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Streszczenie: Odpowiednie odżywianie w połączeniu ze 
zdrowym stylem życia są istotne do zachowania prawidłowego 
funkcjonowania męskiego układu rozrodczego. Odpowiednio 
zbilansowana dieta wpływa nie tylko na masę ciała i parametry 
metaboliczne, lecz także wspiera funkcjonowanie układu 
rozrodczego. Model żywieniowy oparty na zasadach diety 
śródziemnomorskiej, bogaty w warzywa, owoce, ryby, produkty 
pełnoziarniste, rośliny strączkowe, orzechy i zdrowe tłuszcze, 
sprzyjają poprawie liczby, ruchliwości i morfologii plemników. 
Kluczowe dla płodności są również witaminy o działaniu 
antyoksydacyjnym (C, E), wielonienasycone kwasy tłuszczowe 
omega-3 oraz pierwiastki śladowe, w tym cynk i selen, 
wspierające proces spermatogenezy i ochronę plemników przed 
stresem oksydacyjnym. Z drugiej strony nadmierne spożycie 
przetworzonych mięs, dieta zachodnia obfitująca w tłuszcze 
nasycone i cukry, palenie tytoniu, nadmiar alkoholu oraz 
słodzone napoje gazowane negatywnie oddziałują na jakość 
nasienia, w tym liczbę, ruchliwość i morfologię plemników. 
Ponadto przewlekły stres i zaburzenia snu nasilają stres 
oksydacyjny, co może ograniczać płodność i zmniejszać szanse 
na zajście w ciążę. Zmiana stylu życia poprzez właściwe nawyki 
żywieniowe, utrzymanie prawidłowej masy ciała, oraz poprawę 
snu i ograniczenie stresu może wspierać zdrowie reprodukcyjne 
mężczyzn. 

Słowa kluczowe: płodność mężczyzn, styl życia,  odżywianie, 
jakość nasienia, nawyki żywieniowe

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. 
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Racjonalny sposób żywienia jest kluczowym elementem 
męskiego zdrowia. Niepłodność obejmująca około 15% po-
pulacji światowej, jest uznawana przez Światową Organiza-
cję Zdrowia (WHO), jako istotny problem zdrowia publicz-
nego. Odpowiednio zbilansowana dieta wpływa nie tylko 
na masę ciała oraz parametry metaboliczne, lecz także 
wspiera prawidłowe funkcjonowanie różnych układów or-
ganizmu, w tym układu rozrodczego. Na jakość nasienia 
wpływają także czynniki środowiskowe, takie jak zanie-
czyszczenie powietrza, palenie papierosów, przewlekły 
stres oraz obecność toksyn i chemikaliów w diecie, które 
w krajach rozwiniętych często wiążą się z obniżeniem para-
metrów nasienia. Istotną rolę odgrywają również składniki 
odżywcze i przeciwutleniacze zawarte w diecie, które 

wspierają prawidłowy rozwój plemników, ich funkcjonal-
ność oraz ogólne zdrowie układu rozrodczego. Styl życia 
i dieta, stanowią istotne znaczenie w prewencji niepłodno-
ści u mężczyzn, co podkreśla rolę edukacji żywieniowej. [1] 

