DOl hivatkozds: https://doi.org/10.56077/AP.2023.t1.5

it sovibgs U Atermékenység és

Pilling Rébert! a tapldlkozas 6sszefliggései
cgsssssgig menadzser

Kapesolattarts szerz6 Relationships between

fonggl SLE%S;est, Andrdssy Ut B1. 1/5. fertlllty and nutrition

email: antal.emese@tetplatform.hu
Telefon: 06-30/212-1140

ITET Platform

Absztrakt

Hazdnk termékeny korban lévd népesseégének 10-15%-at érintik valamilyen mértékben a repro-
dukcioval 6sszeflggd problemak. Kozismert, hogy az életmad, ezen beldl a taplalkozds kulonbozd
olyan tényezéi is hatdst gyakorolnak egészségunkre, mint példdul a tulsuly és az elhizds, a kardio-
vaszkuldris és a mozgdsszervi megbetegedések, valamint a tumoros betegségek. Szakirodalmi
adatok bizonyitjdk, hogy a tapldalkozds, az étrendlnk egyes Gsszetevdi a reprodukcios folyamatok
esetén pozitiv, illetve negativ hatdst is jelenthetnek. A tdpldlkozds és a termékenység kozotti kap-
csolattal foglalkozé publikdciok mennyisége az elmult két-hdrom évtizedben jelentésen bévdlt,
ennek kdszonhetéen pedig szdmos peldat sikerllt azonositani, egyértelmudsiteni. Mivel meg igy
sem beszélhetlnk arrdl, hogy teljes képet tudndank alkotni a tapldalkozds termékenységre gyako-
rolt hatdsardl, érdemes lenne ezt a terlletet hazai és nemzetkozi kutatdsok sordn is alapo-
sabban feltdrni.Ez a kozlemény a fébb - és klinikai adatokkal aldtdmasztott - megdllapitdsok
dttekintésére vallalkozik a témaban.

Kulcsszavak: Medddség, tapldalkozds, termekenység, tdpanyagok

Abstract

10-15% of our country’s population of fertile age is affected to some extent by problems related
to reproduction. Itis well known that various factors of lifestyle, including nutrition, have an impact
on our health, such as overweight and obesity, cardiovascular and locomotor diseases, as
well as tumor diseases. Data from the literature prove that nutrition and certain components
of our diet can have a positive or negative effect on reproductive processes. The amount
of publications dealing with the relationship between nutrition and fertility has increased
significantlyinthelasttwo orthree decades, and thanks to this, many examples have beenidentified
andclarified.Sinceeventhenwe cannotspeakofbeingabletoformacompletepictureoftheeffectof
nutrition onfertility, itwould be worthwhile to explore this areamore thoroughly duringdomesticand
international research. This communication undertakes to review the main - and supported by
clinical data - findings on the subject.

Keywords: Infertility, nutrition, fertility, nutrients
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A meddéség

Meddéségrél akkor beszélink, ha fogamzasgatlas
nélkili, rendszeres szexualis egytttlét ellenére 12 ho-
nap alatt sem kovetkezik be a teherbeesés (Zegers-
Hochschild, 2009). Az infertilitds vilagszintG egész-
ségligyl probléma, a fejlett orszagokban nagyjabol

Tulsuly, elhizas

A fejlett tarsadalmakban egyre nagyobb problémat
jelent a talsuly, illetve az elhizas és az ehhez kapcsolodo
egészségligyl problémak kezelése. Magyarorszagon
jelenleg a talsaly és az clhizas a férfiak 64,9%-at,
a nék 60,0%-at érinti (Erdei, 2014).

