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Na Zdrowie Po Mesku: Zywienie jako fundament meskiego zdrowia
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Streszczenie: Odpowiednie odzywianie w potaczeniu ze
zdrowym stylem zycia s3 istotne do zachowania prawidtowego
funkcjonowania meskiego uktadu rozrodczego. Odpowiednio
zbilansowana dieta wptywa nie tylko na mase ciata i parametry
metaboliczne, lecz takze wspiera funkcjonowanie uktadu
rozrodczego. Model zywieniowy oparty na zasadach diety
srédziemnomorskiej, bogaty w warzywa, owoce, ryby, produkty
petnoziarniste, rosliny straczkowe, orzechy i zdrowe ttuszcze,
sprzyjaja poprawie liczby, ruchliwosci i morfologii plemnikéw.
Kluczowe dla ptodnosci sa réwniez witaminy o dziataniu
antyoksydacyjnym (C, E), wielonienasycone kwasy ttuszczowe
omega-3 oraz pierwiastki Sladowe, w tym cynk i selen,
wspierajace proces spermatogenezy i ochrone plemnikéw przed
stresem oksydacyjnym. Z drugiej strony nadmierne spozycie
przetworzonych mies, dieta zachodnia obfitujagca w ttuszcze
nasycone i cukry, palenie tytoniu, nadmiar alkoholu oraz
stodzone napoje gazowane negatywnie oddziatuja na jakos¢
nasienia, w tym liczbe, ruchliwo$é¢ i morfologie plemnikéw.
Ponadto przewlekty stres i zaburzenia snu nasilajg stres
oksydacyjny, co moze ogranicza¢ ptodnos¢ i zmniejsza¢ szanse
na zajscie w cigze. Zmiana stylu zycia poprzez wtasciwe nawyki
zywieniowe, utrzymanie prawidtowej masy ciata, oraz poprawe
snu i ograniczenie stresu moze wspiera¢ zdrowie reprodukcyjne
mezczyzn.

Stowa kluczowe: ptodnos¢ mezczyzn, styl zycia, odzywianie,
jakos$¢ nasienia, nawyki zywieniowe

Abstract: Proper nutrition combined with a healthy lifestyle is
essential for maintaining optimal functioning of the male repro-
ductive system. A well-balanced diet influences not only body
weight and metabolic parameters but also supports reproductive
health. Dietary patterns based on the principles of the Mediter-
ranean diet — rich in vegetables, fruit, fish, whole grains, leg-
umes, nuts, and healthy fats — have been associated with im-
provements in sperm count, motility, and morphology. Antioxi-
dant vitamins (C and E), omega-3 polyunsaturated fatty acids,
and trace elements, including zinc and selenium, also play a key
role in male fertility by supporting spermatogenesis and protect-
ing sperm from oxidative stress. In contrast, excessive consump-
tion of processed meat products, adherence to a Western diet
rich in saturated fats and sugars, smoking, excessive alcohol in-
take, and the consumption of sugar-sweetened carbonated bev-
erages have been shown to negatively affect sperm quality, in-
cluding sperm count, motility, and morphology. Moreover,
chronic stress and sleep disturbances may increase oxidative
stress, which can reduce fertility and decrease the likelihood of
conception. Lifestyle modification — including healthy dietary
habits, maintenance of a healthy body weight, improved sleep
quality, and stress reduction — may therefore support male re-
productive health.

Key words: male fertility, lifestyle, nutrition, semen quality, die-
tary habits
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Racjonalny sposéb zywienia jest kluczowym elementem
meskiego zdrowia. Nieptodno$¢ obejmujgca okoto 15% po-
pulacji $wiatowej, jest uznawana przez Swiatowa Organiza-
cje Zdrowia (WHO), jako istotny problem zdrowia publicz-
nego. Odpowiednio zbilansowana dieta wptywa nie tylko
na mase ciata oraz parametry metaboliczne, lecz takze
wspiera prawidtowe funkcjonowanie réznych uktadéw or-
ganizmu, w tym ukfadu rozrodczego. Na jakos$¢ nasienia
wptywaja takze czynniki Srodowiskowe, takie jak zanie-
czyszczenie powietrza, palenie papieroséw, przewlekty
stres oraz obecnos¢ toksyn i chemikaliéw w diecie, ktore
w krajach rozwinietych czesto wigzg sie z obnizeniem para-
metréw nasienia. Istotng role odgrywaja réwniez sktadniki
odzywcze i przeciwutleniacze zawarte w diecie, ktore

wspieraja prawidtowy rozwdj plemnikéw, ich funkcjonal-
nos¢ oraz ogdlne zdrowie uktadu rozrodczego. Styl zycia
i dieta, stanowig istotne znaczenie w prewenciji nieptodno-
$ci u mezczyzn, co podkresla role edukacji zywieniowej. [1]

