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Wiemy, ze Twéj organizm i potrzeby s unikalne.
Dlatego na co dzien pracujemy z ekspertami, aby wspierac Cie
w oparciu o badania naukowe i doswiadczenie specjalistow.

Nasza misja jest, aby z pomocg nauki pomac Ci zy¢ zdrowo i lepiej
korzystac z mozliwosci Twojego ciata i umystu.
Zyjemy szwedzk3 filozofig szczescia LAGOM — naszym celem jest Twoje
zadowolenie ze zdrowia i zycia.

Inspiruje nas sita i czystos¢ natury oraz nieztomnos¢ Szwedow.

Skutecznos¢ i jakos¢ stawiamy na pierwszym miejscu.
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Ekspertka

Klosde Podorse

Magister dietetyki oraz promotorka naukowego podejscia
do zywienia. Podkresla, ze dbanie o siebie idzie w parze

z pysznym jedzeniem. W swoich kanatach spotecznych
edukuje, obalajgc mity, tgczqgc dziedziny
dietetyki sportowej i klinicznej.
Fascynuje jq dietetyka hormonalna

i Zywienie proptodnosciowe.
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Na co zwrdcic uwage
W DIECIE WSPIERAJACE] PLODNOSC?

Kwas foliowy 400 pg (wit. B9) @

Redukuje ryzyko wad cewy nerwowej u rozwijajacego
sie ptodu. Jest on kluczowy dla uktadu nerwowego

i krwionoSnego rodzica oraz rozwijajacego sie ptodu.
Wzbogacony o suplementacje witamin B12 i B6 moze
zwiekszyc¢ szanse na zajscie w cigze.

@ Mio-inozytol 2000 mg

W potaczeniu z 200 pg kwasu foliowego,
suplementowany codziennie przez 2 miesiace,
moze zwiekszac odsetek cigz klinicznych.

Cynk @

Ma wptyw na produkcje i jakos¢ nasienia. Warto

'ra suplementowac z selenem oraz kwasami omega-3.
Wptywa wéwczas na zwiekszenie ruchliwosci plemnikéw.
Dodatkowo w potaczeniu z antyoksydantami i kwasem
foliowym moze pozytywnie wptywac na ptodnosc.

©

Pomaga w prawidtowe]j produkcji hormonow _—
tarczycy oraz jej prawidtowym funkcjonowaniu.
Moze takze redukowac ryzyko uposledzenia t5)

umystowegou noworodkow.
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Selen

ﬁp Zwieksza ruchliwos¢ i zywotnos¢ plemnikow, chroni
Jp DNA plemnikéw przed szkodliwym dziataniem stresu

oksydacyjnego.



Dowiedz sie wiecej o sktadnikach, ktore sg waznymi
sktadnikami diety przysztych rodzicow. Pokazujemy,
co mowig badania i na jakie witaminy 1 mineraty

%,

wskazuje nauka.
Q Kobieta d Meiczyzna

Kwas foliowy @

Kwas foliowy jest waznym sktadnikiem diety kobiet planujacych cigze, poniewaz jego odpowiednie
spozycie moze wptynac na redukcje ryzyka wad cewy nerwowej u rozwijajacego sie ptodu. Zgodnie

z zaleceniami, kobiety powinny suplementowac kwas foliowy w okresie poprzedzajacym ciaze, aby
zapewni¢ odpowiednig podaz tego sktadnika odzywczego. Szereg badan potwierdza, ze suplementacja
kwasem foliowym jest bezpieczna i nie powoduje skutkéw ubocznych u kobiet. Jednakze istnieje
dalsza potrzeba przeprowadzenia randomizowanych badan, ktére potwierdza wptyw suplementacji
kwasem foliowym na ptodnos¢ kobiet [1].

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw, rekomendowane jest
u wszystkich kobiet w wieku prokreacyjnym zasadne stosowanie kwasu foliowego w dawce
0.4 mg/d w postaci suplementoéw, jako uzupetnienie naturalnej, bogatej w foliany diety.

