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Sposoby dla par
na poprawe ptodnosci

Problemy z ptodnoscig dotycza coraz wiekszej liczby ludnosci. Aby zwiekszyc szanse na poprawe ptodnosci, wszystkie
osoby powinny zadbac o zdrowie i przygotowac odpowiednio organizm do poczecia dziecka. Warto pielegnowac
wtasng ptodnosé, poniewaz nasze mozliwosci rozrodcze malejg z roku na rok. Niestety o zadbaniu o swojg ptodnos¢
pary decyduja sie dopiero wtedy, gdy myslg o zatozeniu rodziny lub dopiero w sytuacji trudnosci z tym zwigzanych.
Dlatego chcemy zacheci¢ do zadbania o zdrowie na kazdym etapie zycia. Oprdocz czynnikdw psychicznych, wsparcia
psychologicznego i psychoterapeutycznego, pary w kryzysie powinny zadbac o swoje zdrowie poprzez zdrowe
odzywianie i odpowiednig diete oraz aktywnosé fizyczna. Jest to czynnik, od ktdrego powinno rozpoczac sie wszelkie
starania zwigzane z poczeciem dziecka. Ludzie dzisiejszych czasdw, zyjacy szybko, czesto nie zwracaja na to uwagi.

W tym artykule chcemy nakresli¢ temat sktadnikdw odzywczych, witamin i mineratéw, jakie wptywajg na zdrowie
seksualne i sprawnosci rozrodcze oraz zdrowie fizyczne i psychiczne.

Na poczatku przyjrzyjmy sie zestawom witamin i mineratéw. Znajdziemy je w warzywach i owocach, dlatego zadbajmy
o to, zeby ich nie zabrakto w naszej diecie. Wazne sg witaminy antyoksydacyjne, ktére sg przeciwutleniaczami,
stosowanymi w walce z wolnymi rodnikami. Gtéwng ich rolg jest ochrona przed stresem oksydacyjnym.

Do tej grupy zaliczaja sie witaminy takie jak: A, Ci E.

Witamina A, zwana réwniez retinolem, wptywa pozytywnie na nasz organizm zapobiegajac tzw. kurzej Slepocie. Bierze
takze udziat w podziale komorkowym, a takze syntezie hormondw. Ceniona jest jako witamina mtodosci, zapobiegajaca
starzeniu sie organizmu, co korzystanie wptywa na zachowanie mtodego i Swietlistego wygladu. Retinol wptywa

na ochrone komorkijajowej i plemnikéw przed szkodliwymi wolnymi rodnikami. Bogactwo to znajdziemy w takich
produktach jak: mleko, jajka, niektdre ttuste ryby, marchew, szpinak, pomidor. Nastepna bardzo cenna substancja

to witamina E nazywana czesto ,witaming ptodnosci”, wptywa ona korzystanie na uktad rozrodczy u kobiet i mezczyzn.
Pary, ktére staraja sie zajs¢ w cigze, powinny zazywac odpowiednia jej dawke. Suplementacja tej witaminy wptywa na
prawidtowe wytwarzanie spermogenezy u mezczyzn, a u kobiet na poprawe endometrium. Witamina E obecna jest

w orzechach, nasionach stonecznika dyni, pszenicy, w produktach zbozowych. Znajdziemy jg rowniez w warzywach

i owocach: szpinak, awokado, jagody, jarmuz, maliny. Kolejng witaming antyoksydacyjna jest witamina C, ktéra nie tylko
korzystnie wptywa na uktad odpornosciowy, ale rowniez na uktad rozrodczy. Utrzymanie odpowiedniego stezenia




witaminy C w organizmie kobiety ma ogromne znaczenie w prawidtowe]j budowie endometrium, a takze na konsystencje
Sluzu szyjkowego. Natomiast u mezczyzn wptywa korzystnie na poziom testosteronu, ochrone DNA plemnikéw, pomaga
w produkcji nasienia, a takze zapobiega przed stresem oksydacyjnym. Produkty bogate w witamine C to min: cytryny,
pomarancze, kiwi, szpinak, grejpfrut, kapusta, kalafior, truskawki, pomidory, brukselka, cebula, ananas. Najwieksze ilosci
znajdziemy w aceroli (jest to egzotyczny owoc podobny do czeresni badz wisni o kwasnym smaku, ktéry pochodzi

z Karaibow, a mozemy go rowniez znalez¢ w Amazonii czy Ameryce Srodkowej), dzikiej rozy oraz w natce pietruszki.
Nastepna grupa witamin odgrywajacych ogromna role w poprawie ptodnosci sg witaminy z grupy B: B6, B12, B9. Takze
kwas foliowy jest niezbedna witaming, ktora powinna by¢ przyjmowana przynajmniej trzy miesigce przed rozpoczeciem
staran. Witamina ta stosowana jest w chorobie uktadu nerwowego, niedokrwistosci, reguluje poziom homocysteiny,

a takze wptywa na ptodnos¢. Odgrywa ogromng role w cigzy, poniewaz wptywa na ksztattowanie sie cewki nerwowe;.