Talerz zdrowego zywienia i zalecenia towarzyszace

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Panstwowy
Instytut Badawczy wprowadzit zaktualizowany model zale-
cen zywieniowych. Dotychczas stosowana Piramida Zdro-
wego Zywienia zostata zastgpiona bardziej przystepna
i praktyczna forma wizualng - Talerzem Zdrowego Zywienia.
Nowy model ma stanowic¢ praktyczne wsparcie w rozumie-
niu podstaw prawidtowego stylu odzywiania oraz utatwic¢
prawidtowe komponowane codziennych positkow.
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Podziat talerza na trzy czesci, odzwierciedla zalecane pro-
porcje spozycia poszczegdlnych grup produktéw, stano-
wigcych odpowiednio Zrédta witamin mineratéw i antyok-
sydantow, weglowodanéw oraz petnowarto$ciowego
biatka i ttuszczy.

Dominujaca czeécig Talerza Zdrowego Zywienia s3 owoce
i warzywa, przy czym zaleca, aby w catodziennej diecie
warzywa wystepowaty w wiekszej ilosci, niz owoce.
Druga cze$¢ talerza (¢wiartka) obejmuje produkty zbozowe,
stanowiace zrédto weglowodandéw. Szczegdlnie rekomen-
duje sie spozycie produktéw z petnego przemiatu m.in. pet-
noziarnistego pieczywa, makaronu, bragzowego ryzu czy
gruboziarnistych kasz, ze wzgledu na wysokg zawartosc
btonnika pokarmowego. Pozostata czes$¢ talerza przedsta-
wia zrédta biatka i zdrowych ttuszczow - w szczegdlnosci
ryby i chude mieso. Dodatkowo w tej grupie znajduja sie
produkty pochodzenia zwierzecego - jaja i produkty nabia-
towe oraz produkty pochodzenia rosdlinnego - nasiona roslin
straczkowych, orzechy oraz nasiona.

Poza wizualnym przedstawieniem zalecanych proporcji
Talerzowi Zdrowego Zywienia, towarzysza ogdlne zalece-
nia zywieniowe. Zalecenie obejmujg m.in.: ograniczenie
spozycia ttuszczéw nasyconych i izomerdéw ttuszczy trans,
na rzecz ttuszczéw pochodzenia roslinnego (gtoéwnie oliwy
z oliwek i oleju rzepakowego); wyrazne zastagpienie sto-
dzonych napojéw wodg; ograniczenie spozycia produk-
téw wysokoprzetworzonych, w tym zywnosci typu fast
food, oraz produktéw spozywczych o duzej zawartosci
ttuszczu i cukru. Podkreéla sie rowniez role aktywnosci fi-
zycznej oraz utrzymywanie prawidtowej masy ciata dla do-
brostanu organizmu.

Talerz Zdrowego Zywienia, pokazuje iz zdrowe odzywia-
nie, nie musi opierac sie na rygorystycznych zasadach, co
sprzyja ksztattowaniu trwatych prawidtowych nawykoéw
zywieniowych. [2]

Zapotrzebowanie energetyczne i podstawowe sktadniki
odzywcze w diecie mezczyzn

Prawidtowo zbilansowana dieta ma kluczowe znaczenie
dla zdrowia i sprawnosci mezczyzn. Powinna dostarczac
odpowiedniej ilosci energii oraz wtasciwych proporcji bia-
tek, weglowodandw i ttuszczéw, co wspiera regeneracje,
metabolizm i gospodarke hormonalna. Srednie zapotrze-
bowanie energetyczne dorostych mezczyzn przy umiarko-
wanej aktywnosci fizycznej wynosi 2200-3200 kcal. Zale-
cane spozycie biatka to ok. 0,83 g/kg masy ciata na dobe.
Weglowodany powinny dostarcza¢ 45-65% energii,
a dzienne spozycie btonnika wynosi¢ ok. 20 g. Ttuszcze
powinny pokrywac¢ 30-40% zapotrzebowania energe-
tycznego, przy ograniczeniu ttuszczéw nasyconych do
<10% energii ieliminacji ttuszczow trans. Zaleca sie
zwiekszenie udziatu ttuszczéw nienasyconych, w tym
kwasow n-6 (ok. 4% energii) i n-3 (ok. 0,5% energii).
Istotne jest takze odpowiednie nawodnienie - okoto 2,5 |
ptyndw dziennie - oraz wtasciwa podaz witamin i minera-
toéw, takich jak witaminy z grupy B, C, E, K oraz magnez,
cynk i mangan. [3]