A megtermékenytilési problémak jelentés részében
talalkozhatunk a normalistél, azaz a BMI skala 18,5-
24.9 normal értékétsl eltérd testtomeg-indexszel.
A tdlsdly és az elhizas, de a sovanysag (BMI<18,5)
1s a szervezet hormonhaztartasan keresztil negativ
hatast gyakorol a teherbeesés esélyére (Rich-Edwards,

Inzulinrezisztencia

Az inzulinrezisztencia (IR) férfiak esetében gyakran
kapcsolodik 0Ossze az alacsony tesztoszteron-szint-
tel, illetve a tartésan magas inzulin- és vércukorszint
valészintleg a spermiumok anyagcseréjének megza-
varasaval azok mozgékonysagat is mérsékli, illetve
fokozza az oxidativ stresszt, amely szintén rontja
a spermiumok mindségét (Ferramosca, 2022). Nék
esettben az IR, illetve a cukorbetegség szintén

tartésan magas vércukorszinttel jar, amely mérsékli

Gluténérzékenység

A gluténérzékenység egy autoimmun betegség, amely
szintén Osszefliggésben allhat a nehezebb teherbeesés-
sel, illetve medddséggel, amely a vitamin- illetve
asvanyi anyagok nem megfeleld felszivodasabdl, illet-

Szénhidratok

A manapsag felkapott — am tudomanyos alatdmasz-
tottsdggal nem rendelkez6 — étrendek jelentds
része a szénhidratok mennyiségének nagymértéki
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a reproduktiv korban 1évé parok 15%-at érinti, jelen-
leg hazankban is hasonl6é arannyal talalkozunk. Az
esetek hatterében 40%-ban a par néi, 40%-ban a férfi
tagjanak, 20%-ban pedig mindkettéjik problémai
allnak (T'6rok, 2013).

2002). A gyermekre vagyo parok esetén tehat az elsé
taplalkozasi intervencié a normal testtomeg elérése
kell legyen barmely tag esetén.

A testtomeg és a fizikai aktivitas kapcsolata szintén
kozismert tény. A rendszeres fizikai aktivitds a ki-
egyensulyozott étrend mellett segiti a normal test-
tomeg elérését, illetve megtartasat. A testtémegindex
csOkkenése pedig jotékony hatassal van a fogamzas
esélyét jelentésen rontd inzulinrezisztenciara, illetve

hiperandrogenizmusra is (Cienfuegos, 2022).

a nél nemi hormonok termelédését, megzavarja
a peteérést, illetve hipogonadizmushoz vezet (Sel,
2014). Az IR ezen kivil kivalté oka lehet a PCOS-
nek (policisztds ovarium-szindréma), amely a néi
meddéség egyik {6 kockazati tényezdje (Xu Y, 2022).
Az inzulinrezisztencia étrendi kezelése dietetikusi
kompetencia, ezért amennyiben a betegség fennal-
lasa 1gazolt, mindenképpen szakember bevonasa

szitkséges.

ve hianyabol fakadhat. A férfiaknal tesztoszteron-
szint csokkenését eredményezheti, a néknél pedig
menstrudciés zavarokat okozhat a gluténérzékenység
(Krawczyk A, 2022).

megszoritasaval jellemezhetd (pl. paleo taplalkozas,
ketogén diéta vagy update-étrend), kétségtelen, hogy
étrendiinkben a finomitott szénhidratok és a hozza-



adott cukor mennyisége hozzajarulhat egyes egészségi
problémak megjelenéséhez. A szénhidratokon beliil
eléfordul6 rostok azonban nagyon fontosak a szer-
vezet normél mikédésének szempontjabol. Eppen
ezért a termékenységet eldsegits taplalkozas soran
arra kell torekedni, hogy a gyorsan felszivodé szén-
hidratok helyett a lassabban felszivodo, a vércukor-
szintet kisebb mértékben emelé teljes kiérlést liszthdl
késziilt élelmiszerek fogyasztasa keriiljon elStérbe.
Fehérjék

