga, otytoscig oraz
niedowagg, poprzez wptyw na rozne etapy procesu rozrodczego, gtéwnie
na gospodarke hormonalng. Jedng ze strategii dziatan dietetyka poprawia-
jacych ptodnos¢ i funkcje rozrodcze u pacjenta jest regulacja jego masy cia-
ta. Najlepiej jesli zmiany masy ciata sg stopniowe i pod kontrolg, gwattow-
ne odchudzanie, stosowanie zbyt niskoenergetycznych diet nie sprzyjaja
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ptodnosci. Znaczenie masy ciata dla ptodnosci podkresla Europejskie Towa-
rzystwo Rozrodu Cztowieka i Embriologii (ESHRE), zalecajgc edukacje i inter-
wencje w zakresie wtasciwych nawykow zywieniowych i prawidtowo zbilan-
sowanej diety dla os6b ze zbyt niskim lub za wysokim wskaznikiem masy
ciata (BMI). W czasie starania sie o dziecko, utrzymanie prawidtowej masy
ciata, dieta i styl zycia, w tym odpowiednia aktywnos¢ fizyczna sg wazne dla
kobiet, jak i dla mezczyzn.

Nieprawidtowa masa ciata moze utrudnic zajscie w cigze, poniewaz zabu-
rza gospodarke hormonalng i moze doprowadzi¢ do probleméw z owula-
Cja. Wspotczynnik BMI powinien wynosi¢ miedzy 18,5 a 24,9 kg/m?2. Nadwa-
ga i otytos¢ to czeste przyczyny nie tylko trudnosci z zajsciem w cigze, ale
rowniez cigzowych komplikacji takich jak niska masa urodzeniowa dziecka,
cukrzyca, nadcisnienie. Otyte pacjentki majg tez wyzsze ryzyko urodzenia
dziecka z nizszym ilorazem inteligencji. Niedowaga rowniez moze przyczy-
niac sie do trudnosci z zajsciem w cigze oraz by¢ przyczyng powiktan potoz-
niczych. Jesli twoja masa ciata znacznie odbiega od normy, skonsultuj sie
z dietetykiem, ktory przygotuje dla ciebie roztozony na odpowiednio dtugi
czas plan dochodzenia do prawidtowej masy ciata - podkresla dr n. med.
Jakub Rzepka, specjalista ginekologii i potoznictwa.

NADWAGA | OTYtOSC

Swiatowa Organizacja Zdrowia zakwalifikowata otyto$¢ do choréb
cywilizacyjnych. W ciggu ostatnich trzydziestu lat liczba oséb otytych podwoita
sie - ponad péttora miliarda oséb na catym Swiecie ma nadwage. Statystyki
sg alarmujace. Praktycznie dotyka to co drugiego dorostego Polaka. Z kolei
U co pigtego stwierdza sie otytos¢. Nadwaga oraz otytos¢ to najgrozniejsze
zagrozenia zdrowotne i cywilizacyjne w XXI wieku. To nie jest tylko kwestia
wygladu, z otytoscig wigze sie wiele choréb i zaburzenh, w tym obnizenie ptod-
nosci i nieptodnosc.

KOBIETY

Tkanka ttuszczowa jest narzgdem endokrynnym i odgrywa wazng role w meta-
bolizmie hormonoéw ptciowych (poprzez wptyw na ich produkcje, magazynowa-
nie, wydzielanie) oraz innych substancji mogacych miec znaczenie dla ptodnosci



takich jak adiponektyna, leptyna, cytokiny. Produkcja estrogenu i stezenie biat-
ka wigzgcego hormony ptciowe SHBG (ang. sex hormone binding globulin) jest
zwigzana z wystepowaniem i dystrybucjg tkanki ttuszczowej. Otyto$¢ zwigzana
jest z obnizong ptodnoscig u kobiet, zwtaszcza tzw. otytos¢ typu jabtko, kiedy
tkanka ttuszczowa zmagazynowana jest gtdéwnie w okolicach jamy brzusznej.
Nadwaga i otytos¢ u kobiet w wieku reprodukcyjnym sg czeste, a ich wyste-
powanie w tej grupie znacznie wzrosto przez ostatnie trzydziesci lat. Wigze sie
to z licznymi nastepstwami w kontekscie wptywu na zaburzenia funkcji rozrod-
czych. Otytos¢ jest gtdwng przyczyna nieptodnosci w wyniku anowulacji (cykli
bezowulacyjnych), ktéra dotyczy jednej na siedem kobiet z nieptodnoscig. Nad-
mierna masa ciata wigze sie z nieregularnymi miesigczkami, obnizong ptodno-
$cig, poronieniami, powiktaniami cigzowymi. Zaburzenia te wynikajg z dziatania
otytosci na rézne etapy procesu rozrodczego, w tym dojrzewanie komérki ja-
jowej, zaptodnienie komérki jajowej, rozwdj i zagniezdzenie zarodka. Nadmiar
tkanki ttuszczowej moze sprzyja¢ endometriozie, wptywa na zaburzenia gospo-
darki hormonalnej. U kobiet z podwyzszonym poziomem ttuszczu wytwarza sie
wiecej androgenow, tzw. hormonéw meskich. Do androgenéw wytwarzanych
w jajnikach nalezg: dihydrotestosteron i androstendion. Za wysokie stezenia
tych hormonéw u kobiet moze hamowac owulacje. Wysoki poziom tkanki ttusz-
czowej moze zmniejszac¢ wydzielanie hormonu wzrostu i biatka wigzgcego hor-
mony ptciowe (SHBG). Otytos¢ oznacza przewlekty stan zapalny w organizmie,
wigze sie z podwyzszonymi stezeniami substancji prozapalnych IL-6 (interleu-
kina-6) i TNF-a (czynnik martwicy nowotworéw), ktére powodujg uposledzenie
implantacji (zagniezdzenia) zarodka. Kobiety z nadmierng masg ciata i tkanki
tluszczowej czesciej majg insulinoopornos¢, hiperinsulinemie (a nadmiar in-
suliny zaburza owulacje), zespot policystycznych jajnikdw (PCOS) - zaburzenia
zmniejszajgce szanse na dziecko. U kobiet otytych obserwujemy ponad dwu-
krotnie wieksze ryzyko zaburzen ptodnosci w wyniku zaburzen owulacji w po-
réownaniu do kobiet o prawidtowej masie ciata. Natomiast badania Stephen-
sona z udziatem ponad trzech tysiecy kobiet wykazaty, ze u kobiet z BMI 30-35
wskaznik nieptodnosci zwieksza sie 0 4% na kazdy punkt BMI w poréwnaniu
do kobiet z BMI 21-29. Ryzyko zaburzen ptodnosci u kobiet z nadwagg i otyto-
$cig jest wieksze, jesli wczesdniej nastgpit u nich szybki przyrost masy ciata w po-
réwnaniu do kobiet, u ktérych liczba kilograméw zwiekszata sie systematycznie
przez lata. Najwiekszg szanse na zajscie w cigze masz, jesli twoje BMI oscyluje
miedzy 20 a 24. Wraz ze wzrostem wskaznika BMI malejg réwniez szanse na za-
ptodnienie technikg wspomaganego rozrodu tzw. ART (z ang. assisted reproduc-
tive technologies), stosowanego, gdy inne metody leczenia nieptodnosci sie nie
powiodty. Ponadto wskaznik zywych urodzen po ART byt nizszy o 9% w przy-
padku kobiet z nadwagg i 24% u kobiet z otytoscia.
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MEZCZYZNI

Nieptodnos$¢ dotyczy mezczyzn niemalze w takim samym stopniu jak ko-
biet. Epidemia otytosci zwigzana jest rowniez z potencjalnym wzrostem
nieptodnosci meskiej, co przypisuje sie zaburzeniom hormonalnym, za-
burzeniom erekcji i prawdopodobnie uposledzeniu parametréow nasienia.
Wptyw nadmiernej masy ciata na czynniki endokrynologiczne negatywnie
oddziatujgce na ptodnos¢ jest dobrze udokumentowany. Nadmierna masa
ciata u mezczyzn wigze sie ze zwiekszong produkcjg estrogenu w tkan-
ce ttuszczowej oraz obnizong produkcjg androgendéw (tzw. hormonéw
meskich), w tym testosteronu oraz biatka wigzgcego hormony piciowe
(SHBG). Nadmiar estrogenu u mezczyzn moze zaburzac proces spermato-
genezy, a im mniej testosteronu, tym wiecej tkanki ttuszczowej, zwtaszcza
w okolicach brzucha, co moze niekorzystnie wptywa¢ na funkcje seksualne
i by¢ podtozem zaburzen erekcji. Cze$¢ badan sugeruje negatywny wptyw
podwyzszonego BMI na parametry nasienia, jednak nie wszystkie wyniki
w tym zakresie sg jednoznaczne. Cze$¢ dowodzi, ze nadmierne ottuszcze-
nie ciata, gwattowny spadek masy ciata, wysokie stezenia czynnikdéw pro-
zapalnych (TNF-q, IL-6) u otytych mezczyzn - to zmiany, ktére pogarszaja
jakos$¢ nasienia. Nadmierna ilo$¢ tkanki ttuszczowej w okolicach brzucha
wptywa na podwyzszong temperature jader. Otytos¢ moze zmniejszac licz-
be plemnikéw o prawidtowej budowie i ruchu postepowym, jednak nie
wszystkie badania to potwierdzaja. Warto jednak zaznaczy¢, ze metaanali-
za dwudziestu jeden badan (Sermondade i wsp.) obejmujgca w sumie po-
nad trzynascie tysiecy mezczyzn wykazata, ze nadwaga i otytos¢ byty zwia-
zane z czestszym wystepowaniem oligozoospermii (nizsza niz prawidtowa
catkowita lub w 1 ml ejakulatu liczba plemnikéw) lub azoospermii (brak
plemnikéw w prébce nasienia).

POPRAWA PLODNOSCI
POPRZEZ REDUKCJE NADWAGI

Interwencje dietetyczne i zmiany stylu zycia zwigzane z obnizeniem masy cia-
ta w leczeniu zaburzen ptodnosci wprowadzane byly z sukcesem, jak wynika
z badan oraz z moich doswiadczen z pacjentami.

