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Dieta bogata w zelazo zamiast poméc, moze
zaszkodzi¢ meskiej ptodnosci

Hemochromatoza, czyli nadmierne przyswajanie zelaza z jedzenia czy
suplementéw diety, to choroba metaboliczna, ktéra w znacznym
stopniu wptywa na meska ptodnosé. W tym przypadku dieta bogata w
zelazo, tak czesto zalecana nieptodnym mezczyznom, moze
spowodowac skutek odwrotny do zamierzonego.

Dieta bogata w zelazo poprawi meska ptodnosc¢ - takie zdanie mozna wielokrotnie przeczytac czy
ustyszec w kontekscie leczenia meskiej nieptodnosci. | o ile to prawda, ze niedobory tego pierwiastka
moga w znacznym stopniu wptywac na stabe parametry nasienia, o tyle wazniejsze jest, by przed
zastosowaniem diety bogatej w zelazo albo suplementacji tego pierwiastka, zrobi¢ doktadne
badania. Moze sie bowiem okaza¢, ze to nie niedobdr, a nadmiar jest przyczyng obnizonego libido,
dysfunkcji seksualnych czy powaznych probleméw z ptodnoscig. Czym jest hemochromatoza i jak

wptywa na jakos¢ plemnikéw, pytamy specjalistéw leczenia nieptodnosci.

Jak nadmiar zelaza moze wptywaé na jakos¢ nasienia?

Hemochromatoza jest chorobg metaboliczng polegajgca na nadmiernym gromadzeniu sie zelaza w
organizmie w postaci tzw. hemosyderyny. Udowodniono, ze nadmiar tego pierwiastka moze
podtrzymywac stres oksydacyjny (https://plodnosc.pl/plemniki-pod-presja-i-w-stresie-oto-powazna-
przyczyna-meskiej-nieplodnosci/), prowadzac do produkcji wolnych rodnikéw. Zaburzajg one proces
produkcji spermy, czyli spermatogeneze, a takze majg destrukcyjny wptyw na komérki jagder. W
konsekwencji obserwuje sie zmniejszona liczbe plemnikédw w nasieniu (a nawet azoospermie - brak
plemnikéw), a takze obnizong ich ruchliwos¢ oraz nieprawidtowg morfologie. W zaawansowane;j
hemochromatozie moze doj$¢ nawet do uszkodzenia przysadki mézgowej, powodujgc zaburzenia

hormonalne.
Jakie moga by¢ przyczyny hemochromatozy?

Wszystko zalezy od typu wystepujgcej hemochromatozy. W przypadku pierwotnej (wrodzonej)
hemochromatozy przyczyng jest mutacja genetyczna, natomiast wtérna hemochromatoza moze by¢
spowodowana zaréwno przez choroby wrodzone tj: talasemie, mukowiscydoze, jak i choroby nabyte
tj.: przewlekte wirusowe zapalenie watroby typu C, sttuszczenie watroby, alkoholowa choroba

watroby.

WARTO WIEDZIEC: Objawami hemochromatozy mogg by¢: chroniczne
zmeczenie, zapalenie stawdw, marskos¢ watroby, zapalenie skory, zapalenie
pecherza, cukrzyca typu 2, impotencja, obnizone libido, bél brzucha, biegunki,
stany depresyjne, arytmia serca.

Co mozna zrobié, aby pozby¢ sie nadmiaru zelaza i poprawic jakos¢ nasienia?

Przy stwierdzonym nadmiarze zelaza bardzo wazng role odgrywa dieta. Zaleca sie eliminacje
produktéw bogatych w zelazo - gtbwnie czerwonego miesa, podrobdw, szpinaku, a takze unikanie
alkoholu, ktéry wspomaga przyswajanie zelaza. W niekt6rych przypadkach stosuje sie preparaty

chelatujace zelazo.

W diecie oprocz produktéw pochodzenia zwierzecego (cielecina, jajka, wotowina,
podroby), ktére sg zrédtem zelaza hemowego, nalezy réwniez unika¢ produktow
roslinnych zawierajgcych zelazo niehemowe, ktére co prawda wchtania sie gorzej,
ale w przypadku hemochromatozy moze réwniez znaczgco wptywac na
podwyzszenie jego poziomu we krwi.

Do produktéw tych nalezg m. in. komosa ryzowa, amarantus, nietuskany sezam, suszone owoce, algi
morskie - szczegdlnie spirulina i chlorella w postaci suplementéw diety oraz pokrzywa wchodzgca w

sktad wielu herbat ziotowych.