A fehérjék a szervezetiinkben megtalalhaté fontos
tapanyagok, étrendiinkben azonban nemcsak a meny-
nyiségiik, hanem a minéségiik is nagyon fontos. Az
OTAP adatai szerint a hazai lakossag 6sszefehérje-
fogyasztasa, ezen belil az allati eredett fehérjék
mennyisége meghaladja az ajanlott értéket (Sarkadi,
2017). Mig éltalaban véve a fehérjefogyasztas fontos
az egészség szempontjabol, Chavarro és munkatar-
sal altal végzett vizsgalat) megallapitasai szerint az
ovulacié zavarai 6sszefliggésbe hozhatok az allati ere-
detd fehérjeforrasokkal, igy kiilénésen a voros hiisok

Zsirok

A zsirok, mint energiat szolgaltaté tapanyagok
mennyisége ¢s mindsége is fontos szerepet jatszik
a taplalkozasunkban. Epitdelemei a zsirsavak, ame-
lyek fajtai, aranyai befolyasolhatjak a teherbeesés fo-
lyamatat. Ezek kozll a transzzsirsavak és a telitetlen
zsirsavak kiilonosen jelentések, ezért ezekkel kiilon
foglalkozunk.

Transzzsirsavak

A transzzsirsavak esetén a szénlancot alkoté zsirsavak-
ban kettés kotést talalunk, azonban ezek atellenesen
helyezkednek el, igy a szénlanc inkdbb egyenes kon-
formaciot vesz fel, és nehezebben emésztheté marad.
A transzzsirsavak gyakrabban keletkeznek a feldol-
gozott élelmiszerekben, de természetes allapotban
néhany allat (pl. marha) husa is tartalmazza. Bizonyi-
tottan novelik a kardiovaszkularis megbetegedések
kockazatat, emiatt hazankban kiilon rendelet tiltja
transzzsirsavat tartalmazo
(71/2013. (XI. 20.)
EMMI rendelet) A transzzsirsavak nagyobb mennyi-

a 2%-nal magasabb
élelmiszerek forgalmazasat.

A zoldségek és a gytimolesok, teljes kidrlésti gabonabdl
készilt termékek jelentés mennyiségi rostot tartal-
maznak, ezért szénhidrattartalmuk lassabban emeli
a vércukorszintet Az aktualis hazai taplalkozasi ajan-
las, az Okostanyér® alapjan naponta 5 adag zoldség
és gyumoles fogyasztasa javasolt, melybdl egy adag
nyers legyen. Egy adag megfelel 1 nagyobb papri-
kanak, paradicsomnak vagy almanak.

(marha, sertés) és a baromfihtsok (pulyka, csirke)
fogyasztasaval. Ugyanez a vizsgalat a ndvényi eredetii
fehérjék fogyasztasat pozitivnak itélte meg a fogamzas
szempontjabdl (Chavarro, 2008).

Az Okostanyér® a huasokbol a sovany tipusokat
(csirke, hal sth.) ajanlja, hetente pedig legfeljebb
350-500 gramm sovany voros hust javasol. Erdemes
a hust hallal, tejtermékekkel, htivelyesekkel, tojassal
helyettesiteni a fehérjék szempontjabdl, és hetente egy
htsmentes nap is javasolt.

sége az étrendben korrelaciét mutat az ovulacid el-
maradasaval (Chavarro, 2007). Az anovulacié gyako-
risaga akar 70-100%-kal is emelkedhet a tobbszorésen,
lletve az egyszeresen telitetlen zsirsavak fogyasz-
tasahoz képest (Chavarro, 2007).

Etrendi javaslatként ezért a siitéipari termékek
és édességek (zsiradékkal készilt péksuitemények,
kekszek, ostyak), b6 zsiradékban stlt tésztafélék (lan-
gos, fank) és a so6s ragesalnivalok (chips, ropi stb.)
fogyasztasanak mérséklését, illetve elhagyasat érde-

mes tanacsolni.