Udowodniono, ze spadek masy ciata u kobiet z nadwagg poprawia
funkcje rozrodcze. Redukcja masy ciata i poziomu tkanki ttuszczowej po-
zwala uzyskac korzystniejsze stezenie insuliny - u kobiet z prawidtowym
poziomem tego hormonu proces owulacji znacznie czesciej przebiega



prawidtowo. W badaniu pacjentek z nadwagg o obnizonej ptodnosci, utra-
ta 10% masy ciata wigzata sie z obnizeniem insulinoopornosci. Redukcja
2-5% masy ciata powodowata wznowienie owulacji i 75% wzrost wrazliwo-
Sci na insuline. Jak wykazano w badaniach Best i wsp., szeSciomiesiecz-
na interwencja dietetyczna zwigzana z redukcjg masy ciata i zmiang stylu
zycia doprowadzita do przywro6cenia owulacji u 60 na 67 kobiet. Spadek
masy ciata zwigzany byt ze zmniejszeniem tkanki ttuszczowej, co prawdo-
podobnie obnizyto stezenie androgendw (tzw. meskich hormonow ptcio-
wych) i wydzielanej przez tkanke ttuszczowg rezystyny - hormonow wpty-
wajgcych na zaburzenia procesu owulacji. Mniej jest danych pokazujgcych
bezposrednig zaleznos$¢ miedzy redukcjg nadmiernej masy ciata i inter-
wencji dietetycznych, a wspoétczynnikiem poczeé i zywych urodzen, choc
i taka relacja jest udokumentowana. W jednym z badan przeprowadzo-
nych przez Kort i wsp. poprawe wspotczynnika pocze¢ i zywych urodzen
zaobserwowano juz po 10% redukcji masy ciata. W randomizowanym ba-
daniu kontrolnym przeprowadzonym przez Sim i wsp. opublikowanym
w ,Clinical Obesity” zbadano 49 otytych kobiet (< 37 I) zakwalifikowanych
do leczenia nieptodnosci - grupe dobrano w sposéb losowy. W pierwszej
grupie obejmujacej 27 kobiet zastosowano dwunastotygodniowgq inter-
wencje - osoby badane otrzymaty diete niskoenergetyczng oraz braty
udziat w grupowym programie multidyscyplinarnym, obejmujgcym aktyw-
nosc¢ fizyczng i elementy behawioralne. Kobiety z grupy kontrolnej otrzy-
maty wskazéwki do redukcji masy ciata tylko w postaci wydrukowanego
materiatu. Pomiary antropometryczne (masa ciata, obwody) i parametry
funkcji rozrodczych zostaty ocenione na poczgtku badania oraz po dwu-
nastu tygodniach. 22 kobiety z grupy pierwszej po zakonczeniu programu
miaty lepsze rezultaty w pomiarach antropometrycznych w poréwnaniu
z grupg kontrolng. W pierwszej grupie wyzszy byt rowniez wskaznik cigz
(48% vs. 14%). Wyzszy byt takze wskaznik zywych urodzen (44% vs. 14%).
U kobiet z nadwagg i otytoscig ze zdiagnozowanym PCOS (zesp6t policy-
stycznych jajnikéw dotyczy jednej na pie¢ kobiet w wieku reprodukcyjnym
i zwigzany jest z obnizong ptodnoscig) podczas dwunastotygodniowej
interwencji juz 7% redukcja masy ciata az w 63% przypadkéw spowodo-
wata powro6t cyklicznosci miesigczek, a w 12% przypadkéw uzyskanie cig-
zy. Warto dodag, ze zastosowano niskokaloryczng diete przeciwzapalng.
W innym badaniu przeprowadzonym przez Crosignani i wsp. z udziatem
kobiet z PCOS utrata minimum 5% masy ciata wptyneta na zmniejszenie
objetosci jajnikow oraz liczby pecherzykdéw w jajnikach, u 18 sposrod 27
kobiet z brakiem miesigczki regularne cykle owulacyjne ulegty wznowie-
niu, a u 10 kobiet doszto do zaptodnienia.
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Zastosowanie programoéw redukujacych mase ciata u kobiet z nadwaga w le-
czeniu nieptodnosci ma korzystny wptyw na funkcjonowanie uktadu rozrod-
czego, parametry hormonalne i metaboliczne, przywroécenie prawidtowych
cykli owulacyjnych, utatwia uzyskanie cigzy. Najefektywniejsze dziatania
obserwujemy w przypadku zastosowania multidyscyplinarnych programoéw
taczacych diete z aktywnoscig fizyczng, elementami motywacyjnymi i beha-
wioralnymi. Dlatego w moim zespole jest dietetyk, fizjoterapeuta i psycho-
log - dzieki naszej wspoétpracy efekty odchudzania sg dtugoterminowe i ta-
twiejsze do utrzymania przez pacjenta.

Znacznie mniej badan poswieconych jest dziataniu diet redukcyjnych na
parametry ptodnosci mezczyzn. W jednym z badan w grupie 43 mezczyzn
(20-59 1, z BMI > 33) po czternastu tygodniach stosowania programu re-
dukcji masy ciata zaobserwowano, ze spadek wagi byt zwigzany ze wzro-
stem stezenia testosteronu, hormonu antymullerowskiego (AMH, z ang.
anti-mullerian hormone) zwanego markerem ptodnosci i biatka wigzgce-
go hormony ptciowe (SHBG) oraz obnizeniem stezenia estradiolu, co po-
twierdza korzystne dla ptodnosci zmiany w gospodarce hormonalnej mez-
czyzn. W badaniach Hakonsen i wsp. zaobserwowano wzrost catkowitej
liczby plemnikéw w ejakulacie po obnizeniu masy ciata. Aktualnie odpo-
wiedz na pytanie, czy i w jakim stopniu normalizacja masy ciata wptywa
na jakos¢ nasienia, wymaga dalszych badan. Na pewno jednak przynosi
korzysci dla prawidtowej gospodarki hormonalnej czy problemoéw z ptod-
noscig w wyniku zaburzen erekgcji. Istotnym jednak dla poprawy ptodno-
$ci jest, aby redukcja masy ciata zachodzita w prawidtowym tempie. Zbyt
szybkie odchudzanie moze wrecz pogorszy¢ jakos¢ nasienia, co zaobser-
wowano m.in. u mezczyzn po operacjach bariatrycznych - w badaniach
W przeciggu miesigca po operacji znacznie pogorszyta sie jakos$¢ nasienia.
Dlatego bardzo wazne jest, aby odchudzanie byto pod kontrolg specjali-
sty, a przy znacznym stopniu otytosci, rozwazenie lub zaplanowanie ope-
racji bariatrycznej odpowiednio wczesnie przed planowanymi staraniami
o dziecko.

Poprawa ptodnosci to kolejny argument dla oséb z nadwagg i otytoscig,
aby zredukowa¢ nadmierne kilogramy. Aktualne badania epidemiolo-
giczne, kliniczne i laboratoryjne pokazujg, ze otyto$¢ uposledza funkcje
rozrodcze i zwieksza ryzyko nieptodnosci. Z drugiej strony nie wszystkie
osoby z otytoscig majg gorsze parametry ptodnosci. Dlatego wazne jest
poznanie innych czynnikéw poza otytoscig, ktére mogg wptywac na funkcje
rozrodcze.



Wptyw nadwagi i otytosci na zaburzenia ptodnosci u kobiet i mezczyzn.
Zrodto: opracowanie wiasne.

K: nadmiar androgendw,
insulinoopornos¢, uposledzenie owuladji,
nadmierna zaburzenia miesigczkowania; czynniki zaburzenia
masa Ciafa prozapalne, uposledzenie implantadji ptodnosci
M: nadmiar estrogenu, niedoboér
testosteronu, uposledzenie parametrow
nasienia

NIEDOWAGA

W badaniach i publikacjach czesciej pojawiajg sie obserwacje dotyczgce ne-
gatywnego wptywu nadmiernej masy ciata na parametry ptodnosci, jednak
kobiety z niedowaga i zbyt niskim poziomem tkanki ttuszczowej réwniez
maja mniejsze szanse na zajscie w cigze. Dotyczy to zwtaszcza kobiet, ktore
w krétkim czasie stracity duza liczbe kilogramoéw. Dlatego gwattowne odchu-
dzanie na pewno nie bedzie korzystne. Niskie BMI oraz niski poziom tkanki
tluszczowej (mozna oznaczy¢ w gabinecie dietetycznym, wykonujgc badanie
sktadu ciata metoda bioimpedancji elektrycznej) najczesciej wigzg sie z zabu-
rzeniami miesigczkowania. Tkanka ttuszczowa to gruczot endokrynny, ktory
jest potrzebny do prawidtowego wydzielania hormondéw. Znaczne obnizenie
dostepnosci energii dziata na podwzgorze i zaburza pulsacyjne uwalnianie
gonadoliberyny (GnRH). Prowadzi to do niedoboru gonadotropin (folikulotro-
piny - FSH i hormonu luteinizujgcego LH) czego konsekwencjg jest brak im-
pulséw do rozwoju pecherzykéw jajnikowych oraz owulacji. Dochodzi do ob-
nizenia syntezy estradiolu, braku owulacji, braku ciatka z6ttego oraz syntezy
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progesteronu i w ostatecznosci do wtérnego braku miesigczki. Szybkie lub
znaczne zmniejszenie masy tkanki ttuszczowej, nawet na dosc¢ krotki czas
(okoto jednego miesigca), moze prowadzi¢ do zaburzenia miesigczkowania.
U pacjentek z anoreksjg brak miesigczki jest czesty i cigza podczas aktywne;
choroby, mimo leczenia nieptodnosci, jest mniej osiggalna oraz bardziej ob-
cigzona ryzykiem powiktan, w tym poronien. Dlatego kobiety z nieptodnoscia
i obnizong ptodnoscia z niedowaga wymagajg profesjonalnej oceny zaburzen
odzywiania oraz odpowiedniego postepowania. W przegladzie literatury doty-
czacej najczestszych powiktan ginekologiczno-potozniczych zwigzanych z za-
burzeniami odzywiania nieptodnos¢ wskazano na pierwszym miejscu.

Zbyt niska masa ciata moze prowadzi¢ do zahamowania syntezy hormonéw
ptciowych zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn. Niedowaga ma negatywny
wplyw na parametry nasienia, zwtaszcza na liczbe i ruchliwo$¢ plemnikow.
Szczegblnie niekorzystny jest zbyt szybki spadek masy ciata, co czesto wigze
sie réwniez z niedoborami kluczowych dla ptodnosci sktadnikéw pozywienia.

