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Na vse jsou zapotrebi dva aneb faktor

tatinek

K poceti sice dochazi v téle Zeny a je to také Zena, kterd v sobé miminko nosi az

do porodu, presto az polovina komplikaci spojenych s pocetim spociva v tom, jak

funguje télo muZze. Je tedy nad slunce jasné, Ze spravnou Zivotospravu si musi vzit

za své i budouci tatinci.

D4 se fict, Ze v nékterych ohledech maji mufzi
Vetsi Stésti nez Zeny. Zatimco Zeny se jiz rodi

s presné danym poctem vajicek na cely Zivot,
muzské télo dokaze vytvaret spermie stale
dokola a dokola. V Zivoté Zeny vzdy nastane oka-
mzik, kdy uz nebude schopna se stat matkou,
naopak muzi mohou déti, Cisté teoreticky, plodit
az do posledniho dne Zivota. Jak ale ukazuji né-
které studie, ani muZzi nemaji divod k prehnané
sebed(ivére. V této kapitole bych vam chtéla
objasnit, co vSe se déje v muzském téle a jak
dulezita je vyvazena strava pro budouci otce.

Jak vypada spermie

Muzska pohlavni burika se nazyva spermie

a v porovnani s vajickem je to hotovy trpaslik.
Sklada se z hlavicky, ve které se nachazi gene-
ticky materidl, z krcku, ktery funguje jako motor
celé buriky, a z biciku, diky kterému se spermie
pohybuje smérem vpred. Hlavicku spermie
pokryva membrana nazyvana akrozom. Tato
slupka je velmi kfehka — jakmile totiz spermie
vstoupi do vajicka, musi hlavicka odpadnout.
Akrozom obsahuje enzymy, které umi natravit
glykoproteinovy obal vajicka, ¢imz umoznuji
spermii proniknout do vajicka a oplodnit ho.

Tvorba spermii
Ukolem muze je dodat kvalitni geneticky
material ve formé zdravych spermii ze svého

semene. Tekutinu semene tvofi sekrety

z muzskych pohlavnich organd. Sklada se

z kyseliny citronové, aminokyselin, fruktdzy,
prostaglandinu, drasliku a zinku. Svou pova-
hou je semeno lehce zdsadité.

Spermie vznikaji v semenotvornych kanal-
cich ve varlatech a kazdé spermii trva pribliz-
né 100 dni, neZ se zcela vyvine. Prvnich 74
dni stravi nezrala spermie v semenotvornych
kanalcich a nasledné se presune do nadvar-
lete, kde jesté 20 aZz 30 dni dozrava. Kvalitu
spermie muZze ovlivnit vSe, co muz béhem
této doby zkonzumuje, a jakym Zivotnim sty-
lem Zije. Ma-li tedy muz byt schopen produ-
kovat zdravé spermie, nesmi vhodnou stravu
a zdravy Zivotni styl podcenovat ani on.

Spermie potrebuji predevsim velké mnoz-
stvi energie. Musi totiZ prekonat poradny
kus cesty, nez se dostanou k cili. Ze Sourku
spermie postupuji do penisu a odtud pokra-
Cuji do Zenského téla. Jakmile jsou uvnitf,
ceka je vyhlidkova trasa podél Zenskych
reprodukénich organd, jejimz cilem je vajic-
ko. Kdyz si tuto vzdalenost prevedeme na
lidské méfitko, je to jako preplavat Atlantik
z jednoho konce na druhy. Spermie navic
musi plavat jako o zdvod. Jim totiZ rozhodné
nejde jen o to zUcastnit se, ale chtéji hlavné
vyhrat. Proto kaZzda z nich postupuje vejco-
vody jako o Zivot, aby se pravé ona mohla
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Meésicni cyklus u muzu
Neni zadnym tajemstvim, Ze Zenské télo
prochazi pravidelnym hormonalnim cyk-
lem, béhem kterého plodnost v pribé-
hu priblizné 30 dni stoupa nebo klesa.
O ¢em slychame uz méné casto, je fakt,
Ze jisty hormonalni cyklus mGzeme
vysledovat také u muz(.

U muz( zacind tvorba pohlavnich
hormonu vylucné s prichodem puberty,
zatimco Zeny se s presné uréenym po-
¢tem vajicek jiz rodi. Priblizné mezi 11.
a 14. rokem véku (zridkakdy drive a ob-
Cas pozdéji) jsou jiz varlata dostatecné
vyvinutd, aby mohla zacit produkovat
hormon testosteron, oznacovany také
jako muzsky hormon (ktery ale v urci-
tém mnozstvi mUZeme najit také v téle
Zeny). Okamzité se svym prichodem na
scénu pak testosteron neustale zajistuje
pravidelné doplnovani zasoby spermii.

Praveé fakt, Ze muZzi maji dostatek
spermii neustale v zasobé, nas vedl

radovat z prvenstvi. Tim to ale ani zdaleka
nekondi. Vitéze jesté ceka hodné prace,
neZ se probojuje az do vajicka, kde mize
konecéné predat vzacny naklad v podobné
genetického materidlu.