Talerz zdrowego żywienia i zalecenia towarzyszące 

Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH – Państwowy 
Instytut Badawczy wprowadził zaktualizowany model zale-
ceń żywieniowych. Dotychczas stosowana Piramida Zdro-
wego Żywienia została zastąpiona bardziej przystępną 
i praktyczną formą wizualną - Talerzem Zdrowego Żywienia. 
Nowy model ma stanowić praktyczne wsparcie w rozumie-
niu podstaw prawidłowego stylu odżywiania oraz ułatwić 
prawidłowe komponowane codziennych posiłków.  
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Podział talerza na trzy części, odzwierciedla zalecane pro-
porcje spożycia poszczególnych grup produktów, stano-
wiących odpowiednio źródła witamin minerałów i antyok-
sydantów, węglowodanów oraz pełnowartościowego 
białka i tłuszczy.  
Dominującą częścią Talerza Zdrowego Żywienia są owoce 
i warzywa, przy czym zaleca, aby w całodziennej diecie 
warzywa występowały w większej ilości, niż owoce.  
Druga część talerza (ćwiartka) obejmuje produkty zbożowe, 
stanowiące źródło węglowodanów. Szczególnie rekomen-
duje się spożycie produktów z pełnego przemiału m.in. peł-
noziarnistego pieczywa, makaronu, brązowego ryżu czy 
gruboziarnistych kasz, ze względu na wysoką zawartość 
błonnika pokarmowego. Pozostała część talerza przedsta-
wia źródła białka i zdrowych tłuszczów – w szczególności 
ryby i chude mięso. Dodatkowo w tej grupie znajdują się 
produkty pochodzenia zwierzęcego – jaja i produkty nabia-
łowe oraz produkty pochodzenia roślinnego - nasiona roślin 
strączkowych, orzechy oraz nasiona. 
Poza wizualnym przedstawieniem zalecanych proporcji 
Talerzowi Zdrowego Żywienia, towarzyszą ogólne zalece-
nia żywieniowe. Zalecenie obejmują m.in.: ograniczenie 
spożycia tłuszczów nasyconych i izomerów tłuszczy trans, 
na rzecz tłuszczów pochodzenia roślinnego (głównie oliwy 
z oliwek i oleju rzepakowego); wyraźne zastąpienie sło-
dzonych napojów wodą; ograniczenie spożycia produk-
tów wysokoprzetworzonych, w tym żywności typu fast 
food, oraz produktów spożywczych o dużej zawartości 
tłuszczu i cukru. Podkreśla się również rolę aktywności fi-
zycznej oraz utrzymywanie prawidłowej masy ciała dla do-
brostanu organizmu.  
Talerz Zdrowego Żywienia, pokazuje iż zdrowe odżywia-
nie, nie musi opierać się na rygorystycznych zasadach, co 
sprzyja kształtowaniu trwałych prawidłowych nawyków 
żywieniowych. [2] 

Zapotrzebowanie energetyczne i podstawowe składniki 
odżywcze w diecie mężczyzn 

Prawidłowo zbilansowana dieta ma kluczowe znaczenie 
dla zdrowia i sprawności mężczyzn. Powinna dostarczać 
odpowiedniej ilości energii oraz właściwych proporcji bia-
łek, węglowodanów i tłuszczów, co wspiera regenerację, 
metabolizm i gospodarkę hormonalną. Średnie zapotrze-
bowanie energetyczne dorosłych mężczyzn przy umiarko-
wanej aktywności fizycznej wynosi 2200–3200 kcal. Zale-
cane spożycie białka to ok. 0,83 g/kg masy ciała na dobę. 
Węglowodany powinny dostarczać 45–65% energii, 
a dzienne spożycie błonnika wynosić ok. 20 g. Tłuszcze 
powinny pokrywać 30–40% zapotrzebowania energe-
tycznego, przy ograniczeniu tłuszczów nasyconych do 
<10% energii i eliminacji tłuszczów trans. Zaleca się 
zwiększenie udziału tłuszczów nienasyconych, w tym 
kwasów n–6 (ok. 4% energii) i n–3 (ok. 0,5% energii). 
Istotne jest także odpowiednie nawodnienie – około 2,5 l 
płynów dziennie – oraz właściwa podaż witamin i minera-
łów, takich jak witaminy z grupy B, C, E, K oraz magnez, 
cynk i mangan. [3] 