Wplyw niedowagi na zaburzenia ptodnosci u kobiet i mezczyzn

Zrédto: opracowanie wtasne.

niedobory zywieniowe, hamowanie

nisk syntezy hormondw pfciowych, brak zaburzenia
iska
) miesigczek (K), pogorszenie jakosci ptodnosci
masa ciata -
nasienia (M)



DOBRE | ZtE WEGLOWODANY

Weglowodany odgrywajg podstawowsa role w diecie cztowieka. Dostarczajg oko-
to 50% energetycznosci typowej diety. Ich nadmiar moze by¢ niekorzystny dla
ptodnosci, podobnie jak niewystarczajgca podaz. W sytuacji gdy ich podaz jest
za wysoka, mogg zaktocac réwnowage hormonéw odpowiedzialnych za ptod-
nosc. Wieksze znaczenie jednak ma nie ilos¢, a rodzaj weglowodandw, ponie-
waz to bardzo réznorodna grupa makrosktadnikow pokarmowych i we wplywie
na nasz organizm nie da sie poming¢ znaczenia jej jakosci, zwtaszcza ze moze
mie¢ ona znaczenie nie tylko w kontekscie nadwagi czy otytosci, ale takze w roz-
woju innych choréb dietozaleznych, réwniez zaburzen ptodnosci. Najlepiej
udokumentowang grupa produktéw weglowodanowych o korzystnym wptywie
na zdrowie sg produkty o wysokiej zawartosci btonnika pokarmowego. Niewy-
starczajgca wiedza o weglowodanach, generalizowanie pojecia weglowodany
czy nieczytanie etykiet doprowadza do nadmiernych ograniczen korzystnych
weglowodandw, co w rzeczywistosci moze wywotac niekorzystne skutki zdro-
wotne. Duza ilo$¢ weglowodandw o wysokim indeksie i tadunku glikemicznym
w diecie moze prowadzi¢ do zaburzen owulacji i ptodnosci. Tymczasem odpo-
wiedni styl zycia oraz dieta zmniejsza ryzyko zaburzen owulacji az o 80%! Dla-
tego warto unikac¢ cukrow w napojach stodzonych, stodyczach i wyrobach pie-
karniczych. Gtéwnymi zrédtami weglowodanow powinny by¢ warzywa, straczki,
petnoziarniste produkty zbozowe. Im mniej oczyszczone i przetworzone ziarna
zboz, tym korzystniej dla ptodnosci. Organizm szybko trawi i przyswaja ,zte”
weglowodany (biate pieczywo, biaty ryz, ciastka i inne produkty z maki oczysz-
czonej), powodujac nagty i znaczny wzrost stezenia glukozy. Aby to stezenie
obnizy¢, trzustka musi wyprodukowac i uwolni¢ do krwi insuline. ,Dobre” we-
glowodany (produkty zawierajgce btonnik, warzywa, fasole, pieczywo z petnego
ziarna) sg trawione powoli i stopniowo wptywajg na stezenie glukozy i insuli-
ny we krwi. Trzustka produkuje mniej insuliny, a syto$¢ utrzymuje sie dtuze;.
Okazuje sie, ze zbyt wysokie stezenia insuliny moga hamowa¢ owulacje. 1los¢
i jakos¢ weglowodandw w diecie moga by¢ istotnymi wyznacznikami owulacji
i pfodnosci u kobiet. W badaniach najczesciej pokazywano niekorzystny wptyw
produktéw o wysokim indeksie glikemicznym. Réwniez umiarkowane zmniej-
szenie catkowitej ilosci weglowodanow w diecie zmniejsza wyrzut insuliny, co
z kolei moze dziata¢ na poprawe ptodnosci i parametréw endokrynologicznych.
Jakosc iilos¢ weglowodanow w diecie majg znaczenie dla metabolizmu glukozy,
zapotrzebowania i wrazliwosci na insuline u kobiet z PCOS. Coraz wiecej badan
wskazuje, ze wrazliwos¢ na insuline moze by¢ waznym wyznacznikiem owulagji
i ptodnosci. Okazuje sie, ze receptory insulinowe znajdujg sie m.in. w jajnikach.
Spozywanie duzej ilosci weglowodandw, zwtaszcza weglowodanow rafinowanych,
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prowadzi do zwiekszonego wydzielania insuliny i produkcji zbyt duzej ilosci an-
drogendw (tzw. hormondw meskich) przez jajniki. Prowadzi to w konsekwencji do
zaburzen hormonalnych i zwiekszonego ryzyka nieptodnosci z powodu zaburzen
owulacji. W jednym z badan wykazano, ze kazde zwiekszenie spozycia btonnika
pokarmowego o 10 g wigze sie z nizszym o 44% ryzykiem zaburzen ptodnosci
z powodu zaburzen owulacji. Dlatego w naszej diecie powinny wystepowac pro-
dukty zbozowe z petnego ziarna - miseczka ptatkow owsianych na $niadanie, pet-
noziarnisty chleb w porze lunchu, brgzowy ryz na kolacje. Produkty petnoziarni-
ste oprocz tego, ze dostarczg wielu sktadnikéw odpowiedzialnych za prawidtowe
funkcje seksualne (cynk, selen, witaminy z grupy B, witamine E), bedg réwniez zré-
dtem statej energii, ktdra przyda ci sie w tézku.

Udowodniono, ze zwiekszone spozycie cukru zmniejsza produkcje tlenku
azotu (NO) w wyniku naczyniowego stresu oksydacyjnego, spowodowanego
wzrostem krgzgcej we krwi glukozy, co z kolei moze mie¢ bezposredni wptyw
na rozwdj zaburzen erekgcji. Tlenek azotu jest potrzebny do osiggniecia wzwo-
du. Nasilenie stresu oksydacyjnego ma réwniez negatywny wptyw na jakosc
nasienia.

W ogolnej Swiadomosci zaréwno lekarzy, dietetykdw, jak i pacjentéw za-
korzenito sie pojecie indeksu glikemicznego. Im wyzszy indeks glikemiczny
produktu, tym bardziej i szybciej oddziatuje on na stezenie glukozy, co oczy-
wiscie jest mniej korzystne dla stezenia insuliny i tym samym dla ptodnosci.
Tabele indekséw glikemicznych (IG) dostepne sg na wielu stronach interne-
towych, jednak ich warto$¢ ma pewne ograniczenia i czasem bardziej ade-
kwatnym wskaznikiem do oceny, jak bardzo produkt weglowodanowy bedzie
miat wptyw na stezenie glukozy i insuliny, jest tadunek glikemiczny (£G), ktéry
uwzglednia réwniez spozyta porcje produktu.

Sprawdz: Tabela 7. Poznaj tadunek glikemiczny przyktadowych porcji pro-
duktoéw.

IG nie moze by¢ jedyng wytyczng w wyborze tego, co jesz. Duze znaczenie
ma gestos¢ energetyczna, ogélna zawartos¢ weglowodanoéw oraz ich rodzaj,
a takze ogdlna zawartos¢ ttuszczu oraz ich rodzaj.

TLUSZCZE DLA PLODNOSCI

W diecie jest duzo sktadnikéw kluczowych dla ptodnosci, co do ktorych war-
to sie upewni¢, czy dostarczamy je w odpowiedniej ilosci. Kwasy ttuszczowe
sg jednym z nich. Ttuszcze w diecie sg istotne dla ptodnosci i rozwoju ptodu,
zwtaszcza uktadu nerwowego. Przede wszystkim znaczenie majg niezbedne



nienasycone kwasy ttuszczowe, ale nie tylko, rowniez nasycone kwasy ttusz-
czowe oraz cholesterol sg potrzebne. Cholesterol jest metabolizowany w wa-
trobie, w wyniku czego otrzymujemy estrogeny i testosteron. Cholesterol jest
prekursorem hormondéw, w tym progesteronu, zwanego hormonem cigzy.
Progesteron utatwia owulacje oraz rozwdj btony $luzowej macicy (endome-
trium), umozliwiajgc zagniezdzenie (implantacje) w niej zarodka. W badaniach
wykazano, ze mate spozycie ttuszczoéw ogdtem wigze sie z zaburzeniami cyklu
menstruacyjnego, co moze przyczyniac sie do zaburzen ptodnosci przez zabu-
rzenia owulacji i wtérny brak miesigczki, wydtuzenie fazy folikularnej i catko-
witego czasu trwania cyklu menstruacyjnego.

Niskottuszczowa dieta nie jest wiec korzystna dla ptodnosci. Wiemy juz,
ze zbyt niski poziom tkanki ttuszczowej w organizmie zaburza ptodnosc.
Nadmierne spozycie ttuszczu réwniez nie sprzyja ptodnosci. Szczegdlnie nie-
korzystne znaczenie przypisuje sie kwasom ttuszczowym trans, znajdujgcym
sie najczesciej w przetworzonej zywnosci. Jedzenie ich wptywa na organizm
poprzez oddziatywanie na receptory komoérkowe zaangazowane w wywo-
tywanie procesu zapalnego, odpowiedzialne za metabolizm glukozy i wraz-
liwos¢ na insuline. Insulinoopornosc¢ i staby metabolizm glukozy to te same
czynniki, ktore zaburzajg ptodnosc¢ u kobiet z zespotem policystycznych jajni-
kow (PCOS). Kazde 4 g kwasow ttuszczowych trans w zywnosci, zamiast niena-
syconych kwasoéw ttuszczowych, podwaja ryzyko nieptodnosci. Nie jest trudno
dostarczyc¢ takg ilos¢ kwaséw ttuszczowych trans, zwtaszcza gdy jesz przetwo-
rzong zywnosc i fast-foody. Kazde zwiekszenie spozycia kwasow ttuszczowych
odpowiadajgce 2% energii zamiast weglowodanoéw i wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych wigze sie ze wzrostem ryzyka nieptodnosci w wyniku
zaburzen owulacji o ponad 70% po uwzglednieniu innych czynnikéw ryzyka.
W wyniku nasilenia procesu zapalnego dziatajg niekorzystnie zwtaszcza u ko-
biet z zespotem policystycznych jajnikéw i insulinoopornoscig, mogag obniza¢
jakos¢ nasienia, uszkadza¢ naczynia krwionos$ne, co z kolei moze nasila¢ za-
burzenia erekgji.

