Dieta ptodnosci, czyli jak dietg
wspomaoc starania o bobasa?

Jesli wspdlnie z partnerem staracie sie o dziecko z pewnosciq zainteresuje Was
temat diety wspierajgcej ptodnos€. Jakich produktéw warto unikag¢, a jakie
wigczy¢ do diety? Czy tylko to co jecie wptywa na ptodnos¢, czy sq rowniez inne
elementy, na ktére warto zwrdci¢ uwage? O tym wszystkim dowiecie sig z

ponizszego artykutu.
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Jak komponowa¢ positki, ktore zwigkszg Waszq ptodnosé?

Jak dieta moze wptyngC na ptodnosSc¢ kobiet i

mezczyzn?

Dzigki odpowiedniej diecie mozna zwiekszy¢ mozliwosci rozrodcze i szanse poczegcia. Niewtasciwa
dieta moze z kolei obnizy¢ ptodnos¢ i znacznie utrudnia¢ zajscie w cigze oraz utrzymanie cigzy.
Dobrze zbilansowana dieta:

1. wspomaga redukcje tkanki ttuszczowej oraz osiggniecie prawidtowej masy ciata (zaréwno

niedowaga jak i nadwaga utrudniajq zajscie w cigze),

2. pozytywnie wptywa na hormony piciowe,

3. pozytywnie wptywa na jakos¢ komérek jajowych i plemnikéw,

4. zmniejsza stan zapalny organizmu,

5. pozwala uregulowaé cykl menstruacyjny,



6. stabilizuje poziom glukozy i insuliny we krwi oraz pozytywnie wptywa na insulinowrazliwo$é

komorek.

Badania wykazaty, ze u kobiet, ktére majq BMI (wskaznik masy ciata) powyzej normy, czyli powyzej 25
oraz majqg problemy z owulacijq, redukcija tkanki ttuszczowej o 10% znacznie zwigksza szanse zajscia w

cigze.

Wtasciwa dieta zmniejsza stres oksydacyjny, ktory jest jednq z gtéwnych przyczyn zaburzen
ptodnosci. Dieta powinna by¢ bogata w antyoksydanty obecne przede wszystkim w warzywach,
owocach, ziotach, przyprawach, a takze orzechach czy nasionach. W codziennym menu nalezy takze
uwzgledni€ produkty o niskim indeksie i ftadunku glikemicznym oraz zrédta kwaséw ttuszczowych

omega-3.

Z drugiej strony nalezy wyeliminowa¢ z sktadniki prozapalne (zwigkszajqce stan zapalny) m.in.:
- stodycze, stodkie napoje (w tym soki), nabiat smakowy, stodzone ptatki $niadaniowe,
produkty cukiernicze;
- produkty typu fast food, gotowe dania z torebek, dania typu instant;
- produkty z puszek;
- alkohol;
- produkty bedqce bogatym zrédtem nasyconych kwaséw ttuszczowych: ttusty nabiat, masto,
tluste mieso;
- produkty o wysokim indeksie i tadunku glikemicznym np. biaty ryz, biate pieczywo, owoce z
puszki, owoce kandyzowane;
- produkty smazone.
Réwniez nieprawidtowe stezenie insuliny we krwi moze prowadzi¢ do zaburzen ptodnosci. Dzieje sie
tak prawdopodobnie w wyniku nadmiernego wydzielania androgendw w jajnikach, ktére utrudniajg
owulacjg, a bez owulacji nie bedzie cigzy. Nadmiar insuliny moze tez utrudnia¢ zagniezdzenie sig
zarodka w jamie macicy. Dlatego tez w diecie ptodnosci nalezy zwrdci¢ uwage na czynniki, ktore
mogq zaburzy¢ poziom glukozy i insuliny we krwi m.in.:
- nieregularne positki,
- podjadanie pomigdzy positkami,
- spozywanie produktdéw wysokoprzetworzonych,
- spozywanie produktéw o wysokim indeksie i tadunku glikemicznym,

- nieodpowiednia ilo§¢ i jakos¢ snu,



- nadmierny stres.

Od czego zaczgC zmiany w diecie?

1. Zaangazuj partnera/ke w dziatania, ktére zwigkszg Waszqg ptodnosé
Podstawq jest wspdbine dbanie o diete, zdrowy styl zycia i dzielenie sig obowigzkami. Jest to tez
wspblne branie odpowiedzialnosci za swoje zdrowie.