Dieta wspierająca płodność mężczyzn 

Wskaźnik masy ciała (BMI) jest podstawowym parame-
trem pozwalającym ocenić stan odżywienia organizmu. 
Wyższy wskaźnik ciała, przekraczający normę (≥ 25 
kg/m²), u mężczyzn wiąże się z obniżoną jakością nasienia 
obejmującą całkowitą liczbę plemników (w tym również 
liczbę ruchliwych plemników), stężenie oraz postępowy 
ruch plemników. Wysoki poziom BMI wpływa także na 
poziomy hormonów rozrodczych, niezbędnych  do prawi-
dłowego przebiegu procesu spermatogenezy, w tym te-
stosteronu całkowitego, hormonu luteinizującego oraz 
hormonu folikulotropowego [4]. 
Wśród wielu modeli żywieniowych najkorzystniej wypada 
dieta śródziemnomorska. Wykazuje ona korzystny wpływ 
na zdolności reprodukcyjne mężczyzn, sprzyjając popra-
wie nasienna poprzez zwiększenie liczby, jak i ruchliwości 
plemników. Dieta ta charakteryzuje się wysokim spoży-
ciem świeżych warzyw i owoców, ryb, owoców morza, 
a także produktów z pełnego przemiału. Obejmuje rów-
nież umiarkowane ilości chudego mięsa i nabiału o śred-
niej zawartości tłuszczu, a za główne źródło tłuszczu służą 
oleje roślinne, przede wszystkim oliwa z oliwek. Ważną 
rolę odgrywają także rośliny strączkowe, orzechy oraz na-
siona. [5] Spośród różnych rodzajów orzechów, szczegól-
nie korzystne dla zdrowia reprodukcyjnego mężczyzn są 
orzechy włoskie. Ich działanie wynika głównie z wysokiej 
zawartości kwasu alfa-linolenowego – nienasyconego 
kwasu tłuszczowego z grupy omega‑3. [6] 
W aspekcie zdrowia reprodukcyjnego mężczyzn istotną 
rolę przypisuje się witaminom o działaniu antyoksydacyj-
nym, szczególnie witaminie C I E. Związki te, chronią plem-
niki przed szkodliwym działaniem stresu oksydacyjnego, 
a witamina C ponadto wspiera ruchliwość plemników. [7] 
Wielonienasycone kwasy tłuszczowe omega-3 wspoma-
gają liczbę, ruchliwość i budowę plemników. Obecność 
kwasów tłuszczowych w błonie komórkowej plemników 
usprawnia jej funkcjonowanie. [8] 
Witamina D odgrywa istotną rolę w męskiej płodności, 
a jej niedobór jest stosunkowo powszechny u mężczyzn 
z zaburzeniami funkcjonowanie ich układu rozrodczego. 
Odpowiednie uzupełnianie tej witaminy, zarówno poprzez 
dietę, jak i suplementy, może wspomagać poprawę ruchli-
wości plemników i ogólną jakość nasienia. Naturalne źró-
dła witaminy D to przede wszystkim tłuste ryby, jaja, pro-
dukty mleczne oraz tran, których regularne włączenie do 
jadłospisu sprzyja utrzymaniu prawidłowego poziomu wi-
taminy i wspiera zdrowie układu rozrodczego. [9] 
Cynk i selen, jako pierwiastki śladowe stanowią kluczowy 
element w odniesieniu do męskiej płodności. Cynk jest 
niezbędny dla prawidłowego funkcjonowania męskiego 
układu rozrodczego – od wczesnej spermatogenezy i syn-
tezy testosteronu, przez dojrzewanie plemników w nają-
drzach, aż po ich przeżywalność i zdolność do zapłodnie-
nia. Pełni także funkcje ochronne, chroniąc plemniki przed 
uszkodzeniami i stresem oksydacyjnym. [10] Najwięcej 
cynku dostarczają produkty zwierzęce, w tym ostrygi, 
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mięso (m.in. jagnięcina) oraz żółtko jaj. Wśród produktów 
roślinnych jego znaczną ilość zawierają nasiona roślin 
strączkowych i orzechy, szczególnie nerkowce, natomiast 
w produktach zbożowych cynk występuje w największych 
ilościach w kaszy gryczanej. [11] Selen odgrywa kluczową 
rolę w ochronie materiału genetycznego plemników przed 
uszkodzeniami oksydacyjnymi. Jest niezbędny w prze-
biegu spermatogenezy i wspiera prawidłową ruchliwość 
plemników. Jego niedobór w diecie może zakłócać prze-
bieg ich rozwoju w najądrzach. Zmiany w morfologii plem-
ników, szczególnie dotyczące główki i wstawki, są często 
związane z niskim poziomem selenu. Źródła selenu w die-
cie obejmują orzechy włoskie, nasiona sezamu, produkty 
z pełnego przemiału, takie jak mąka i płatki owsiane, a także 
różne gatunki ryb, w tym łososia, halibuta i dorsza. [12]  
Koenzym Q10 pełni kluczową funkcję w funkcjonowaniu 
plemników, wspierając zarówno ich ruchliwość, jak i li-
czebność. Jego obecność jest istotna dla prawidłowej ob-
jętości nasienia i jakości plemników, a suplementacja 
u mężczyzn z obniżoną płodnością może korzystnie wpły-
wać na te parametry. [13] Do naturalnych źródeł koen-
zymu Q10 w diecie należą przede wszystkim tłuste ryby, 
takie jak makrela, łosoś i sardynki, a także algi morskie. [14] 
Jednym z kluczowych czynników wpływających na zabu-
rzenia męskiej płodności jest styl życia. Dieta zachodnia, 
charakteryzująca się wysokim spożyciem tłuszczów zwie-
rzęcych, cukrów prostych i żywności wysokoprzetworzo-
nej, przy jednoczesnym ograniczeniu spożycia warzyw 
i owoców, wiąże się z negatywnym wpływem na jakość 
nasienia, w tym ze zmniejszoną liczbą oraz obniżoną ru-
chliwością plemników. [15] Nadmierna konsumpcja prze-
tworzonego mięsa wiąże z pogorszeniem jakości plemni-
ków, w tym parametrów dotyczących ich struktury i bu-
dowy. Z kolei wyższy udział ryb w diecie przekłada się na 
większą liczbę plemników oraz lepszą ich morfologię. Za-
stąpienie przetworzonych produktów mięsnych rybami, 
może mieć korzystny wpływ na jakość nasienia. [16]  
Zwiększona podaż sodu w całodziennym jadłospisie może 
wiązać się z większym odsetkiem plemników o nieprawi-
dłowej budowie. Równocześnie nadmiar soli w diecie 
przyczynia się do obniżenia całkowitej liczby ruchliwych 
plemników. [17] 
Metody obróbki cieplnej mięsa mogą sprzyjać powstawa-
niu tłuszczów trans, które niekorzystnie oddziałują na 
morfologię i ruchliwość plemników.  