Korzystnie bedzie wprowadzi¢ cze$¢ ttuszczu w postaci olejéw roslinnych,
oliwy i orzechéw dostarczajacych niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe.
Nienasycone kwasy ttuszczowe poprawiajg zaréwno parametry metaboliczne,
jak i hormonalne u kobiet z zespotem policystycznych jajnikow (PCOS). Kwa-
Sy omega-3 i omega-6 musza by¢ dostarczone z dietg, poniewaz organizm
nie jest w stanie ich sam zsyntetyzowac. Szczegdlnie korzystnie dziatajg kwasy
z grupy omega-3 poprzez ich silne wiasciwosci przeciwzapalne. Kwasy te wbu-
dowuja sie w btony komorek odpornosciowych i poprawiajg odpowiedz prze-
ciwzapalng. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze poprzez obecnos¢ wigzan podwoj-
nych miedzy atomami wegla, kwasy te tatwo ulegajg procesowi utleniania,
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tworzgc wolne rodniki. Dlatego zwiekszajgc ich ilos¢ w diecie nalezy odpo-
wiednio zwiekszy¢ ilo$¢ witaminy E i innych antyoksydantéw. Wykazano, ze
kwasy z grupy omega-3 poprawiajg ptodnos¢ poprzez wptyw na regulacje go-
spodarki hormonalnej, regulacje cykli menstruacyjnych, polepszajg Sluz szyjki
macicy, proces owulacji i ogélnie poprawiajg jakos¢ macicy poprzez zwieksze-
nie naptywu krwi do organéw rozrodczych.

BIALKO

Jedzenie zdrowych ilosci biatka z réznych Zzrodet jest wazng czescig diety
proptodnosciowej, jako ze aminokwasy to ,cegietki”, ktére budujg nasze ko-
morki i tkanki. Badania pokazuja, ze ptodnosci sprzyja duzy udziat biatka ro-
slinnego. Zamiana juz 5% energii pochodzacej z biatka zwierzecego na biatko
roslinne moze zmniejszac ryzyko nieptodnosci o 50%, jak donosi ,American
Journal of Obstetrics and Gynecology”: Wigze sie to z wiekszq wrazliwoscig na
insuline i mniejszym jej wydzielaniem w odpowiedzi na biatko roslinne. Zbyt duze
ilosci biotka z miesa czerwonego i drobiu nie sq korzystne dla ptodnosci. Biatko
zwierzece z jojek i ryb nie wykazuje negatywnego wptywu na ptodnosc. Nie udo-
wodniono, czy zwiekszenie catkowitej zawartosci biatka pokarmowego wpty-
wa na poprawe funkcji rozrodczych. Biatko roslinne natomiast szczegélnie
zalecane jest kobietom z zespotem policystycznych jajnikéw (PCOS), jako ze
po jego spozyciu obniza sie stezenie insulinopodobnego czynnika wzrostu 1
(IGF-1, insulin-like growth factor 1), ktéry bierze udziat w rozwoju PCOS. Biat-
ko zwierzece z kolei dziata negatywnie na stezenie IGF-1. Stwierdzono moz-
liwy hamujgcy wptyw wysokiego stezenia IGF-1 na owulacje i na nadmierna
produkcje meskich hormonoéw (androgenéw) uniemozliwiajgcych dojrzewa-
nie pecherzykéw jajnikowych. Wysoki poziom androgendéw moze prowadzi¢
do obnizonego stezenia biatka wigzgcego hormony ptciowe (SHBG). Ponad-
to produkty roslinne sg bogate w arginine potrzebng do syntezy tlenku azotu,
ktéry to z kolei ma dziatanie rozkurczajgce miesnie gtadkie w $cianie naczyn
krwiono$nych, dzieki czemu poprawia przeptyw krwi przez narzady rodne,
sprzyja rozwojowi oocytu (komorki dajgcej poczatek komorce jajowej) i zagniez-
dzeniu zarodka. W wynikach z programu The Nurse’s Health Study Il (NHS II)
stwierdzono, ze kobiety, ktore dostarczaty z dietg wysokie dawki biatka (okoto
115 g) miaty 41% wyzsze ryzyko wystgpienia zaburzen owulacyjnych, co z ko-
lei skutkowato dtuzszym oczekiwaniem na zajscie w cigze. W tym samym ba-
daniu potwierdzono, ze wiekszy udziat biatka zwierzecego podwyzsza ryzyko
nieptodnosci owulacyjne;.



W kontekscie biatek nalezy podkresli¢, ze w ostatnim czasie zaobserwowa-
no duze znaczenie celiakii (glutenozaleznej choroby trzewnej) na ptodnosc¢.
Celiakia to trwata nietolerancja glutenu, czyli frakgji biatek znajdujgcych sie
w zbozach (m.in. pszenicy, jeczmieniu, zycie) o podtozu autoimmunologicz-
nym. Jest to choroba uwarunkowana genetycznie i dotyczy 1% dorostej po-
pulacji i jak w przypadku innych choréb autoimmunologicznych, czesciej jest
rozpoznawana u kobiet w poréwnaniu z mezczyznami (3-4 razy czesciej).
Badania przeprowadzone przez dr n. med. specjaliste endokrynologa Pio-
tra Miskiewicza opublikowane w ,Endocrine Practice” wskazuja, ze ryzyko
zachorowania na celiakie jest wieksze u pacjentéw z innymi chorobami auto-
immunologicznymi, w tym: choroby autoimmunologiczne tarczycy (choroba
Hashimoto, choroba Gravesa-Basedowa), cukrzyca typu |, choroba Addisona.
W przypadku choroby Hashimoto czestos¢ wystepowania celiakii ocenia sie
na okoto 6%, a wedtug niektérych badan jest dziesie¢ razy wieksza niz w ogél-
nej populacji. Zwigzane jest to m.in. z podobnymi uwarunkowaniami gene-
tycznymi obu choréb. Dlatego jesli masz Hashimoto, tym bardziej powinna$
zachowad czujnos¢. Sprawdz zalecenia dr n. med. Piotra Miskiewicza, u kto-
rych pacjentéw z chorobag Hashimoto nalezy wykona¢ badania w kierunku ce-
liakii (s. 178).

Celiakia wptywa na zaburzenie funkcjonowania uktadu immunologicznego
zwiekszajac ilos¢ prozapalnych substancji zwanych cytokinami i przeciwciat
oraz prowadzi do uszkodzenia btony sluzowej jelita cienkiego. U kobiet z ce-
liakig zaobserwowano krotszy okres ptodnosci (pézniejsze wystgpienie pierw-
szej miesigczki i wezesniejsze wystgpienie menopauzy). Nierozpoznana i nie-
leczona celiakia moze rowniez zwiekszac ryzyko poronien nawykowych oraz
by¢ przyczyna niewyjasnionej nieptodnosci u kobiet. Leczenie wymaga zasto-
sowania specjalnej diety bezglutenowej. Aby poprzez eliminacje nie dopro-
wadzi¢ do niedoboréw kluczowych dla ptodnosci innych sktadnikéw, nalezy
skontaktowac sie z dietetykiem.

SELEN A PLODNOSC

Selen, podobnie jak witamina E, spowalnia proces starzenia sie komoérek
w wyniku utleniania. Selen jest antyoksydantem, ktéry pomaga chronic¢ ko-
morki jajnikowe i plemniki przed dziataniem szkodliwych wolnych rodnikéw.
Wolne rodniki moga powodowac uszkodzenia w chromosomach (formie or-
ganizacji materiatu genetycznego zgromadzonego w komorce) i by¢ przyczyng
poronien i uszkodzen ptodu. Biodystrybucja selenu jest inna w organizmie
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kobiet i mezczyzn. U mezczyzn ten pierwiastek Sladowy gromadzi sie
w organach stuzgcych reprodukcji (narzgdach rozrodczych, w gruczole
stercza-prostata), sq oni bardziej wrazliwi na jego niedobdr. Wtasciwe
funkcjonowanie meskich organdéw rozrodczych wymaga optymalnego
poziomu selenu w jadrach i niewielkie odchylenia, niedob6r lub nadmiar,
moga prowadzi¢ do nieprawidtowego rozwoju dziatania uktadu rozrodczego
mezczyzn. Selen jest niezbedny do produkcji nasienia i dojrzewania
plemnikéw. W badaniach u mezczyzn z matg iloscig nasienia zaobserwowano
rowniez niskie stezenia selenu we krwi. Pierwiastek ten poprawia ponadto
jakos¢ spermy i ruchliwos$¢ plemnikéw, zapewnia zywotnos¢ plemnikow,
wptywa na potencje. Niedobdr selenu moze powodowac nieprawidtowg
budowe plemnikéw i w konsekwencji zaburzenia ptodnosci. Poza powyzszym
dziataniem selen ma istotne znaczenie dla ochrony organizmu i komoérek
przed metalami ciezkimi, szkodliwymi rowniez dla plemnikéw. Selen wspiera
dziatanie uktadu odpornosciowego i wykazuje dziatanie przeciwzapalne.
Wykazano réwniez jego dziatanie przeciwdepresyjne. Niedob6r selenu moze
prowadzi¢ do poronien. Dlatego zwtaszcza w okresie prokreacyjnym istotne
jest dostarczenie odpowiednich dawek selenu z dietg i suplementacja,
zwtaszcza w przypadku niedoboru tego pierwiastka, po konsultacji ze
specjalista.

CYNK A PLODNOSC

Cynk potrzebny jest do pracy ponad trzystu réznych enzyméw, w tym enzy-
mow niezbednych do prawidtowego funkcjonowania uktadu rozrodczego.
Niedobdr cynku moze zaburzaé wytwarzanie estrogenu i progesteronu, w ten
sposéb zaktocajagc poprawne funkcjonowanie systemu rozrodczego. Cynk
dziata w potaczeniu z witaming E. Niedobor cynku moze prowadzi¢ do niepra-
widtowych podziatéw i wzrostu komérek. Jego niewystarczajgca ilos¢ moze
by¢ przyczyng defektu enzymu odpowiedzialnego za przemiany korzystnych
dla ptodnosci kwaséw ttuszczowych. Poprawia ponadto absorpcje witaminy
B6, ktérej niedob6r prowadzi do zahamowania wydzielania estrogenéw przez
jajniki. Dzieki jego antagonistycznemu dziataniu w stosunku do kadmu i oto-
wiu ma dziatanie odtruwajgce. W relacji z innymi odpowiednia proporcja cyn-
ku do miedzi jest istotna dla poziomdw estrogenu i progesteronu. Zgodnie
z The Centers for Disease Control’s Assisted Reproductive Technology Report niski
poziom cynku moze bezposrednio wigzac sie z poronieniami w poczgtkowej
fazie cigzy. Pierwiastek ten warunkuje prawidtowy rozwdj jajnikow - niedobor



moze powodowac obumarcie ptodu oraz wewngtrzmaciczne zaburzenia
wzrastania - niezbedny jest do prawidtowego przebiegu owulacji, podziatu
komoérek ptodu i produkcji komorki jajowej oraz utrzymania regularnych cykli
menstruacyjnych. Poza tym cynk jest pierwiastkiem niezbednym do prawi-
dtowego namnazania sie komérek tarczycy oraz wptywa na metabolizm hor-
monoéw wydzielanych przez tarczyce: tyroksyny i tréjjodotyroniny. Jego nie-
dobdr moze obnizac ilos¢ hormonow tarczycy oraz spowalnia¢ podstawowg
przemiane materii. U oséb z chorobg Hashimoto niedobdér cynku powoduje
wzrost ilosci przeciwciat anty-TPO.