Telitetlen zsirsavak

A telitetlen zsirsavak egy vagy t6bb kettds kotést tar-
talmaznak. Mivel ezeket szervezetiink nem tudja
elédllitani, ezért tgynevezett esszencialis zsirsavaknak
szamitanak. Szerepiik van a gyulladasos folyamatok
megfeleld
muikddésében és még tobb mas anyagcsere-folya-

szabalyozasdban, az immunrendszer

matban. Az egyszeresen és a tobbszorosen telitetlen

zsirsavak aranya az étrendinkben — a telitett zsir-
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savakhoz viszonyitva — fontos mutat6. A telitetlen
zsirsavak kifejezetten PCOS esetén jarnak kedvezd
(Sidika, 2004), példaul befolyasoljak
a prosztaglandin-szintézist és a petefészkek hormon-

hatdassal

termelését. Mindezek alapjan tovabba feltételezhetd,
hogy a telitetlen zsirsavak (omega-3 és omega-6)
aranyanak kedvezétlen aranya — ez jelenleg 10:1 és
25:1 ko6zott van, az idealis 1:1 helyett — hozzajarul

Vitaminok

A vitaminok szervezetiink tobb szazféle reakciéjaban
vesznek részt, ezek kozott természetesen olyanok is
talalhatok, amelyek kapcsolédnak a reprodukcid fo-
lyamataihoz 1s. Egy 11 tanulmany attekintésével
késziilt publikacidban a medddség és a spontan abor-
tusz magasabb kockazatat a folsav és a B-vitamin-
csoport egyéb tagjainak hianyaval hoztak 6sszefliggés-
be (Forges, 2007).

A magyar nék folsav-bevitele jelentésen elmarad az
ajanlottol: 200 pg/nap helyett mindéssze 144 pg/nap
(Schreiberné Molnar, 2017).

Szakmai koérokben kozismert az is, hogy Czeizel
Endre és munkatarsai mar a mdalt szazad utolsé
évtizedében — hazai kutatasi eredményekre tdmasz-
kodva — megfogalmaztak a folsav kedvez6 hatasat
a reprodukcié terén. A fogamzas el6tt, kornyékén,
illetve a varandossag elsé trimeszterében a folsav-
szupplementaci6 a vel6es6-zarddasi rendellenességek
és a velesziletett szivproblémak eléfordulasanak

Asvanyi anyagok

A csaladtervezés idészakdban a megfelel6 magnézi-
um-, kalcium- és cinkbevitelre is fokozottan figyelni
kell. A magnézium részt vesz a himivarsejtek terme-
16désében, és hozzajarul azok mozgékonysagdhoz.
A kalclum viszont a megtermékenyité-képességet
fokozza, a cink pedig az ivarmirigyek és a proszta-
ta muikodéséhez elengedhetetlen, és a spermiumok
termel6dését is javitja.

Antioxiddnsok

Szervezetiink mindennap megkiizd a kérnyezet szam-
talan artd faktoraval, amelyek a stressztdl kezdve
a szennyezett levegén at egészen a taplalékainkban
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a 35 ¢év feletti nék termékenységi aranyanak csok-
kenéséhez is (Baird, 2005). Ujabb kutatdsok azonban
azt allapitottak meg, hogy az aranyoknal sokkal fon-
tosabb az emlitett zsirsavak abszolat beviteli értéke.
(MDOSZ, 2016). A telitetlen zsirsavakat elsésorban
noévényi eredetd olajokban talaljuk meg, valamint
olajos magvakban és halakban.

gyakorisagat jelentsen képes csokkenteni (Czeizel,
2013). Az ugynevezett terhességi multivitaminok
hasznalata altalanos vitamin- ¢és asvanyl anyag
szupplementacié céljabol elényds, mivel mérsékli
az ovulacioval Osszefigé problémak kockazatat
(Chavarro, 2008b), a pozitiv hatas legalabb heti
haromszori fogyasztas esetén figyelheté meg.
PCOS-szel, illetve meddéséggel kiizdé ndk eseté-
ben nagyobb valoszindséggel mutathaté ki D-vita-
min-hiany, mint azoknal, akiknél ezek a problémak
nem fordulnak el6 (Lerchbaum, 2012). Bar ennek
alapjan nem jelenthet6 ki egyértelmien, hogy a D-
vitaminnak pozitiv hatdsa lenne a fogamzasra,
érdemes lehet célzott vérvizsgalattal meggy6zdd-
ni az 1,25dihidroxi-kolekalciferol szintrél. Szikség
esetén D-vitamin szupplementacioval, vagy - meg-
felel6 1dgjaras esetén — fedetlen boérfeltletekkel
(kar, arc) napfényben tartézkodni 15-30 percen at
(Takacs, 2022).