Dieta wspierajaca ptodno$¢ mezczyzn

Wskaznik masy ciata (BMI) jest podstawowym parame-
trem pozwalajagcym oceni¢ stan odzywienia organizmu.
Wyzszy wskaznik ciata, przekraczajacy norme (= 25
kg/m?), u mezczyzn wiaze sie z obnizong jakoscig nasienia
obejmujaca catkowitg liczbe plemnikéw (w tym réwniez
liczbe ruchliwych plemnikéw), stezenie oraz postepowy
ruch plemnikéw. Wysoki poziom BMI wptywa takze na
poziomy hormondéw rozrodczych, niezbednych do prawi-
dtowego przebiegu procesu spermatogenezy, w tym te-
stosteronu catkowitego, hormonu luteinizujgcego oraz
hormonu folikulotropowego [4].

Wsréd wielu modeli zywieniowych najkorzystniej wypada
dieta srédziemnomorska. Wykazuje ona korzystny wptyw
na zdolnosci reprodukcyjne mezczyzn, sprzyjajac popra-
wie nasienna poprzez zwiekszenie liczby, jak i ruchliwosci
plemnikéw. Dieta ta charakteryzuje sie wysokim spozy-
ciem s$wiezych warzyw i owocéw, ryb, owocéw morza,
a takze produktéow z petnego przemiatu. Obejmuje row-
niez umiarkowane ilo$ci chudego miesa i nabiatu o $red-
niej zawartosci ttuszczu, a za gtéwne Zrédto ttuszczu stuza
oleje rodlinne, przede wszystkim oliwa z oliwek. Wazna
role odgrywaja takze rosliny straczkowe, orzechy oraz na-
siona. [5] Sposrdd réznych rodzajow orzechow, szczegdl-
nie korzystne dla zdrowia reprodukcyjnego mezczyzn sg
orzechy wtoskie. Ich dziatanie wynika gtéwnie z wysokiej
zawartoséci kwasu alfa-linolenowego - nienasyconego
kwasu ttuszczowego z grupy omega-3. [6]

W aspekcie zdrowia reprodukcyjnego mezczyzn istotng
role przypisuje sie witaminom o dziataniu antyoksydacyj-
nym, szczegolnie witaminie C | E. Zwiazki te, chronig plem-
niki przed szkodliwym dziataniem stresu oksydacyjnego,
a witamina C ponadto wspiera ruchliwos$¢ plemnikow. [7]
Wielonienasycone kwasy ttuszczowe omega-3 wspoma-
gaja liczbe, ruchliwos$¢ i budowe plemnikéw. Obecnos¢
kwasow ttuszczowych w btonie komoérkowej plemnikéw
usprawnia jej funkcjonowanie. [8]

Witamina D odgrywa istotng role w meskiej ptodnosci,
a jej niedobdr jest stosunkowo powszechny u mezczyzn
z zaburzeniami funkcjonowanie ich uktadu rozrodczego.
Odpowiednie uzupetnianie tej witaminy, zaréwno poprzez
diete, jak i suplementy, moze wspomagac poprawe ruchli-
wosci plemnikéw i ogélng jakos¢ nasienia. Naturalne Zro-
dta witaminy D to przede wszystkim ttuste ryby, jaja, pro-
dukty mleczne oraz tran, ktérych regularne wtaczenie do
jadtospisu sprzyja utrzymaniu prawidtowego poziomu wi-
taminy i wspiera zdrowie uktadu rozrodczego. [9]