Dla meskiej ptodnosci cynk jest jednym z najwazniejszych mineratéw.
Zwiekszenie stezenia cynku u nieptodnych mezczyzn zwigzane jest ze zwiek-
szeniem ilosci i poprawg jakosci nasienia oraz wiekszg liczbg plemnikéw
o prawidtowej budowie. Jak pokazujg badania Kothari i wsp., ruchliwos¢
plemnikéw jest istotnie zalezna od poziomu cynku w nasieniu. Niedobér cyn-
ku zwigzany jest z nieptodnoscig i obnizong ptodnoscig oraz z nizszym ste-
zeniem wolnego testosteronu we krwi. Zaobserwowano statystycznie istot-
ng korelacje miedzy poziomem cynku w nasieniu a wszystkimi parametrami
w seminogramie (badaniu nasienia): koncentracjg, ruchliwoscig, zywotnoscia,
budowa. Niskie poziomy cynku uposledzajg prawidtowe funkcje nasienia i za-
burzaja ptodnos¢. Potwierdza to metaanaliza opublikowana przez Taravati
Aiwsp., w ktérej potwierdzono wptyw niskiego poziomu cynku na asteno-
spermie - obecnos$¢ niepetnowartosciowych plemnikéw w nasieniu. Cynk ma
takze wiasciwosci antyoksydacyjne - zapobiega powstawaniu szkodliwych re-
aktywnych form tlenu.

Tymczasem cynk jest jednym z czesSciej niedoborowych pierwiastkéw.
W jakich produktach go szukac¢? Sprawdz w: Potrzebny cynk.

WITAMINA D A PLODNOSC

Witamina D jest jedng z witamin rozpuszczalnych w ttuszczach. Dla naszego
organizmu wazne sg dwie jej formy: ergokalcyferol (witamina D2) i chole-
kalcyferol (witamina D3). Pierwsza forma produkowana jest przez rosliny,
grzyby i drozdze, i dostarczana do organizmu przez jedzenie; druga gtéwnie
syntetyzowana jest przez skére pod wptywem promieni stonecznych (UVB)
i czeSciowo dostarczana z pozywieniem (tran, ttuste ryby). W watrobie prze-
ksztatcana jest do 25(OH)D (te forme oznacza sie w surowicy), a w nerkach
jest dalej przeksztatcana do kalcytriolu - 1,25(0H),D (forma aktywna). Okazu-
je sie, ze jej wtasciwy poziom ma znaczenie dla par starajgcych sie o dziecko.
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Niewystarczajgca jej iloS¢ moze zaburzac ptodnos¢ zarowno u kobiet, jak
i u mezczyzn. Tymczasem, jak pokazujg badania z ostatnich lat, niedob6r wi-
taminy D dotyczy 20-90% oséb w wieku reprodukcyjnym.

Witamina D jest potrzebna do tworzenia hormondw ptciowych, ktére
wptywajg na owulacje. Jej aktywna forma - kalcytriol 1,25(0H)2D pobudza
produkcje hormondéw w jajnikach i zwieksza stezenie progesteronu o 13%,
estradiolu 0 9% i estronu o0 21%. O jej odpowiednie dawki powinny zadbac
szczegolnie kobiety z zespotem policystycznych jajnikow, ktory to zwigzany
jest z zaburzeniami lub brakiem owulacji. W badaniach wykazano, ze zdro-
we kobiety majg wyzsze stezenie witaminy D we krwi niz kobiety ze zdiagno-
zowanym PCOS.

Kalcytriol reguluje ponadto ekspresje genu dziatajgcego na rozwéj macicy
i jej sluzdéwki, wptywajac tym samym na zdolnos$¢ macicy do implantacji (za-
gniezdzenia) zarodka. W badaniach wykazano, ze suplementacja witaming D
moze wptywac na regulacje cykli menstruacyjnych i pozytywnie dziata¢ na fo-
likulogeneze. Folikulogeneza, zwana fazg folikularng, przygotowuje macice do
implantacji zarodka i umozliwia dojrzewanie pecherzykéw Graffa.

Udokumentowano réwniez, ze witamina D, dzieki pozytywnemu wptywo-
wi na uktad immunologiczny i dziatanie przeciwzapalne, moze nies¢ korzysci
u kobiet z endometriozg (stanem, kiedy komorki btony sluzowej macicy nie-
fizjologicznie osadzajg sie w innych narzadach). Jednak suplementacje nalezy
zawsze poprzedzi¢ oznaczeniem stezenia 25(OH)D, jako ze zbyt wysoki po-
ziom moze wigzac sie z ryzykiem wystgpienia endometriozy.

Witamina D dzieki dziataniu przeciwzapalnemu moze korzystnie dziata¢
w chorobach sercowo-naczyniowych, cukrzycy i nadci$nieniu, czesto towarzy-
szgcym zaburzeniom erekcji. Niedobér witaminy D zwieksza ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych gtéwnie poprzez wptyw na sztywnos¢ tetnic i podwyz-
szone stezenie biatka C-reaktywnego (CRP) (dwie gtdwne cechy choréb ser-
cowo-naczyniowych). Witamina D hamuje proces zapalny, zmniejsza stezenie
CRP oraz poprawia profil cytokin (substancji biorgcych udziat w procesie za-
palnym), a takze korzystnie dziata w nadci$nieniu tetniczym, czyli pozytywnie
oddziatuje na eliminacje czynnikéw istotnych w zaburzeniach erekcji. Wykaza-
no, ze im wiekszy niedobo6r witaminy D, tym ciezszy przebieg majg zaburzenia
erekdji. Sugeruje sie, aby u takich mezczyzn regularnie oznaczac i utrzymywac
na optymalnym poziomie stezenie witaminy D.

Udowodniono réwniez korzystne dziatanie witaminy D w odchudzaniu i spa-
laniu tkanki ttuszczowej oraz utrzymaniu prawidtowej masy ciata. U mezczyzn
od stezenia witaminy D we krwi zalezy zaréwno jakos$¢ nasienia, jak i poziom



testosteronu. Znaczacy wptyw tej witaminy na ptodnos¢ u mezczyzn sugeruje
obecnosc jej receptoréw (VDR) oraz enzymdw potrzebnych do jej metaboli-
zowania w jgdrach, dojrzatych plemnikach i przewodach wytryskowych. Niski
poziom witaminy D pogarsza parametry nasienia, w tym ruchliwos¢ plemni-
kow. Okazuje sie, ze niekorzystne dziatanie na liczbe plemnikéw w ejakulacie,
ich ruchliwos¢ oraz budowe moze miec¢ zaréwno zbyt niski, jak i zbyt wysoki
poziom witaminy D. Witamina D poprawia ochrone plemnikéw przed stresem
oksydacyjnym. Od jej poziomu zalezy stezenie wapnia i fosforu w organizmie,
istotnych dla procesu zaptodnienia. Zaobserwowano réwniez wptyw witaminy D
na zwiekszong aktywnosc¢ akrozyny, czyli enzymu umozliwiajgcego transport
plemnika przez warstwe otaczajgcg komorke jajowa, co jest niezbedne do za-
ptodnienia. U tych par, w ktérych mezczyzna miat zbyt niski poziom witaminy
D (parametry zdrowotne partnerek byty zblizone), zaobserwowano zwiekszo-
ng liczbe wczesnych poronien. W innych badaniach wykazano, ze u par, u kto-
rych stezenie witaminy D w surowicy u obu partneréw przekraczato 50 nmol/I
(zobacz normy na witamine D: Tabela 17. Sprawdz, czy twéj poziom witaminy
D jest prawidtowy.) szanse na zajscie w cigze byty wyzsze. Wykazano réwniez
pozytywny wptyw stezenia 25(OH)D na zaptodnienie in vitro. Co wiecej, w ba-
daniach kazde zwiekszenie stezenia 25(0OH)D w ptynie pecherzykowym jajnika
o 1ng/ml zwiekszato szanse na utrzymanie cigzy o 7%.

Aktualnie zaleca sie suplementacje w miesigcach jesienno-zimowych, gdyz
ekspozycja na promienie stoneczne o dtugosci fali, ktéra jest wymagana do
syntezy witaminy D, jest niewystarczajgca. Przed wprowadzeniem suplemen-
tacji zaleca sie oznaczenie stezenia witaminy D w surowicy krwi. Sugeruje sie
rowniez pomiar 25(0OH)D zaréwno w ptynie pecherzykowym jajnika, jak i we
krwi oraz rozwazenie suplementacji w zaleznosci od wyniku podczas przepro-
wadzania procedury in vitro.

