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Jaki jest zwigzek miedzy
zdrowiem mezczyzny a
ptodnoscia?
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Problem ptodnosci dotyka coraz wiecej pandw i jest nazywany
chorobg naszych czaséw. Jakie nawyki moga negatywnie i
pozytywnie wptynagé na jako$¢ nasienia i poziom testosteronu?
Szanse na zaptodnienie u mezczyzny zalezg od wielu
czynnikdw: mozna je zwiekszy¢ m.in. utrzymujac zdrowy tryb
zycia, stosujgc odpowiednig diete oraz suplementacje.

W dzisiejszych czasach stoimy przed coraz wigkszymi wyzwaniami, by zy¢
dtugo i w petni sit. Szybki rozwéj cywilizacji i tempo zycia, rosngce spotecznie
wymagania wobec meskiej pfci, stres, zta dieta mogq niekorzystnie wptywaé nie
tylko na meska potencije, lecz takze na ptodno$¢. Nieptodno$¢ meska to
problem ponad potowy par, ktére starajg sie o dziecko. Ostatnio lekarze coraz
czesciej diagnozujg to zaburzenie, a panowie w wieku 20—40 lat majg gorsze
plemniki, niz starsze meskie pokolenie.


http://biuroprasowe.medicover.pl

Wielu panéw zdaje sobie sprawe, ze nalezy przygotowac sie do roli ojca i ze
takie przygotowania dotyczg nie tylko sfery mentalnej i finansowej. Uwage
nalezy poswiecic¢ takze, jesli nie przede wszystkim, swojemu szeroko pojetemu
zdrowiu.

Gtéwnym hormonem meskim, odpowiadajgcym m.in. za ptodnosé, jest
testosteron. Testosteron i jego poziom odgrywa kluczowg role u mezczyzny w
utrzymaniu funkcji seksualnych. Jest to hormon androgenny i odpowiada za
stopien nasilania sie typowo meskich cech, takich jak muskulatura i owtosienie
ciata. Po 35. roku zyciu z kazdym rokiem poziom testosteronu w organizmie
mezczyzny spada o 2 proc. Moze by¢ wiele objawdw sugerujacych obnizenie
hormonu: od obnizenia libido, zaburzen erekcji, zmian nastroju: od smutku i
braku sit witalnych po rozdraznienie, niecierpliwo$¢, zmniejszenie masy
mies$niowej i zaburzenia metabolizmu takie, jak: otyto$¢, szczegblnie brzuszna,
insulinoopornos¢, cukrzyca i nadcisnienie.

Poziom testosteronu warto badac od 20. roku
zycia. W dzisiejszych czasach stres, tryb zycia i
odzywiania oraz zanieczyszczenie Srodowiska
naturalnego przyczyniajg sie do obnizenia poziomu
tego hormonu — im wczesniej mezczyzna sprawdzi
swoj testosteron, tym lepie;

— moéwi dr n. med. Ewa Kempisty-Jeznach, specjalistka medycyny meskiej, Kierownik Kliniki Medycyny
Wellness w Szpitalu Medicover.

Wczesdniej spadek testosteronu rozktadat sie w czasie, dzisiaj nastepuje
szybciej. Co zrobi¢, zeby pobudzié produkcje tego hormonu, a zatem zwiekszyé
ptodno$¢ u mezczyzny? Wazne jest przestrzeganie zdrowego trybu zycia:
zmniejszenie poziomu stresu, regularne éwiczenia i zadbanie o prawidtowg
mase ciata, ograniczenie steryddw, spozywania alkoholu i palenia papieroséw.
Roéwnie istotna jest zbalansowana dieta.