Zrédta folianéw w diecie s3 réznorodne i obejmuja zaréwno produkty pochodzenia roslinnego,
jak i zwierzecego. Najwazniejsze zrodta foliandw to warzywa lisciaste, takie jak szpinak, jarmuz,
satata, brokuty, kapusta wtoska, brukselka, a takze owoce cytrusowe (kiwi, pomarancza), fasola,
soczewica, orzechy i nasiona. Petnoziarniste produkty zbozowe wzbogacane w kwas foliowy
stanowia réwniez wazne zrodto tego sktadnika.




@ Kwas foliowy + mio-inozytol

Suplementacja 2000 mg mio-inozytolu dziennie + 200 pg kwasu foliowego przez 2 miesigce moze
zwiekszac odsetek cigz klinicznych i zywych urodzen u nieptodnych kobiet poddawanych
zaptodnieniu in vitro w poréwnaniu z sama suplementacja kwasem foliowym [2].

,3% Kwas foliowy i inne witaminy z grupy B

%,
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W jednym badaniu stwierdzono, ze kobiety poddawane technikom wspomaganego rozrodu, ktére
suplementowaty kompleks witaminy B (zawierajacy 400 pg B9, 5 pg witaminy B12, 3 mg witaminy B6),
miaty wieksze szanse na zajscie w cigze kliniczng i urodzenie zdrowego dziecka w poréwnaniu

z kobietami, ktére suplementowaty jedynie witamine B9 [3].

@ Antyoksydanty, cynk, kwas foliowy

Warzywa i owoce stanowig podstawe modeli zdrowego zywienia, ktére poprawiaja

jakos¢ i ptodnosc¢ nasienia [4-6]. W chwili obecnej nie ma dobrze zaplanowanych

badan na grupie mezczyzn oceniajacych wptyw suplementacji antyoksydantami na pozytywny
przebieg cigzy. Jednak na podstawie siedmiu randomizowanych badan sugeruje sie,

Ze taka suplementacja u nieptodnych mezczyzn moze pozytywnie wptywac na ptodnos¢ [7-9].

W kontekscie meskiej ptodnosci cynk jest bardzo waznym sktadnikiem diety, poniewaz jego
odpowiedni poziom w nasieniu jest niezbedny do niezbedny do prawidtowego przebiegu zaptodnienia
(m.in. ma wptyw na produkcje i jakos¢ nasienia) [10-13]. Wynika to z jego silnego dziatania antyoksy-
dacyjnego. Wykazano, ze odpowiednie stezenie cynku w osoczu nasienia wykazuje dziatanie ochronne
[10, 14]. Z drugiej strony brakuje jednak danych, ktére potwierdzatyby zasadnos¢

suplementacji kwasu foliowego i cynku przez partneréw ptci meskiej w leczeniu nieptodnosci [15].

Selen

f?;é) Kilka badan wykazato nizszy poziom selenu w nasieniu nieptodnych mezczyzn w poréwnaniu

G
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do zdrowej populacji. Warto wspomniec, ze zaréwno niedobor, jak i nadmiar selenu moze skutkowac
nieprawidtowymi parametrami nasienia i zaburzeniami ptodnosci. Selen zwieksza ruchliwos¢
i zywotnos¢ plemnikéw, co zwieksza szanse na zajscie w ciaze, ale takze chroni DNA plemnikéw

przed szkodliwym dziataniem stresu oksydacyjnego [12, 16-18].

Wykazano, ze selen poprawia parametry plemnikéw dzieki zdolnos$ci do zwalczania stresu

oksydacyjnego.