WITAMINA E A PLODNOSC

Witamina E jest silnym przeciwutleniaczem, ktéry chroni przed stresem
antyoksydacyjnym (dotyczy nawet 30-80% nieptodnych mezczyzn) oraz
uszkodzeniem komorek, w tym komorek plemnikow. Trzeba wiedzied, ze
plemnik jest bardzo wrazliwg komorka, podatng w szczegdlnosci na dzia-
tanie wolnych rodnikéw. Wynika to z jego budowy. Biatka, kwasy nukleino-
we, nienasycone kwasy ttuszczowe w btonie komorkowej to tatwe cele dla
wolnych rodnikéw. Dlatego przeciwutleniacz ten jest niezbedny w diecie
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Witamina E w potgczeniu
z witaming C zapobiega za-
burzeniom owulacji. Wiecej
wskazéwek w kolejnym roz- we krwi kobiet z nieptodnoscig z umiarkowanga

dziale. lub ciezkg endometriozg byty znacznie nizsze

kazdego mezczyzny starajgcego sie o dziecko. Witamina E ma wptyw po-
nadto na wytwarzanie nasienia. Badania pokazujg, ze witamina E poprawia
jakos$¢ nasienia i ruchliwo$¢ plemnikéw. W jednym z badan wykazano, ze
ruchliwos$¢ plemnikéw, odsetek zywych i prawidtowych plemnikéw wzrosty
w wyniku suplementacji witaming E w potgczeniu z selenem. W innym ba-
daniu (ktére byto przeprowadzone na szczurach) zaobserwowano, ze szczu-
ry, ktére miaty deficyt witaminy E, staty sie nieptodne w wyniku nieprawi-
dtowego nasienia. Dodatkowo u samic szczuréw zaobserwowano czestsze
poronienia. Wtasciwie samo odkrycie witaminy E w 1922 roku miato miej-
sce wiasnie dzieki badaniom na szczurach, ktérych dieta byta niedoborowa
w witamine E i ktére byty nieptodne. Pewnego razu zaczeto karmic¢ je zarod-
kami pszenicy i ich ptodnos¢ wrécita do normy. Stad nazwa tokoferol z grec-
kiego oznacza ,wydac¢ na Swiat mtode”. Przeglad badan dotyczacych wita-
miny E w leczeniu nieptodnosci u mezczyzn wykazat zwiekszenie wskaznika
cigz po zastosowaniu suplementacji witaming E w przypadku nieptodnosci
meskiej niewyjasnionego pochodzenia. Zaobserwowano, ze mezczyzni, kto-
rzy przyjmowali witamine E przed leczeniem in vitro ze swoimi partnerkami,
mieli wyzszy wskaznik zaptodnien z 19 do 29%. Witamina E ponadto moze
redukowac anemie poprzez ochrone czerwonych krwinek przed szkodliwym
dziataniem wolnych rodnikéw. Wspétdziata tez z koenzymem Q10, witaming
C i kwasem liponowym. W potaczeniu z witami-
ng C zapobiega zaburzeniom owulacji. U kobiet,
dzieki wtasciwosciom przeciwutleniajgcym,

WSkaZOWk?. korzystnie dziata na stabilnos¢ DNA komo-
proptodnosciowa A ) . .

tacz produkty bogate w wita- rek jajowych. Witamina E w potaczeniu z cyn-
mine E z zielonymi i czerwo- kiem i selenem zapewnia prawidtowag budowe
nymi warzywami i owocami endometrium (btony Sluzowej macicy, ktérej
(bogatymi w witaming C). prawidfowa budowa jest niezbedna do zaptod-

nienia i zagniezdzenia zarodka). W badaniach
wykazano, ze stezenia witaminy E i glutationu

niz u kobiet z tagodng endometriozg. Udowod-
niono ponadto, ze niskie stezenie witaminy E
wigze sie z zaburzeniami owulacji u kobiet.
Dlatego warto zoptymalizowa¢ swoja diete, zadba¢ o wtasciwe potgczenia
produktow i odpowiednie dawki kluczowych sktadnikow. Moze w tym po-
moc dietetyk zajmujacy sie leczeniem nieptodnosci. GnHR (gonadoliberyna)
w potaczeniu z witaming E moze obnizy¢ stezenie czynnikow prozapalnych
TNF-, TNF-a i IL-6 u pacjentek z endometriozg, zwiekszajgc czestos¢ cigz.



Warto pamietac, ze dostarczajgc organizmowi wiekszg ilos¢ wielonienasy-
conych kwasoéw ttuszczowych (spozywajgc ryby lub olej Iniany), dbamy o odpo-
wiednig dawke witaminy E. Potgczenie tych sktadnikow jest wazne ze wzgledu
na procesy oksydacyjne tatwo zachodzace w kwasach, ktére sprzyjaja powsta-
waniu niekorzystnych dla organizmu nadtlenkéw kwasoéw ttuszczowych.

NAWODNIENIE

Dla uzyskania cigzy niewatpliwe bardzo wazny jest ogdlny dobry stan zdrowia.
Pijac wystarczajacg ilos¢ wody, wptywasz na poprawe swojej kondycji zdro-
wotnej i pfodnosci. Organizm cztowieka gtéwnie sktada sie z wody, a woda od-
grywa kluczowg role w utrzymaniu zdrowia, poniewaz odpowiada za regula-
Cje temperatury ciata, trawienie i przyswajanie. Dobrze nawodniony organizm
lepiej rozprowadza wszystkie sktadniki do komorek i tkanek, co wptywa na
lepsze odzywienie i funkcjonowanie narzgdéw. Woda potrzebna jest do pro-
ces6w metabolicznych i przetwarzania hormonéw. Zaburzenia hormonalne
to czesta przyczyna zaburzen ptodnosci, a woda pozwala dostarczy¢ hormony
do wtasciwych miejsc w organizmie. Ponadto wspomaga naturalne mechani-
zmy oczyszczania organizmu z toksyn.

Ptodnos¢ kobiety opiera sie na zdolnosci do produkowania zdrowych ko-
morek jajowych. Po zaptodnieniu komorka jajowa przemieszcza sie do macicy
i tu sie zagniezdza. Wiele zaptodnionych komorek jajowych nie zagniezdza sie
prawidtowo, w wyniku czego dochodzi do poronienia. Woda odgrywa wazna
role w tym procesie, jest niezbedna do podziatéw komoérkowych, metaboli-
zmu i rozmnazania. Odpowiednie nawodnienie wptywa na lepszg jakos¢ bto-
ny sluzowej macicy, gdzie zagniezdza sie zarodek. Pierwszy tydzienh cigzy jest
krytycznym momentem dla rozwoju ptodu, a zwykle jest to czas, kiedy kobieta
nie wie, ze jest w cigzy, dlatego dbajgc o odpowiednie nawodnienie w okresie
starania sie o dziecko, masz pewnos¢, ze zapewnisz wystarczajacg ilos¢ wody
od momentu poczecia.

U kobiet odwodnienie moze negatywnie wptywac na btone $luzowg maci-
cy, ktéra odgrywa istotng role w transporcie plemnikéw do jajowodéw w celu
zaptodnienia komorki jajowej. U mezczyzn odwodnienie moze zaburzac pro-
dukcje nasienia, obniza¢ objetos¢ ejakulatu oraz jakos$¢ nasienia.

Nawet niewielkie odwodnienie moze wptywac na pogorszenie nastroju,
a pozytywne nastawienie nie jest obojetne dla poprawy ptodnosci.

Niedobo6r wody czesto oznacza gorszg kontrole glikemii oraz wieksze ry-
zyko wystapienia cukrzycy typu Il. Ponadto odwodnienie niewielkiego stopnia
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(do 2% m.c.) moze prowadzi¢ do zwiekszonego rozwoju bakterii w drogach
moczowych i tym samym zwigekszac ryzyko ich infekgji.

Udowodniono, ze picie wody wptywa na mase ciata, co réwniez moze miec
znaczenie dla ptodnosci. Regularne picie wody moze zredukowac catkowite
spozycie energii 0 10% i powodowa¢ wieksze spalanie ttuszczu. Nie wydzie-
la sie wtedy insulina, jak to ma miejsce w przypadku wypicia napojow sto-
dzonych. Wypicie dwéch szklanek wody przed kazdym positkiem daje efekt
wiekszego spadku masy ciata. Istotny dla ptodnosci jest fakt, ze prawidtowe
nawodnienie oznacza stabilniejszy poziom glukozy i insuliny we krwi, co moze
mie¢ szczegdlne korzysci u 0séb z insulinoopornoscia i zespotem policystycz-
nych jajnikow.

Tymczasem zgodnie z danymi National Food Consumption Surveys zna-
czacy odsetek ludzkiej populacji jest w stanie tagodnego przewlektego odwod-
nienia.

Woda jest najlepszym ptynem do codziennego nawadniania organizmu.
Szczegolnie niekorzystne sg stodzone napoje. Badania przeprowadzone na
ludziach i zwierzetach dowodzg, ze dieta bogata we fruktoze w postaci ptyn-
nej jest gtbwnym czynnikiem zaburzen lipidowych i insulinoopornosci, czyli
znanych przyczyn zaburzeh hormonalnych i owulacyjnych. Wptyw stodzonych
napojéw gazowanych na ptodnos¢ kobiet w badaniach oceniano réznie - od
19% obnizenia ptodnosci przy spozyciu %2 porcji napojéw gazowanych do 50%
redukcji przy jednej porcji dziennie. The Nurses Health Study Il pokazato 33-54%
wieksze ryzyko nieptodnosci w wyniku zaburzen owulacji u kobiet pijgcych dwa
lub wiecej napojow gazowanych dziennie.

KOMPLEKS WITAMIN Z GRUPY B

Witaminy z grupy B sg niezbedne do prawidtowych proceséw metabolicznych
komérek i ich regeneracji. Sg bazg wszystkich proceséw zachodzgcych w orga-
nizmie.

Witamina B6, zwana rowniez pirydoksyng, jest potrzebna jako regulator hormo-
néw. Ponadto pomaga stabilizowad poziom glukozy we krwi. Wykazano, ze piry-
doksyna moze dziata¢ korzystnie w zaburzeniach fazy lutealnej, poprzez wptyw
na poziom progesteronu (wiecej dowiesz sie z rozdziatu Zbyt krétka faza lutealna).
U kobiet, ktére majg prawidtowe stezenia witaminy B6 we krwi, wystepuje wyz-
szy wspotczynnik poczecia dziecka i nizsze ryzyko wczesnej utraty cigzy.



Witamina B12, zwana kobalaming, jest konieczna do wytwarzania wtasci-
wie wszystkich komérek w organizmie, w tym biatych i czerwonych krwinek.
Kobalamina bierze udziat w syntezie kwasu dezoksyrybonukleinowego (DNA),
poprawia produkcje i jako$¢ nasienia. Jej niedobdr w diecie moze powodo-
wac nawracajgce poronienia. Dzieki korzystnemu wptywowi na btone $luzowg
macicy wspomaga proces zaptodnienia i obniza ryzyko poronienia. Zaobser-
wowano, ze deficyt tej witaminy moze zwiekszac ryzyko nieregularnych cykli
i w ostrych przypadkach prowadzi¢ do braku owulacji.

Kwas foliowy, zwany inaczej witaming B9 lub folacyng, ktérego suplementacje
zaleca sie w okresie cigzy i w trakcie starania sie o dziecko, najczesciej koja-
rzony jest z obnizeniem ryzyka wad cewy nerwowej w czasie zycia ptodowego.
Jego deficyt hamuje procesy namnazania oraz wzrostu komérek, a takze moze
zwieksza¢ poziom homocysteiny we krwi, co z kolei moze prowadzi¢ do po-
ronien. Dzieje sie tak poprzez zaburzenie mechanizmu zagniezdzenia zaptod-
nionego jaja oraz negatywne dziatanie na procesy embriogenezy, co w efekcie
moze zahamowac rozwoj ptodu, jego obumarcie i poronienie. W stanach defi-
cytu kwasu foliowego, homocysteina moze gromadzic¢ sie w komorkach rozwi-
jajacego sie zarodka, powodujgc wiele uszkodzen. Hiperhomocysteinemia, jak
wykazano w badaniach, moze wiec negatywnie wptywac na reprodukcje i pro-
wadzi¢ do zaburzen rozwojowych ptodu. Wysoki poziom homocysteiny w pty-
nie pecherzykowym jajnika moze powodowac zaburzenie interakcji miedzy ko-
morkg jajowq a plemnikiem, obnizajgc szanse zaptodnienia.