Czesto wraz z uprawianiem sportu idzie w parze
wieksza Swiadomosc¢ dotyczaca zroéznicowanej
diety. Mezczyzna, ktéry chciatby szybko zostaé
ojcem, powinien zadbac o prawidtowy poziom
witamin grupy B, C, E. Szczegdblnie szkodliwe dla
meskiej ptodnosci beda ttuszcze trans, czyli
nienasycone kwasy ttuszczowe. Diete na meskag
ptodnos¢ trzeba wprowadzi¢ na minimum 74 dni
przed poczeciem dziecka — tyle trwa proces
spermatogenezy, czyli powstawania nowych
plemnikow

— dodaje dr n. med. Ewa Kempisty-Jeznach.

Oprécz zdrowego trybu zycia wartoscig wspierajacg naturalnie procesy
organizmu jest takze odpowiednia suplementacja. Nie zawsze mamy mozliwosé
spozycia dobrej jakosci jedzenia, a niedobdér kluczowych witamin i mineratéw
nie wywiera korzystnego wptywu na jako$¢ nasienia. Dla wielu ludzi stan
niedoborow jest ,normalny” i dlatego moga nie kojarzy¢ poczucia petnego
odzywienia organizmu. Nalezy stara¢ sie spozywac wiecej jedzenia bogatego w
rozne sktadniki odzywcze i mniej pustych kalorii, m.in. biatego chleba, cukru.
Pozornie btahe niedobory i braki sktadnikéw odzywczych mogg doprowadzi¢ do
powaznych problemoéw zdrowotnych, w tym pogtebienia zmniejszenia
ptodnosci. Dlatego tak wazne jest, by te braki uzupetnia¢. Dobrym krokiem jest
wigczenie suplementéw dla mezczyzn, zawierajgcych witaminy, sktadniki
mineralne oraz substancje wptywajgce na poprawe jakosci nasienia i
zwiekszajgce libido.

Jednym ze sposobdw, ktory zastosowat Medicover, by pomaéc parom, ktére
starajg sie o dziecko, jest wprowadzenie suplementu Medicover Vital Ptodnos¢
Men. Preparat zawiera m.in. cynk, ktéry pomaga w utrzymaniu prawidtowe;j
ptodno$ci i funkcji rozrodczych, oraz selen, ktéry przyczynia sie do
prawidtowego przebiegu spermatogenezy. Dodatkowo pomocne bedg witaminy
A, Ci E, ktére pomagajg organizmowi pozby¢ sie zagrazajacych ptodnosci
wolnych rodnikéw, powstatych w wyniku ztej diety czy siedzgcego trybu zycia. Z
kolei magnez i witaminy B6 i B12 moga pozytywnie wptyna¢ na spadki nastroju
i przemeczenie, ktore czesto utrudniajg podjecie staran o dziecko.



Takie suplementy moze poleci¢ lekarz podczas
wizyty, ktéry prowadzi pare starajaca sie o dziecko.
Medicover przy stworzeniu suplementow Vital
Ptodnosc¢ Men zadbat przede wszystkim o
jakosciowg formute, zawierajacg najwazniejsze
sktadniki, zgodnie z najnowszg wiedzg medyczng
W dziedzinie wspierania leczenia nieptodnosci.
Przyjmowanie suplementéw jest warte rozwazenia,
jednak przy zatozeniu, ze sg uzupetnieniem
zroznicowanej diety i zdrowego trybu zycia, a nie
jedynym stosowanym rozwigzaniem

— mowi Olga Mysliborska, ekspert Medicover Vital.

Konieczno$¢ poprawy jakosci zycia dotyczy zaréwno kobiet, jak i mezczyzn.
Nalezy zadba¢ o odpowiednig ilo$¢ snu i regularny odpoczynek, a takze zadbaé
0 wiecej czasu na relaks.

Suplementacja moze stanowi¢ dodatkowe wsparcie dla par starajacych sie o
dziecko. Natomiast zdrowy tryb zycia, odpowiednio zbilansowana dieta,
uzupetniona suplementacija, sg niezbedne dla prawidtowego funkcjonowania
organizmu i sg kluczowe do zwiekszenia ptodnosci.
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