Obróbka cieplna w wysokich temperaturach sprzyja po-
wstawaniu tych szkodliwych tłuszczów, podczas gdy ła-
godniejsze techniki gotowania, mogą ograniczać ich po-
wstawanie i zmniejszać negatywny wpływ na funkcjono-
wanie plemników. [18] Dla mężczyzn w wieku prokreacyj-
nym najbardziej korzystny jest sposób żywienia oparty na 
ograniczeniu tłuszczów nasyconych przy jednoczesnym 
zwiększeniu spożycia tłuszczów jednonienasyconych 
i wielonienasyconych. [19] 
Palenie tytoniu obniża również parametry nasienia, wy-
wiera negatywny wpływ na funkcjonowanie układu hor-
monalnego, przebieg procesu spermatogenezy i dojrze-
wania plemników, ograniczając ich funkcjonalność. [20] 
Nadmierna podaż alkoholu oraz częstsze spożywanie na-
pojów gazowanych, zwłaszcza słodzonych cukrem, pro-
wadzą do obniżenia liczby, stężenia oraz prawidłowej bu-
dowy plemników, co może prowadzić do zmniejszenia 
zdolności rozrodczej mężczyzn. [21 ,22] 
U mężczyzn przewlekły stres i zaburzenia snu mogą pro-
wadzić do pogorszenia jakością nasienia, co może ograni-
czać płodność i zmniejszać szanse na zajście w ciążę u par 
z niepłodnością. Mechanizm ten prawdopodobnie zwią-
zany jest ze zwiększonym stresem oksydacyjnym. Opty-
malizacja snu i redukcja stresu mogą stanowić skuteczną 
strategię wspierającą płodność mężczyzn. [23, 24] 

Podsumowanie 

Zdrowy sposób odżywiania oraz właściwy styl życia są 
niezbędne dla utrzymania optymalnej funkcji rozrodczej 
mężczyzn. Dieta bogata w warzywa, owoce, pełnoziarni-
ste produkty, ryby, zdrowe tłuszcze, witaminy i minerały 
wspiera prawidłowy rozwój plemników, ich ruchliwość 
oraz ochronę materiału genetycznego przed stresem ok-
sydacyjnym. Ograniczenie tłuszczów nasyconych, soli, cu-
krów, przetworzonej żywności, a także unikanie palenia 
tytoniu i nadmiernego spożycia alkoholu, przyczynia się do 
poprawy jakości nasienia. Kontrola masy ciała, regularna 
aktywność fizyczna oraz redukcja stresu dodatkowo 
sprzyjają płodności. Świadome wybory dietetyczne i styl 
życia stanowią więc istotny element profilaktyki niepłod-
ności u mężczyzn. 

Źródło finansowania: Praca nie jest finansowana z żadnego źródła. 
Konflikt interesów: Autorzy deklarują brak konfliktu interesów. 
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