Cholina, nazywana réwniez witaming B4, w organizmie przeksztatca sie do beta-
iny, ktéra jest potrzebna do przeksztatcania homocysteiny do metioniny, tym
samym zapobiegajgc przed nadmiernymi stezeniami homocysteiny we krwi.
W jednym z badan wykazano, ze podwyzszony poziom homocysteiny zwigzany
byt z gorszg jakoscig komorek jajowych i zarodka u kobiet z PCOS, u ktérych za-
stosowano zaptodnienie pozaustrojowe (IVF, z ang. in vitro fertilisation).

ANTYOKSYDANTY A PLODNOSC

Antyoksydanty to grupa witamin, mineratoéw i innych sktadnikow odzywczych,
ktére biorg udziat w ochronie organizmu przed uszkodzeniami spowodowa-
nymi dziataniem wolnych rodnikéw. Wolne rodniki obok nadtlenkéw stanowig
najwiekszg grupe reaktywnych form tlenu (RFT) i sg niestabilnymi czasteczkami,
ktore mogg uszkadzac struktury komorkowe, w tym komérki rozrodcze, komorki
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jajowe, plemniki, organy rozrodcze i gruczoty wydzielnicze produkujgce kluczowe
dla ptodnosci hormony. Antyoksydanty sg waznym elementem w walce ze stre-
sem oksydacyjnym. Stres oksydacyjny to stan braku rownowagi pomiedzy wy-
twarzaniem a neutralizacjg RFT, co prowadzi do ich nadmiernej aktywnosci. Stres
oksydacyjny moze uposledzac ptodnos¢, a takze efekty technik wspomaganego
rozrodu (ang. assisted reproductive technology, ART), jak donoszg publikacje Melo
i wsp. w ,Reproduction”. Rowniez zaburzenia ptodnosci zwigzane z zespotem
policystycznych jajnikow moga by¢ zwigzane ze stresem oksydacyjnym. Proces
ten moze sie nasila¢ podczas kontrolowanej stymulacji owulacji m.in. w wyniku
wzrostu aktywnosci metabolicznej jajnikow. W badaniach wykazano, ze reaktyw-
ne formy tlenu regulujg funkcje endometrium oraz majg znaczenie réwniez dla
ptodnosci kobiet. Ich nadprodukcja moze powodowa¢ przedwczesne pekanie
bton ptodowych oraz samoistne poronienia. Badania pokazujg, ze stres oksyda-
cyjny, powstaty w wyniku dziatania wolnych rodnikéw moze by¢ zagrozeniem dla
ptodnosci meskiej - moze uszkadzac plemniki. Spozywanie przeciwutleniajgcych
sktadnikéw pokarmowych niszczy reaktywne formy tlenu, w tym wolne rodni-
ki, odpowiedzialne za wywotywanie stresu oksydacyjnego. Dlatego zwitaszcza
w okresie prokreacyjnym istotne jest dostarczenie odpowiednich dawek witamin
C, A E, selenu, cynku, glutationu, bioflawonoidéw, L-karnityny i koenzymu Q10
(CoQ10) z dietg, a w okreslonych przypadkach uzupetnienie ich poprzez suple-
mentacje po konsultacji ze specjalistg. Udowodniono, ze suplementacja CoQ10
i a-tokoferolu (formy witaminy E) znacznie zwieksza liczbe plemnikow. Wykaza-
no réowniez pozytywny wptyw karnityny. Rdwnoczesne przyjmowanie witaminy
E i witaminy C redukuje uszkodzenia DNA plemnikéw i znacznie poprawia para-
metry nasienia.

Antyoksydanty zwiekszajg produkcje i chronig przed degradacjg tlenku azotu,
ktory jest gtéwnym stymulatorem rozszerzenia naczyn krwionosnych ciat ja-
mistych i wzwodu pracia. Niewystarczajgca produkcja srédbtonkowego tlenku
azotu lezy u podstaw zaburzen erekgji.

Witamina C, zwana réwniez kwasem askorbinowym, jest jednym z antyoksy-
dantéw chronigcych przed procesami utleniania, ktérym bardzo tatwo ule-
gajg wrazliwe komérki plemnikow. Kwas askorbinowy pomaga zapobiegac
zlepianiu sie plemnikéw, poprawia jakos¢ nasienia i zapobiega uszkodzeniom
DNA plemnikéw. Odpowiednia podaz w diecie witaminy C moze zapobiegac
przedwczesnym poronieniom. Witamina C korzystnie wptywa na regulacje
hormondw u kobiet z zaburzeniami fazy lutealnej. W badaniu Douglas i wsp.
wzieto udziat 150 kobiet. Podzielono je na dwie grupy: jedna otrzymywata
750 mg witaminy C dziennie, w drugiej nie zastosowano leczenia. W grupie



pierwszej zaobserwowano wzrost stezenia progesteronu, podczas gdy w dru-
giej nie byto zmian w tym zakresie. Ponadto wskaznik cigz byt istotnie wyzszy
w grupie przyjmujgcej witamine C (25% kobiet uzyskato cigze w ciggu szesciu
miesiecy, podczas gdy w drugiej grupie tylko 11%). Witamina C moze réwniez
zmniejszac ryzyko poronien. Jej sita dziatania jest wieksza w potgczeniu z wita-
ming E i kwasem liponowym.

Witamine A dostarczamy do organizmu w postaci retinolu lub B-karotenu,
ktory przeksztatcany jest w retinol. Przede wszystkim zapobiega ona za-
burzeniom proceséw metabolicznych wywotywanych przez wolne rodniki
i przyspiesza cykl odnowy komoérkowej. Na rozrodczos¢ kobiet wptywa dzie-
ki dziataniu na regulacje cyklu menstruacyjnego. Konieczna jest do produk-
¢ji zenskich hormonoéw piciowych i moze mie¢ wpltyw na dojrzewanie oocytu
(komérki dajgcej poczatek komorce jajowej). U mezczyzn pomaga w produkcji
plemnikéw. Niskie stezenie tego naturalnego antyoksydantu we krwi zwigza-
ne jest z nieprawidtowymi parametrami nasienia u mezczyzn i z anowulacjg
(brakiem owulacji) u kobiet. Uwaza¢ nalezy na dodatkowg suplementacje tej
witaminy, zwtaszcza podczas przyjmowania kilka suplementéw. Kumulowanie
sie dawek moze mie¢ dziatanie mutagenne (> 10 000 1U), nadmiar moze po-
wodowac skape menstruacje lub ich brak.

Koenzym Q10, czyli ubichinon, jest konieczny do produkgji energii potrzebnej
kazdej komorce w organizmie. Poza uczestniczeniem w pozyskiwaniu energii,
wykazuje dziatanie antyoksydacyjne i stabilizujgce btony komérkowe. Udo-
wodniono, ze CoQ10 potrzebny jest rowniez do rozwoju komorek jajowych
i ruchliwosci plemnikéw. Po 25. roku zycia jego produkcja w organizmie spa-
da. Naturalnymi zrédtami CoQ10 sg sardynki, podroby, mieso, kietki pszenicy,
orzechy ziemne oraz brokuty.

Flawonoidy uszczelniajg naczynia krwionosne, zwalczajg szkodliwe wolne
rodniki i stany zapalne. Odpowiednie dawki bioflawonoidéw moga obniza¢
ryzyko poronienia. Bogate w polifenole (grupa zwigzkéw, do ktérej nalezg fla-
wonoidy): granat, boréwki, czekolada, zielona herbata powodujg wzrost ste-
zenia tlenku azotu (NO), potrzebnego do uzyskania wzwodu. Niedob6r NO
lezy u podtoza zaburzen erekcji. Flawonoidy sg zwigzkami wystepujgcymi po-
wszechnie w roslinach. Znajdziemy je w owocach i warzywach o intensywnych
kolorach, owocach jagodowych, winogronach, owocach cytrusowych, broku-
tach, papryce, roslinach strgczkowych (soczewicy), zielonej herbacie i yerba
mate. Wiecej o zrodtach niezbednych dla ptodnosci antyoksydantéw w diecie
dowiesz sie z Antyoksydanty a ptodnosc.
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STAN JAMY USTNEJ

Niedostateczna higiena jamy ustnej, tak samo jak otytos¢, wptywa nieko-
rzystnie na proces zaptodnienia. Badania naukowe potwierdzajg zwigzek
przewlektego stanu zapalnego dzigset z wydtuzonym okresem zaptod-
nienia lub niepowodzeniem w rozwoju zarodka i poronieniem. Usuniecie
stanu zapalnego dzigset skraca czas starania sie o dziecko - podkresla
lek. dent. Eliza Ganczarska-Kaliszuk.

UZYWKI

Alkohol, palenie papieroséw, nadmierne spozycie kofeiny sg czynnikami wpty-
wajacymi na funkcje rozrodcze.

Zaroéwno palenie papieroséw, jak i sSrodowiskowe narazenie na dym ty-
toniowy negatywnie wptywajg na ptodnos¢. Tymczasem zgodnie z danymi
WHO w Polsce pali okoto 26% kobiet, a wsréd pietnastoletniej mtodziezy
14,3% dziewczat. Dane statystyczne wskazujg na jeszcze wiekszy odsetek
palacych mezczyzn. Badania dowodzg, ze dym tytoniowy zawiera wiele
toksycznych zwigzkéw, ktére mogg prowadzi¢ m.in. do poronieh samo-
istnych, przedwczesnego odklejenia sie tozyska, hipotrofii ptodu, przed-
wczesnego porodu, a takze do hamowania hormonu luteinizujgcego (LH),
wyzwalajgcego uwolnienie komorki jajowej do jajowodu oraz wzrostu ste-
zenia hormonu folikulotropowego (FSH), przez co zaburza proces owula-
¢ji. Policykliczne weglowodory aromatyczne obecne w dymie tytoniowym
moga prowadzi¢ do degeneracji oocytéw i hamowania tworzenia sie ciatka
z6ttego. Toksyczne zwigzki dymu moga obniza¢ liczbe pecherzykow jaj-
nikowych oraz wptywa¢ na ich gorsza jakos¢, prowadzi¢ do uszkodzenia
materiatu genetycznego, zaburzenia ruchu rzesek w jajowodach, wychwy-
tu komorki jajowej, zaburzenia implantacji zarodka. Ptodnos¢ kobiet jest
odwrotnie proporcjonalna do liczby wypalanych papieroséw. Tymczasem
tylko 27% badanych wie o zwigzku miedzy nieptodnosciag i paleniem. Palenie
rownie niekorzystnie wptywa na ptodnos¢ meska, gtéwnie poprzez szkodli-
we dziatanie toksycznych substancji dymu tytoniowego na komorki plemni-
kow, pogarszajgc ilos¢ i jakos¢ nasienia. W badaniach wykazano, ze palacze
(powyzej 20 papieroséw dziennie) w poréwnaniu z osobami niepalgcymi
miaty nizsze stezenia niezbednych dla ptodnosci witaminy A i witaminy E.
Wypalenie 20 papieroséw dziennie zmniejsza o 20% szanse na zajscie
w cigze.