2. Spotkajcie sie z lekarzem i wykonajcie badania
Ocena stanu zdrowia przed rozpoczeciem staran o dziecko moze przynies¢ wiele korzysci chociazby
poméc odpowiednio dobra¢ dawki suplementdw diety oraz wykluczy¢ ewentualne choroby mogaqgce
przyczynia¢ sie do zaburzef ptodnosci.
Warto wykonaé podstawowe badania krwi, oznaczy€ stezenie hormonéw, sprawdzi€ czy nie ma
niedoboréw pokarmowych (witamin, sktadnikéw mineralnych).
Koniecznie oznaczcie poziom witaminy D i najlepiej ustaicie pozgdang dawke suplementu z
lekarzem. Po uzgodnieniu z lekarzem zacznijcie rowniez przyjmowac kwas foliowy.

3. Zaplanujcie wspélnqg diete
Dieta dla kobiet i mezczyzn poprawiajgcych ptodnosé moze sktadaé sie z takich samych positkéw, a
rézni€ jedynie kalorycznosciq.

4. Zadbajcie o pozostate elementy zdrowego stylu zycia
Réwnie wazne co odpowiednia dieta sq pozostate elementy stylu zycia:

- odpowiednia ilos¢ i jakos€ snu,

- regularna aktywno$¢ fizyczna,

- redukcja stresu,

- dbanie o relacje.

Biatko

Jednym z podstawowych sktadnikéw odzywczych w diecie jest biatko. Biatko w diecie zwigkszajgcej
ptodnos¢ powinno stanowi¢ okoto 20% dziennego zapotrzebowania energetycznego, np. jezeli Twoje
dzienne zapotrzebowanie kaloryczne wynosi 2000 kcal, to w Twojej diecie powinno by¢ okoto 100 g
biatka.

Zaréwno zbyt duza jak i zbyt mata ilo§€ biatka w diecie moze zmniejszy¢ ptodnos¢.

Biatko poprawia m.in. insulinowrazliwo$¢, co utatwia osiggniecie i utrzymanie prawidtowej masy
ciata, a takze poprawia ptodnose.

Zrédtem biatka mogq byé produkty pochodzenia roslinnego oraz zwierzgcego.



-

-

rédta biatka pochodzenia roslinnego to:

nasiona roslin strgczkowych np. soczewica, sojq, ciecierzyca, fasola, groch, bbb;
orzechy i nasiona np. migdaty, orzechy laskowe, wioskie, nerkowce, siemieg Iniane, stonecznik,
dynia;

niektére warzywa np. brokuty, kapusta, brukselka.

rédta biatka pochodzenia zwierzecego dozwolone w diecie na ptodnos¢ to:

jaja,
chudy i pottiusty nabiat,
ryby i owoce morza,

dréb.

Weglowodany

W diecie na ptodnos$¢ wazny jest rodzaj spozywanych weglowodandw. Do diety nalezy wigczy¢

zroédta weglowodanéw ztozonych oraz btonnika pokarmowego:

produkty petnoziarniste,
warzywa,
owoce,

nasiona roélin strgczkowych.

Weglowodany, ktére nalezy ograniczac to cukry proste, ktére zwigkszajq ryzyko zaburzen

hormonalnych:

cukier stotowy,

produkty spozywcze z dodatkiem cukru np. jogurty smakowe (nalezy uwaznie czytaé etykiety
i wybiera¢ produkty o jak najkrétszym sktadzie),

stodycze i produkty cukiernicze,

stodkie napoje, wody smakowe.

Idealnq dietq sprzyjajgcq ptodnosci jest dieta o niskim indeksie glikemicznym, zalecana réwniez

osobom z cukrzycg, insulinoopornosciq, kobietom z zespotem policystycznych jajnikow, ktore to

dolegliwosci czgsto wiqzq sie z zaburzeniami ptodnosci.

Ttuszcze

Ttuszcze sq jednym z podstawowych skiadnikéw pokarmowych w naszej diecie. Kluczowy jest wybor

tzw. dobrych ttuszczéw - przede wszystkim wielo i jednonienasyconych kwaséw ttuszczowych.


https://jeszfresh.pl/dietetyka-kliniczna/zespol-policystycznych-jajnikow-pcos/

Sprzyjajg one owulaciji, a takze pozytywnie wptywajg na jakos¢ nasienia. Jednym z wazniejszych
kwasoéw ttuszczowych to kwasy omega-3.