@ Selen, cynk, omega-3

Dane z tej metaanalizy sugeruja, Ze suplementacja selenu, cynku, kwaséw ttuszczowych
omega-3 u mezczyzn wigze sie ze zwiekszong ruchliwoscig plemnikéw, co zwieksza szanse
na udang cigze. Selen i kwasy omega-3 moga pozytywnie wptywac tez na morfologie plemnikow.
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Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Potoznikéw dotyczgcych suplementacji
u kobiet ciezarnych, nalezy zwracac uwage na podaz jodu w diecie kobiet planujgcych cigze. Nabiat,
jaja, ryby i jodowana sél s3 dobrymi zrédtami jodu w diecie. Jednak dla kobiet unikajacych ryb,
nabiatu z powodu nietolerancji lub z wyboru, czy tez ograniczajacych spozywanie soli, zapewnienie
wystarczajacej podazy jodu bez suplementacji moze byc trudne. Suplementacja jodu w okresie
przedkoncepcyjnym moze redukowac ryzyko uposledzenia umystowego u noworodkéw. Przy
rozwazaniu ewentualnej suplementacji nalezy uwzglednic stan zdrowia kobiety, a zwtaszcza
funkcjonowanie jej tarczycy.

Zalecenia PTGiP

W kontekscie diety wegarskiej zmniejszone spozycie biatka zwierzecego moze skutkowac niedoborem
witaminy B12, cynku, wapnia i selenu, co moze negatywnie wptywac na zdrowie reprodukcyjne

[12, 18, 19]. Wykazano réwniez, ze w dietach roslinnych brakuje witaminy D, jodu i czasem zelaza.

Z tego powodu suplementacja moze by¢ w niektérych przypadkach obowigzkowa [20, 21].

r Witamina B12

) Wykazano, ze w grupie 0séb na diecie wegarskiej az 50-70% o0séb ma niedobory witaminy B12 [22].

Wedtug Amerykarskiego Towarzystwa Dietetycznego (2009 r.) prawidtowo skomponowana dieta
wegetarianska moze by¢ stosowana w kazdym etapie zycia, w tym w cigzy, ale wymaga prawidtowego
zbilansowania. | te dwa stowa: "prawidtowego zbilansowania" s3 kluczowe. Mato ktéra dieta tradycyjna
jest dobrze zaplanowana, a co dopiero wegetariarska, kiedy to wyklucza sie pewne produkty.
Wegetarianie narazeni s3 na ryzyko niedoboru wielu sktadnikéw odzywczych, zwtaszcza witaminy B12.
Niedoborowa dieta zmniejsza szanse na udang cigze, dlatego zasadnym jest by rozwazy¢ stosowanie
suplementacji B12 u oséb, ktére sa w grupie ryzyka, zwtaszcza wéréd oséb, ktére rezygnuja ze spozycia
produktow pochodzenia zwierzecego. U kobiet i mezczyzn na diecie weganskiej nalezy sprawdzac
regularnie poziom witaminy B12, zwtaszcza przed planowang cigza.
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Jaka dieta ma najwiekszy potencjat proptodnosciowy

Produkty

spozywcze

Sktadniki aktywne/
Zestawy sktadnikéow

Wptyw na ptodnosé

Wzorzec zywieniowy
diety roslinnej

Wzorzec zywieniowy
srédziemnomorski

Wzorzec zywieniowy
diety zachodniej

Wzorzec zywieniowy

low carb

Wzorzec zywieniowy
bezglutenowy

Wysoka zawartosc¢
biatka roslinnego,
antyoksydantéw,
btonnika, polifenoli,
witamin, sktadnikow
mineralnych. Zywno$¢
niskoprzetworzona,
dobrze zbilansowane
positki. Dodatkowo
oparta na
zatozeniach diety
srodziemnomorskiej.

Wysokie spozycie
zywnosci pochodzenia
roslinnego, ttustych
ryb morskich,
niskottuszczowego
nabiatu i drobiu, oliwy
z oliwek i produktow
petnoziarnistych.
Niskie spozycie cukrow
prostych, czerwonego
miesa i alkoholu.