Alkohol, nawet w niewielkich ilosciach moze negatywnie wptywad na
ptéd. Badania sugerujg, ze ryzyko nieptodnosci zwigzanej z tg uzywka do-
tyczy 2-3% kobiet w wieku prokreacyjnym. Alkohol wptywa na przysadke
mozgowg oraz na jajniki, prowadzac do zaktécenia réwnowagi hormonal-
nej. Powoduje obnizenie stezenia estrogenu i FSH, jak rowniez moze mie¢
znaczenie dla nieptodnosci zwigzanej z endometriozg. U kobiet pijacych
towarzysko zaobserwowano nieregularne cykle miesigczkowe, a u kobiet
uzaleznionych od alkoholu - zanik jajeczkowania. W niektorych badaniach
odnotowano, ze czas oczekiwania na dziecko wydtuza sie wraz ze zwieksze-
niem ilosci wypitego alkoholu. Jednak u mezczyzn ten problem jest powaz-
niejszy. W badaniach z udziatem par oczekujgcych potomka wykazano, ze
kobiety, ktorych partnerzy regularnie spozywali alkohol, dwa razy dtuzej cze-
katy na cigze niz partnerki mezczyzn niepijgcych. Alkohol u mezczyzn moze
by¢ jednym z gtéwnych czynnikdédw obnizajacych jakos¢ nasienia, ruchliwos¢
i liczbe plemnikéw. Regularne picie alkoholu obniza ponadto stezenie testo-
steronu, zwieksza ryzyko zaburzen wzwodu i zmniejsza przyswajanie wazne-
go dla ptodnosci mezczyzn cynku.

Kofeina jest substancjg, ktérg dostarczamy gtéwnie z kawg, herbatg, pro-
duktami z ziarna kakaowego, a takze pijac napoje energetyzujace czy na-
poje gazowane typu cola. Kofeina szybko sie wchtania z przewodu pokar-
mowego, przenikajac do tkanek i narzgdéw, w tym jajowodow. Okoto 80%
0s6b dorostych swiadomie lub nieSwiadomie spozywa kofeine, a ona, jak
sugeruje czes$¢ doniesien naukowych, moze mie¢ wptyw na ptodnos¢. Wyni-
ki wskazywaty na mniejsze o 20% szanse na zajscie w cigze u kobiet, ktore
spozywaty wiecej niz cztery filizanki kawy dziennie. W innych badaniach spo-
zycie powyzej pieciu filizanek kawy dziennie wigzato sie z az 45% wyzszym
ryzykiem nieptodnosci. Badania trwajgce od o$miu lat w Stanach Zjednoczo-
nych w ramach programu The Nurses’ Health Study Il (NHS Il) z udziatem pra-
wie osiemnastu tysiecy kobiet, nie wykazaty wptywu kofeiny na nieptodnos¢
owulacyjng, chociaz kobiety spozywajgce wiecej niz 400 mg kofeiny dziennie
miaty 0 20% mniejsze szanse na zajscie w cigze. Rozbieznos$¢ w wynikach ba-
dan moze wigzac sie z rézng zdolnoscig metabolizowania kofeiny, co wynika
z réznych predyspozycji genetycznych.

U mezczyzn kofeina, wykazujgca réwniez wtasciwosci przeciwutleniajgce,
w umiarkowanych ilosciach (okoto 2-3 filizanki dziennie: 170-375 mg kofe-
iny na dobe) moze zmniejszac¢ ryzyko zaburzen erekcji, co zaobserwowano
u mezczyzn powyzej 20. roku zycia w badaniu z udziatem prawie czterech
tysiecy uczestnikow. Zaleznosci takiej nie zaobserwowano u mezczyzn cho-
rych na cukrzyce, natomiast wykazano wptyw u oséb zdrowych, z nadwaga
i otytoscig oraz nadci$nieniem tetniczym.
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RADOSC Z SEKSU

Nadmierne skupianie sie na staraniach o dziecko to problem wielu par, kto-
rym stres utrudnia czerpanie prawdziwej rozkoszy z wzajemnej bliskosci
i op6znia moment zaptodnienia. Obserwacja cyklu, oczekiwanie na owulacje,
pomiary temperatury, seks tylko w dni ptodne i najlepiej zaraz po stwierdzo-
nej w badaniu USG owulacji, zabija catg przyjemnos¢ ze starania sie o po-
tomstwo. Seks uprawiany spontanicznie, dla przyjemnosci, wbrew pozorom
zwieksza szanse na poczecie - méwi dr n. med. Jakub Rzepka, specjalista
ginekologii i potoznictwa.

Czesto zdarza sie, ze kiedy proby zajscia w cigze sg bezskuteczne, stosunki
seksualne pary ulegaja zmianie - stajg sie ,0bowigzkowymi"” zblizeniami, kté-
rych celem jest jedynie prokreacja. Moze to skutkowa¢ zmniejszeniem libido
i satysfakcji z zycia seksualnego partneréw - o pomocy psychologicznej dla
par pisze Matgorzata Jolanta Kaczynska, psycholog, psychodietetyk, tera-
peuta motywujgcy wspdtpracujacy z ,Sanvita” Instytutem Zdrowego Zywienia
i Dietetyki Klinicznej w rozdziale Wskazéwki psychologa.

Wskazowki praktyczne
dla diety proptodnosciowej

NIE ZWLEKAJ!

Najlepiej na pot roku, a nawet rok, przed planowanym poczeciem zmien tryb
zycia, rozpocznij stosowanie prawidtowej diety i zadbaj o regularng, ale nie-
zbyt intensywng aktywnos¢ fizyczng. Poprawa stanu odzywienia organizmu to
nie kwestia kilku dni. Warto zaczg¢ prace nad zmiang nawykdéw zywieniowych
juz teraz. Jak to zrobi€? Ponizej zamieszczam najwazniejsze wskazowki.

Szybkie i nieregularne positki, czeste sieganie po fast-foody i stodycze sg
domeng wspotczesnego spoteczenstwa. Jesli twoja dieta wiasnie tak wygla-
da, jest to najlepszy czas na zmiane zywieniowych przyzwyczajen na zdrow-
sze. Im szybciej, tym lepiej, bowiem istnieje wiele czynnikow, ktére moga
skutecznie zmniejszy¢ szanse na zajscie w cigze - zaznacza dr n. med.
Jakub Rzepka, specjalista ginekologii i potoznictwa.




INDYWIDUALNA DIETA
— INDYWIDUALNE POTRZEBY

Optymalnie, jesli twoja dieta bedzie zawierata pie¢ positkow dziennie. Wy-
starczg trzy wieksze positki i dwie przekaski - jedng z nich moze by¢ od-
zywczy koktajl. Dzieki regularnosci utrzymasz metabolizm na odpowied-
nim poziomie. Sktadniki odzywcze tez beda efektywniej przyswajane, jesli
dostarczysz je w pieciu positkach zamiast w dwoch. Dieta powinna by¢ zbi-
lansowana pod wzgledem wartosci odzywczej - biatka (w tym odpowied-
niej ilosci biatka roslinnego), ttuszczu (w tym niezbednych nienasyconych
kwasow ttuszczowych), weglowodandw (ponizej wiecej informacji o tym,
ktore wybiera¢) oraz witamin i sktadnikdw mineralnych. Wazna jest od-
powiednia kalorycznos$¢ indywidualnie ustalona po uwzglednieniu trybu
zycia, rodzaju i czestotliwosci aktywnosci fizycznej, masy ciata i celu, jaki
chcesz osiggna¢. Wskazane jest dostosowanie diety do potrzeb konkret-
nej osoby, biorgc pod uwage wiele czynnikéw, w tym przyczyn zaburzen
ptodnosci oraz wystepujgcych choréb, m.in. nadwage, otytos¢, cukrzyce,
hiperinsulinemieg, choroby sercowo-naczyniowe, nadcisnienie, choroby tar-
czycy (choroba Hashimoto), niedokrwistos¢, celiakie, alergie i nietolerancje
pokarmowe oraz niedobory witaminowo-mineralne. W ksigzce przedsta-
wiam wiele wskazéwek dietetycznych i zaleceh réwniez w zaleznosci od
przyczyny nieptodnosci. Najlepiej oczywiscie skonsultowac sie z dietety-
kiem, ktory uwzgledni twoje wszystkie indywidualne potrzeby. W instytucie
LSanvita” wykonamy szczegétowe badanie sktadu ciata, oceniajagc rowniez
spoczynkowg przemiane materii na podstawie bezttuszczowej masy cia-
ta. Wtedy doktadnie mozemy oceni¢ zapotrzebowanie energetyczne, stan
odzywienia, zawartos¢ biatka i aktualng mase mineralng miesni i glikoge-
nu. W przypadku otyto$ci otrzymasz program niezbednej redukcji masy
ciata, a uzyskane pomiary z badania sktadu ciata metoda bioimpedancji
elektrycznej pozwolg na doktadne dopasowanie planu zywienia i szybsze
uzyskanie oczekiwanych rezultatow. Zawartos$¢ biatka, ttuszczu, weglowo-
dandéw, witamin i sktadnikéw mineralnych powinna bazowa¢ na normach
zywienia cztowieka, uwzgledniajgc wiek, pte¢, aktywnos¢ fizyczng, dolegli-
wosci oraz schorzenia i jednoczesnie niedobory witaminowo-mineralne.
Dodatkowa suplementacja rowniez jest najbardziej efektywna, jesli jest
spersonalizowana i ustalona ze specjalista.

.

ZWIEKSZ SWOJA SZANSE NA DZIECKO