Jezeli w menu znajdg sie juz produkty bogate w zelazo, nalezy nie spozywac ich tacznie z produktami
bogatymi w witamine C (m. in. cytrusy, papryka, natka pietruszki, aronia), ktéra poprawia jego

wchtanianie.

Warto pamietac réwniez o substancjach, ktére hamujg wchtanianie zelaza z przewodu

pokarmowego. Nalezg do nich miedzy innymi substancje taninowe znajdujgce sie w kawie i herbacie,
kwas fitynowy wystepujacy np. w ptatkach owsianych oraz nasionach roslin stragczkowych, duze
ilosci btonnika pokarmowego, nadmiar cynku (pestki dyni, migdaty), a takze fosforany, biatka
kazeinowe i serwatkowe zawarte w mleku i jego przetworach. Produkty te powinny znajdowac sie w

codziennej diecie, dzieki czemu wchtanianie zelaza z przewodu pokarmowego bedzie redukowane.

Czy zalecenia, by dieta nieptodnych byta bogata w Zzelazo, to niebezpieczna
rutyna?

Niedobory Zelaza w przypadku mezczyzn nie sg obecnie czestym problemem.

W zdecydowanej wiekszosci mezczyzni stosujg diete bogatg w mieso i jego
przetwory, jajka i inne produkty bogate w zelazo, dlatego nie nalezy z géry
proponowac pacjentom diety bogatej w zelazo, dopdki faktycznie nie sprawdzimy
jego poziomu w organizmie. Zelazo, owszem, jest niezbednym pierwiastkiem w
naszym organizmie, jednak jego nadmiar moze mie¢ bardzo grozne
konsekwencje dla ptodnosci.

Z uwagi na jego reaktywnosc¢ i stymulowanie produkcji wolnych rodnikéw, uszkadza narzady, a przy
znacznym przekroczeniu norm moze doprowadzi¢ nawet do ich niewydolnosci. Kumuluje sie w
szczegoblnosci w watrobie, trzustce, przyczyniajgc sie do rozwoju marskosci watroby oraz cukrzycy

typu 2.

Jakie badania w pierwszej kolejnosci powinien wykonaé mezczyzna przed
przystapieniem do leczenia nieptodnosci - badanie nasienia czy okreslenie
poziomu zelaza i innych pierwiastkow?

Przeprowadzone badania wykazaty znaczny zwigzek pomiedzy suplementami antyoksydacyjnymi a
parametrami nasienia. Podawanie suplementoéw, takich jak L-karnityna, selen, witamina C i witamina
E moze prowadzi¢ do poprawy koncentracji, ruchliwosci oraz morfologii plemnikéw, a czasami nawet

do zmniejszenia poziomu fragmentacji DNA.

Przeczytaj: Jak poprawic jakos¢ nasienia - skuteczny sposéb dla par starajgcych sie o dziecko
(https://plodnosc.pl/jak-poprawic-jakosc-plemnikow-sposob-ktory-stosuje-wiele-par-starajacych-sie-

0-Ciaze/)

Zawsze przed wprowadzeniem terapii dietetycznej zaleca sie wykonanie badan, ktére szczegdtowo

okreslg poziom poszczegblnych sktadnikow mineralnych majgcych wptyw na jakos¢ nasienia. Wtedy

w razie koniecznosci wprowadza sie odpowiednig suplementacje. Nalezy jednak stwierdzi¢, iz w

diagnostyce leczenia nieptodnosci najpierw nalezy wykonac badanie nasienia i w zaleznosci od

uzyskanych wynikéw zleci¢ ewentualnie dodatkowe badania.

Konsultacja medyczna:

Mgr Magdalena Imiotek: embriolog kliniczny, diagnosta laboratoryjny- Centrum Medyczne Angelius
Provita

Mgr Matgorzata Siedlarek: dietetyk, Centrum Medyczne Angelius Provita

Dr n. med. Grzegorz Manka: lekarz, specjalista ginekolog-potoznik, specjalista endokrynologii
ginekologicznej i rozrodczosci- Centrum Medyczne Angelius Provita

Paulina Ryglowska-Stopka
(https://plodnosc.pl/author/paulina_ryglowska/)

Autorka ksigzki (jako Laura Lis) "Moje in vitro. Historia prawdziwa", w ktorej
pisze, ze cuda sie zdarzaja i nigdy nie nalezy traci¢ nadziei.
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