Magnézium féleg a hiivelyesekben és a teljes kiérlést
gabonafélékben, valamint az olajos magvakban
talalhat6, a kalcium legjobb forrasai a tej és a tej-
termékek, de van beléle az olajos magvakban és
a hivelyesekben 1s. Cink pedig a htsokban, a tojas-
ban, az olajos magvakban ¢s a teljes kidrlési gabonak-
ban talalhato.

el6fordul6d karos anyagokig sokfélék lehetnek. Ezek
semlegesitését végzik az antidoxidansok, amelyeket
a kiegyensulyozott, vegyes és sokszind taplalkozas



soran juttathatunk be a szervezetiinkbe. Ha ezekbdl
kevés lenne az étrendiinkben, vagy nagyobb meny-
nyiségben lenne rajuk sziikség a kilénb6z4 artalmas
faktorok (pl. dohanyzas vagy stressz) kapcsan, szer-
vezetink antioxidans-rendszere kimertlhet, és karos
szabad gyokok, azaz nagyon reakcidképes oxigén-
tartalmu vegyiletek keletkeznek. A szabad gyokok
kiillénoésen erds karositd hatést fejtenek ki a spermiu-
mokra: cs6kken a szdmuk ¢és a mozgékonysaguk,
raadasul a bennik 1évé orokitdanyag, a DNS is
karosodhat. Ezek a hatasok 6sszességében jelent6sen
csokkentik a fogamzas esélyeit, ndvelik viszont
a vetélés kockazatat.

A legerdsebb antioxidansok a novényi szinanyagok
kozil keriilnek ki. Ezért a férfiaknak kifejezetten
ajanlott az élénk, valtozatos szinl zoldségekbdl és

Folyadékbevitel

Az egészséges taplalkozas fontos részét képezi az ele-
gendd folyadékbevitel, hiszen a megfelel$ hidrataltsag
fontos az egészség-, a jo kozérzet fenntartasahoz, és
a reprodukci6s folyamatokat is befolyasolja. Ameny-
nyiben nem kielégité a folyadékbevitel, akkor enyhébb
esetben csak altalanos panaszok jelentkeznek, pl. fej-

Koffein

A koffein a legnagyobb mennyiségben fogyasztott
legalis ¢élénkitészer a vilagon. Szamos italban, s6t
ételben is megtalalhato, a kavén kivil a tea, a kakao,
a csokoladé is tartalmazza, amelyeknek elsGsorban
teobromin és teofillin tartalmuk a jelentds. Koffein for-
rasok még az 0dit6- és energiaitalok, valamint egyes
fajdalomecsillapitok, megfazas elleni készitmények.

A nagyobb mennyiségi kavéfogyasztas (to6bb, mint
4 adag/nap) emeli a szervezet Osztrogénszintjét,
amely a fogamzas szempontjabdl egyaran karos a nék,

Alkohol
Az etil-alkoholt tartalmazé italok fogyasztasa tobb

évezredes torténelmi mdaltra tekint vissza, és sajnos
Magyarorszagon is gyakori jelenség a rendszeres, azaz
mindennapos alkoholfogyasztas. A szervezetbe keriilé
ctil-alkohol t6bbek kozott befolyasolja a hormonhaz-
tartasunkat is: emeli az Osztrogén-, illetve csokkenti
az FSH (folliculus stimulalé hormon) elvalasztasat.
Ez a kettés hatds az ovulacioé gatlasat okozza (Jan Gill,

gyimolesokbdl sokat fogyasztani. Naponta legalabb
400 grammnyl kertiljon a tanyérra, és lehetdleg
egyszer nyers formaban!