Weglowodany

0 wysokim indeksie
glikemicznym, stodycze,
napoje gazowane

(z dodatkiem cukru),
biatko zwierzece,
nasycone kwasy
ttuszczowe i ttuszcze
trans, zywnosc¢
przetworzona. Niskie
Spozycie owocow,
warzyw, btonnika,
witamin i ryb morskich.

Niska zawartosc¢
weglowodanéw, wysoka
zawartos¢ ttuszczy

Brak glutenu w diecie

Dieta roslinna, a zwtaszcza wysokiej jakosci pokarmy roslinne pomagaja zapobiega¢ chorobom
przewlektym [23]. Model zywieniowy oparty na roslinach moze mie¢ pozytywny wptyw

na ptodnos¢ par [24-28]. Diety roslinne, ktére sa bogate w btonnik i polifenole, s réwniez
zwigzane z ré6znorodng mikroflorg jelitowg, ktéra wytwarza metabolity o dziataniu przeciwzapalnym,
ktére zas moga poméc w zarzadzaniu procesami chorobowymi, co moze okazac sie bardzo
korzystne w kontekscie nieptodnosci u par [29].

Dieta $rédziemnomorska zmniejsza ryzyko zgonu z kazdej przyczyny, choréb sercowo-
naczyniowych, raka i innych choréb przewlektych [30, 31]. Wspomaga prawidtowa
owulacje u kobiet [32-38] i przynosi korzysci w zakresie ruchliwosci plemnikéw [31].
Model diety srédziemnomorskiej o 40% zwieksza udane cigze wsréd par poddawanych
zaptodnieniu in vitro[39]. Dieta ta powinna byc¢ zalecana parom poddawanym zabiegom
in vitro [40].

Ma dziatanie antyptodnosciowe. Moze zwiekszac stres oksydacyjny, ktéry powoduje zaburzenia
weglowodandw. Insulinoopornos¢ lub cukrzyca sg zwigzane z pogorszeniem ptodnosci

u kobiet i mezczyzn, gtéwnie z powodu generowania wysokiego stresu oksydacyjnego,

ktory jest istotna przyczyna prowadzacg do zwiekszonego ryzyka nieptodnosci i zaburzen
hormonalnych [25, 27, 41-43].

Brakuje wiarygodnych badan dotyczacych dtugoterminowego wptywu na ptodnos¢ [44].

Wykazano, ze diety bezglutenowe majg nizsza warto$¢ odzywczg w poréwnaniu z dietami
tradycyjnymi [45, 46]. Jest to ryzykowna interwencja zywieniowa dla ptodnosci, biorac
pod uwage, ze obejmuje spozywanie mniejszej ilosci btonnika, a wiecej nasyconych
kwasoéw ttuszczowych oraz pokarméw o wyzszym indeksie glikemicznym [47].




O co warto zadbac¢ w diecie?

Produkty Sktadniki aktywne/ Wptyw na ptodnosé

spozywcze Zestawy sktadnikéow

Biatko roslinne jest proptodnosciowym sktadnikiem diety. Spozywanie 5% energii z biatka

Biatko roélinne roélinnego zamiast zwierzecego zmniejsza ryzyko nieptodnosci bezowulacyjnej o ponad 50% [28].
Spozywanie wytacznie produktéw roslinnych (dieta wegariska) ma pozytywny wptyw na jakos¢
nasienia [48].

Antyoksydanty, Antyoksydanty sa waznym sktadnikiem diety w kontekscie dla prawidtowej owulacji [32-38]
witaminy, sktadniki i jakosci nasienia [40, 49-52]. Ich wysoka podaz wraz z dietg znacznie zwieksza ptodnos¢,

]rcnilheralne ikwas szczegoblnie gdy antyoksydanty pochodza z owocow jagodowych i zielonych warzyw [25, 53-58].
oliowy

Warzywa i owoce

Jak wskazuja liczne badania dieta bogata w warzywa i owoce sprzyja ptodnosci [24, 25, 53-59].
Warzywa i owoce Odpowiednia podaz btonnika w diecie jest kluczowa, zbyt niska i zbyt wysoka dzienna dawka
negatywnie wptywa na ptodnosc¢ [49, 60-62].