Cynk i selen, jako pierwiastki $sladowe stanowig kluczowy
element w odniesieniu do meskiej ptodnosci. Cynk jest
niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania meskiego
uktadu rozrodczego - od wczesnej spermatogenezy i syn-
tezy testosteronu, przez dojrzewanie plemnikéw w naja-
drzach, az po ich przezywalno$¢ i zdolno$¢ do zaptodnie-
nia. Petni takze funkcje ochronne, chronigc plemniki przed
uszkodzeniami i stresem oksydacyjnym. [10] Najwiecej
cynku dostarczajg produkty zwierzece, w tym ostrygi,
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mieso (m.in. jagniecina) oraz zéttko jaj. Wsrod produktow
roslinnych jego znaczna ilo$¢ zawierajg nasiona roslin
straczkowych i orzechy, szczegdlnie nerkowce, natomiast
w produktach zbozowych cynk wystepuje w najwiekszych
iloSciach w kaszy gryczanej. [11] Selen odgrywa kluczowa
role w ochronie materiatu genetycznego plemnikéw przed
uszkodzeniami oksydacyjnymi. Jest niezbedny w prze-
biegu spermatogenezy i wspiera prawidtowa ruchliwos¢
plemnikéw. Jego niedobér w diecie moze zaktécaé prze-
bieg ich rozwoju w najadrzach. Zmiany w morfologii plem-
nikéw, szczegdlnie dotyczace gtéwki i wstawki, sg czesto
zwiazane z niskim poziomem selenu. Zrédta selenu w die-
cie obejmuja orzechy wtoskie, nasiona sezamu, produkty
z petnego przemiatu, takie jak maka i ptatki owsiane, a takze
rézne gatunki ryb, w tym fososia, halibuta i dorsza. [12]
Koenzym Q10 petni kluczowg funkcje w funkcjonowaniu
plemnikéw, wspierajac zaréwno ich ruchliwo$é, jak i li-
czebnosé. Jego obecnos¢ jest istotna dla prawidtowej ob-
jetosci nasienia i jakosci plemnikéw, a suplementacja
U mezczyzn z obnizona ptodnoscia moze korzystnie wpty-
wac na te parametry. [13] Do naturalnych zrodet koen-
zymu Q10 w diecie nalezg przede wszystkim ttuste ryby,
takie jak makrela, oso$ i sardynki, a takze algi morskie. [14]
Jednym z kluczowych czynnikéw wptywajacych na zabu-
rzenia meskiej ptodnosci jest styl zycia. Dieta zachodnia,
charakteryzujaca sie wysokim spozyciem ttuszczéw zwie-
rzecych, cukréw prostych i zywnosci wysokoprzetworzo-
nej, przy jednoczesnym ograniczeniu spozycia warzyw
i owocoéw, wigze sie z negatywnym wptywem na jakos$¢
nasienia, w tym ze zmniejszong liczbg oraz obnizong ru-
chliwoscia plemnikéow. [15] Nadmierna konsumpcja prze-
tworzonego miesa wigze z pogorszeniem jakosci plemni-
kéw, w tym parametrow dotyczacych ich struktury i bu-
dowy. Z kolei wyzszy udziat ryb w diecie przektada sie na
wiekszg liczbe plemnikéw oraz lepszg ich morfologie. Za-
stapienie przetworzonych produktéw miesnych rybami,
moze mie¢ korzystny wptyw na jakos$¢ nasienia. [16]
Zwiekszona podaz sodu w catodziennym jadtospisie moze
wigzac sie z wiekszym odsetkiem plemnikéw o nieprawi-
dtowej budowie. Réwnoczesnie nadmiar soli w diecie
przyczynia sie do obnizenia catkowitej liczby ruchliwych
plemnikéw. [17]

Metody obrébki cieplnej miesa moga sprzyja¢ powstawa-
niu ttuszczéw trans, ktore niekorzystnie oddziatuja na
morfologie i ruchliwos¢ plemnikdéw.
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Podsumowanie

Zdrowy sposéb odzywiania oraz witasciwy styl zycia s3
niezbedne dla utrzymania optymalnej funkcji rozrodczej
mezczyzn. Dieta bogata w warzywa, owoce, petnoziarni-
ste produkty, ryby, zdrowe ttuszcze, witaminy i mineraty
wspiera prawidtowy rozwéj plemnikéw, ich ruchliwo$é
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sprzyjaja ptodnosci. Swiadome wybory dietetyczne i styl
zycia stanowig wiec istotny element profilaktyki nieptod-
nosci u mezczyzn.
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