A szelén 1s erds antioxidans hatasti nyomelem, és
kitiintetett szerepe van a himivarsejteck normal ter-
melédésében is. A spermiumok érés¢hez és megfele-
16 mozgasukhoz jarul hozza, igy érdemes kiilonosen
figyelni a megfelel§ bevitelére. Jo szelénforrasnak
szamitanak a teljes kiérlésti gabonafélék, a tengeri
halak hasa, valamint a maj és a hus.

Az elmult években nagy divat lett az antioxidansok
mindennapi szedése étrend-kiegésziték formajaban.
Ez az egészségesnek gondolt szokas azonban hosz-
szabb tavon, évek alatt ellentétes hatast is kivalthat,
azaz novelheti a szervezetben a szabad gy6kok meny-
nyiségét.

fajas, a koncentrald képesség csokkenése, faradtsag,
szédilés. A kronikus dehidrataltsag sulyos egészségi
problémak, pl. vesekd, szdjiiregi betegségek, 1égzé-
si nehézségek, csokkend kognitiv funkciok és egyéb
mentalis problémak kialakulasdhoz vezethet, amelyek
kovetkezményeként a teherbeesés nehezitetté valik.

illetve a férfiak esetében. A jelentés mennyiségt
koffein bevitel nék esetében ovulacidés problémakat
okozhat (Lucero, 2001), a férfiaknal pedig a magas
plazma-6sztrogénszint csokkenti a megtermékenyit6-
képességet (Salas-Huetos, 2017). Mas kutatas szerint
(Chavarro, 2009) legaldbb napi két adag koflein-
tartalmu ital 47%-kal emelte az anovulacié gyakori-
sagat. Kijelenthet6 tehat, hogy a rendszeres, nagyobb
mennyiségi  kavéfogyasztas egyértelmien noveli
a teherbeeséshez sziikséges id6tartamot.

2000). Férfiak esetén a rendszeres, azaz napi szint(i
és a nagymennyiségii alkoholfogyasztds csokkenti
a spermiumok szamat és noveli az alaki eltéréseik
el6fordulasat (Ricci, 2017). Elmondhaté tehat, hogy
az alkoholfogyasztas néveli a megtermékenytiléshez
sziikséges atlagos idétartamot, ezért érdemes telje-
sen elhagyni, de legalabbis minimalisra csokkenteni
a fogyasztott mennyiséget.
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Osszefoglalas

Szakirodalmi adatok alapjan megallapithat6, hogy
a reprodukci6é szempontjabdl fontos szerepe van az
életmodnak, azon beldl 1s a taplalkozasnak. A ki-
egyensulyozott, vegyes ¢és valtozatos étrend ndk és
férfiak esetén is protektiv tényezét jelenthet a med-
déségi  problémak terén.
testsuly elérése és megtartasa, a dontéen szénhidrat-

ElsGsorban a normal

anyagceserét érinté betegségek megfelel§ étrendi
kezelése fontos, de figyelemmel kell lenni a megfele-

16 mennyiségli és mindségli szénhidrat-, fehérje- és
zsirbevitelre is. A vitaminok szempontjabol kiemel-
ten fontos a folsav és mas, a B-vitaminok csoportjaba
tartoz6 mikrotdpanyagok bevitele, de érdemes figyel-
ni a megfeleld D-vitamin szintre is. Sziikség esetén
a szupplementaci6 is javasolhatd. A koffeinfogyasztas
napi 1-2 csésze kavényl mennyiségben, az alkohol-
fogyasztas hetente maximum 4 egységnyl mennyiség-
ben engedheté meg.

Szerzéi munkamegosztds
Antal Emese: koncepcio, irodalmak
Pilling Robert: szerkesztés, adatfeldolgozdas

A kéziratot valamennyi szerzé elolvasta és jovahagyta
A szerzéknek nincsenek érdekeltségeik
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