Przyktadowy koktajl poprawiajacy ptodnosc:

Sktadniki:

e gars¢ umytego szpinaku

e 1 banan

e 1 pomarancza

e 1 awokado

¢ 1 tyzka siemienia Inianego lub nasion chia

e plaster imbiru

o 1 kiwi

Sposdb przygotowania: wszystko blendujemy i gotowe.

Kazdy z tych sktadnikow ma duzy wptyw na poprawe ptodnosci. Jest Zzrodtem cennych witamin i mineratéw, ktére musza
znalez¢ sie w naszej diecie. Taki przyktadowy koktajl mozemy spozywac w ciggu dnia, moze by¢ to drugie sSniadanie
lub zdrowy podwieczorek.

Nasza dieta, poprawiajgca ptodnos¢, powinna byc¢ odpowiednio zbilansowana. Dlatego nie moze zabraknac w niej
nienasyconych kwasoéw ttuszczowych, majgcych ogromny wptywa na uktad pokarmowy, a co najwazniejsze na ptodnosc
i samo zaptodnienie. Postarajmy sie ograniczy¢ weglowodany czyli cukry, wybierajmy produkty bogate w btonnik,
produkty nabiatowe. Unikajmy ttuszczow trans, zywnosci przetworzonej i stodyczy. Nieprawidtowe odzywianie

- nadwaga utrudnia poczecie dziecka, dlatego warto zadbac o prawidtowa mase ciata. To, co jemy i w jaki sposdb
prowadzimy tryb zycia, ma wptyw na nasz organizm oraz na nasza ptodnos¢. Kolejnym waznym elementem jest
odpowiednia ilos¢ snu, pozwalajaca na odprezenie, a takze regeneracje naszego organizmu. Zdrowy sen nie tylko dziata
na uktad nerwowy, fizyczny, psychiczny, ale takze ma ogromny wptyw na ptodnosci, co bezposrednio przektada sie
umezczyzn na poziom testosteronu . Natomiast u kobiet ograniczony sen moze zaburzy¢ prace hormondw.

Para starajaca sie o dziecka, powinna catkowicie zrezygnowac z uzywek, takich jak papierosy czy alkohol. Spozywanie
wiekszejilodci (lub z duzg czestotliwoscig) alkoholu moze doprowadzic¢ do zaburzen ptodnosci miedzy innymi
uszkodzenia plemnikéw i mniejszej ich ilosci. Powinnismy réwniez zadbac o swojg aktywnosc fizyczna, umiarkowane
¢wiczenia wptywaja pozytywnie na wytwarzanie hormonu szczescia, dzieki czemu stajemy sie bardziej zrelaksowani
i odprezeni, a wiec podnosimy swoje szanse na skuteczne poczecie dziecka. Osoby starajace sie o dziecko, powinny
zadbac o odpowiednie wyciszenie organizmu. Jest dzisiaj na to wiele sposobdw. Jedng z mozliwosci jest trening
uwaznosci (mindfulness). Jest to skupienie sie w danym momencie na tym, co przezywamy i czego doznajemy, chwila
po chwili. To swiadomosc¢ naszych obecnych mysli, uczuc i otaczajacego srodowiska. Oznacza réwniez akceptacje
obecnych mysliiuczu¢, bez osadzania ich. Chodzi o to, zeby nasze mysli dostroity sie do tego, co czujemy,

bez roztrzasania przesztosci lub wyobrazania sobie przysztosci. Jako technika stanowi forme treningu umystu,
redukujacego sktonnos¢ do negatywnego, emocjonalnego reagowania na mysli, ktére nasilajg stres i napiecie,
prowadzac niejednokrotnie do takich standw psychicznych jak depresja czy leki.

Planujac potomstwo musimy pamietac rowniez o diagnostyce nieptodnosci. Lepiej zrobi¢ to wczesniej, zanim pojawig sie
trudnosci. Istniejg zaburzenia, ktére po odpowiednio wczesnej terapii, moga przywraoci¢ w petni mozliwosci rozrodcze.
Aw przypadku nieodwracalnych sytuacji, oszczedza czas i stres zwigzany z brakiem dwoch kresek na tescie cigzowym.
U mezczyzny jest to miedzy innymi podstawowe badanie nasienia, ktdre ma na celu sprawdzi¢ ilos¢ i jakos¢ plemnikdw.
U kobiet s to gtéwnie badania hormonalne, takie jak oznaczenie AMH, pozwalajace ocenic rezerwe jajnikowa,
rozpoznac przedwczesne wygasanie funkgji jajnikéw jak i zespdt PCOS.
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