Moga wspiera¢ proptodnosciowe dziatanie diety. Zaleca sie wybieranie niskottuszczowych
produktéw mlecznych, zwtaszcza fermentowanych. Korzystnie wptywaja na mikroflore jelitowa
i zmniejszajq ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2. [46, 64-66].

Niskottuszczowe Wapn, witaminy,
produkty mleczne probiotyki

Wielonienasycone

kwasy ttuszczowe, Ryby sa Zzrédtem ttuszczu i biatka, ktére sg najbardziej proptodnosciowe. Korzystnie wptywaja
T by erale omega-3 na parametry nasienia, przebieg owulacji oraz powodzenie zaptodnienia [63-72]. Spozycie kwaséw
yoy Rozpuszczalne Omega-3 wcigz powinno byc¢ zalecane w ramach zdrowej diety wspomagajacej ptodnos¢ [73].
w ttuszczach witaminy
A D, E K

Jednonienasycone
kwasy ttuszczowe,
btonnik, tokoferole,
fitosterole, polifenole

Spozycie orzechéw wtoskich ma pozytywny wptyw na ptodnos¢ dzieki zawartosci kwaséw Omega-3.
Stosowanie orzechéw w diecie moze korzystnie wptywac na jakos¢ nasienia (dtuzsza zywotnos¢,
ruchliwo$¢ i morfologia) [64, 68, 74-76].

Orzechy, pestki

Jednonienasycone

kwasy ttuszczowe, Awokado jest wazng czescig kobiecej diety proptodnosciowej, poniewaz zawiera wysokie ilosci
antyoksydanty, btonnik, kluczowych sktadnikéw odzywczych. Wigze sie z lepszymi wynikami cigzy [77].

kwas foliowy, potas

Awokado

Czego unikaci dlaczego?

Wzorzec Sktadniki aktywne/

dietetyczny Zestawy sktadnikéw Wptyw na ptodnosc

Weglowodany Spozywanie pokarméw o wysokim indeksie glikemicznym oraz positkéw o wysokim tadunku
rafinowane, Nadmiar cukréw glikemicznym moze prowadzi¢ do powiktart metabolicznych i zwieksza¢ ryzyko insulinoopornosci,
s{ody_cze, stpd_zone prostych, rbwnoczesnie cukrzycy, dyslipidemii i stresu oksydacyjnego, co niekorzystnie wptywa na ptodnos¢ i funkcje
napoje, positki niska podaz btonnika rozrodcze [40, 78, 60]. Spozywanie stodzonych napojow negatywnie wptywa na ptodnos¢

z wysokim tadunkiem

Hilemiczym i moze zmniejszac szanse na sukces reprodukcyjny przy ART.[79-81].

Wykazano, ze przetworzone czerwone mieso ma szczegélnie negatywny wptyw na ptodnosc¢ [82].
Zawartos¢ ttuszczéw nasyconych zostata powigzana z nizszym stezeniem nasienia u mezczyzn
[64]i ma szczegblnie negatywny wptyw na owulacje [83]. Jedzenie czerwonego miesa przed
zaptodnieniem in vitro miato negatywny wptyw na rozwoj zarodka i prawdopodobienstwo cigzy
klinicznej [84].

Nasycone kwasy

Czerwone mieso
ttuszczowe

Ttuszcze trans wykazujg najbardziej negatywny wptyw na ptodnosc. Im wiecej ich w diecie kobiet,
Ttuszcze trans tym wieksze ryzyko zaburzen owulacji [85-88]. Negatywnie wptywaja réwniez na jakos¢ nasienia
i spermatogeneze [49, 89].

Przetworzona zywnos¢,
fast-foody
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