Do zrédet omega-3 nalezq:

® ryby morskie (éledi, makrelq, toso$, pstrgg, tunczyk, sard nki) — pamietaj, aby nie byt
yoy P g Y Y P J Y Yty

wedzone i z puszki,
® siemie Iniane, olej Iniany, orzechy wtoskie,

® awokado.
Omega-3 nie powinny by¢ poddawane wysokim temperaturom, dlatego niekorzystne jest prazenie
nasion, a takze smazenie czy pieczenie w wysokiej temperaturze ryb. Zaleca sig raczej gotowanie na
parze lub pieczenie w niskich temperaturach.
Wedtug badan tylko 1tyzka siemienia Inianego dziennie poprawia funkcje jajnikéw i moze poméc w
leczeniu zaburzeh cyklu menstruacyjnego. Jedzenie siemienia Inianego wiqze sie z wydtuzeniem fazy
lutealnej oraz zwigksza liczbe cykli owulacyjnych (dzigki czemu nastepuje poprawa ptodnosci).
Ttuszcze sq takze istotnym czynnikiem warunkujgcym prawidiowe wchtanianie witamin: A, D, Ei K -
sq to witaminy rozpuszczalne w ttuszczach.
Z diety natomiast nalezy wyeliminowa¢ produkty bedgce zrodtem kwasdw ttuszczowych trans oraz
ograniczy¢ zrédta kwasdw nasyconych. Wykazujg one dziatanie prozapalne i mogqg negatywnie

wptyng¢ na owulacie.

Antyoksydanty

Dieta bogata w antyoksydanty jest kluczowa jesli chodzi o powodzenie zajscia w cigze i prawidtowy
przebieg cigzy. Niedobér witamin moze znacznie obnizy€ ptodnos¢, dlatego tez nalezy dbac o ich
prawidtowy poziom w organizmie - najlepiej poprzez ich podaz w diecie.

Zrédtem waznych antyoksydantéw takich jak: witamina E, C, karotenoidy, glutation, bioflawonoidy
czy kwercetyna sq:

- petnoziarniste produkty zbozowe;

- orzechy i nasiona: orzechy wioskie, sezam, pestki dyni, migdaty, nasiona stonecznika;

- warzywa: cebulag, czosnek, oliwki, pomidory, papryka, marchew, dynia, ziemniaki, zielone
warzywa (sa’rata, szpinak, kapusta, brokuty, brukselka, cukinia zielona, szparagi, natka
pietruszki);

- owoce: winogrona, jabtka, truskawki, arbuz, awokado, brzoskwinie, morele, melon, maliny,
bordéwki, jagody, kiwi, cytrusy, porzeczki;

- herbataq;



ziota i przyprawy: lipa, majeranek, tymianek, szatwia, oregano, mieta, cynamon, kurkuma,

imbir.

Jak komponowac¢ positki, ktére zwiekszq Waszq

ptodnosE?

Przede wszystkim nalezy pamigtac o tym, ze dieta w wielu przypadkach moze wymagaé

indywidualnego podejscia. W zmianach dotyczqcych diety i stylu zycia nalezy bowiem wzig¢ pod

uwage kilka czynnikéw m.in.:

stan zdrowiaq,

tryb zycia,
dotychczasowq dieteg,
dotychczasowe nawyki,
preferencje kulinarne,

gotowos¢ do zmiany w diecie i stylu zycia.

W codziennej diecie warto uwzgledni¢ takie produkty jak:

awokado,

nasiona i orzechy,

zielone warzywa,

owoce jagodowe,

petnoziarniste produkty zbozowe,
ttuste ryby morskie,

przyprawy i ziota.

Najlepiej, aby kazdy gtébwny positek zawierat co najmniej po jednym produkcie z kazdej grupy

zywieniowej:

produkty bedqgce gtéwnie zrodtem biatka (warzywa strgczkowe, produkty mleczne, mieso,
ryby, jaja),

produkty bedgce gtéwnie zrodiem weglowodanéw (warzywa strgczkowe, petnoziarniste
produkty zbozowe lub ziemniaki/bataty + warzywa lub/i owoce),

produkty bedqgce gtéwnie zrédtem ttuszczéw (olej roslinny, orzechy, nasiona, awokado).



Nie zawsze taki sktad positkdw jest mozliwy. Warto dbaé jednak o to, aby dieta byta réznorodna.
Na koniec nalezy pamigta¢ o odpowiednim nawodnieniu organizmu. Jest to bardzo wazne i wptywa
na ptodnos¢. Najlepiej pi¢ minimum 1,5 | ptynéw dziennie. Jezeli nie wiesz ile wody potrzebuje Twoj
organizm - obserwuj swéj mocz - mocho 26ty oznacza zbyt matq ilo§€ wypitych ptynéw w ciggu
dnig, stomkowy - ilo&¢€ jest prawidtowa, prawie przezroczysty - oznacza, ze mozesz pi€ nieco mnie;j.
Woda poprawia tempo metabolizmu, wptywa na gospodarke hormonalng, utatwia zagniezdzenie
sie zarodka, usprawnia perystaltyke jelit (zapobiega zaparciom) oraz usuwa produkty przemiany
materii (popularnie nazywane toksynami) z organizmu.
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