Pti ejakulaci se na spolecnou cestu vydava
vice nez 40 milion0 spermii. Kromé sper-
mii ejakuldt obsahuje vyznamné mnozstvi
fruktdzy, kterd se na jeho sloZeni podili az
z 65 procent a spermiim slouzi pfi dlouhé
cesté jako palivo. Posledni slozkou ejakulatu
tvofri sekret z prostaty s vysokym podilem
zinku, ktery béhem dlouhé cesty za vajickem
pomdha udrzovat spermie v dobré kondici.
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k predpokladu, Ze béhem jednoho mé-
sice mnozstvi pohlavnich bunék neklesa
a hladina hormona zistava neménna.
Jinymi slovy: Muzské télo neprochazi
mési¢nim hormonalnim cyklem, jak ho
zname u zen. Je to ale opravdu tak?
Bohuzel ani ja na tuto otazku nedo-
kazu jednoznacné odpovédeét. Existuji
nazory, ze mésicnim cyklem prochazi
i muzi, tyto teze ale zatim nemaji oporu
ve formé odbornych dlikaz(. Na druhou
stranu béhem dne hladina testosteronu
prokazatelné kolisa, pricemz nejvyssi
urovné dosahuje po ranu (kdy vétsina
muzl pocituje nejvétsi chut na sex, viz
str. 12) a nejnizsi ve vecernich hodinach.
Bohuzel muzské télo neprochazi
mésic co mésic slozitym hormonalnim
cyklem, ktery by vysilal jasny signal,
napriklad ve formé nepravidelné men-
struace jako u Zen, Ze s jejich plodnosti
muze byt néco v neporadku.

Neméné dulezity je tento minerdl také pro
spravné predani genetické informace.

Z nékolika milion0 spermii jich celou
cestu az k vejcovodiim zvlddne pfiblizné jen
dvé sté. Pohyb vpred jim pfitom usnadriuje
posevni sekret zdsadité povahy. V téle Zeny
pak spermie prezivaji tfi az pét dni.

Co ukryva spermie

Hlavi¢ka spermie je nositelem poloviny DNA
miminka neboli jedné poloviny genetického
otisku budouciho dététka, jehoz druhd ¢ast
se nachazi ve vajicku. Zatimco vajicko ma
vzdy chromozom X, spermie m{ze byt no-
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sitelem DNA ve formé chromozomu X nebo
Y. Chromozom spermie se spoji s chromozo-
mem vajicka, pricemz ze svazku XX se narodi
holcicka a pri kombinaci XY se rodi¢e mohou
tésit na chlapecka.

Co tvori zdravou spermii?

V kazdém ejakulatu najdeme nékolik milio-

nG spermii. Ne vSechny jsou ale normalni.

Ve skutecnosti se velké mnozstvi ejakulova-

nych pohlavnich bunék vyznacuje néjakou

abnormalitou. Lékarské vysetreni kvality
ejakulatu se nazyva spermiogram. Odbornici
ve vzorku posuzuji mnozstvi spermii v jed-
nom ejakulatu, motilitu neboli pohyblivost
spermii a v neposledni fadé i jejich morfolo-
gii neboli tvar jednotlivych ¢asti spermie od
hlavicky pres kréek az po bicik.

Ma-li dojit k Uspésnému oplodnéni, musi
spermiogram spliovat nasledujici kritéria:

e Ejakuldt musi obsahovat vice nez
15 miliond spermii na jeden mililitr.

e Pri kazdé ejakulaci by muz mél vyprodu-
kovat nejméné 1,5 mililitru ejakulatu.

e Vice nez 50 procent spermii z jednoho
ejakulatu se musi spravné pohybovat.

e 4 a vice procent spermii musi mit nor-
malni morfologii (4 procenta jsou vtomto
pfipadé norma, proto je nezbytné, aby
i vSechny ostatni parametry dosahovaly
dostacujici hodnoty).

Vsechna uvedena kritéria se daji pozo-
rovat pod mikroskopem. Co vsak zadna
technicka vymoZenost nedokaze okamzité
odhalit, je skutec¢nost, zda volné radikaly
uvnitf spermie nenarusily geneticky
material ukryty uvnitf.

Jaké Ziviny potrebuje zdrava spermie?
Zdravi kazdé jednotlivé spermie se pfimo
odviji od zdravi semene, které obsahuje

22 vyZivnych latek a velké mnozstvi minera-
|0 — predevsim vapnik, horcik, fosfor a zinek

nebo vitaminy B12 a C. MuZi by si proto méli
davat pozor, aby tyto latky pfijimali v potra-
vé v dostatecném mnoZstvi.

Bilkoviny zase obsahuji velké mnoZstvi
aminokyselin, které spermiim slouzi jako za-
kladni stavebni kdmen a mimo to jsou také
skvélym zdrojem energie. Ve stravé muze
by tedy nemély chybét potraviny s vyso-
kym podilem L-argininu, L-karnitinu
a L-lysinu. K vhodnym zdrojim bilkovin
véetné L-argininu patti ryby, dribez, cer-
vené maso a mlécné vyrobky. Aminokyse-
liny v lidském téle pomahaji vytvaret oxid
dusnaty (NO), ktery pomaha rozsifovat cévy
a zlepsuje krevni obéh. Lepsi cirkulace krve
v oblasti tfisel prospiva zdravi spermii a ma
pfiznivy vliv na jejich motilitu. Dale hraje
L-arginin dUlezitou roli pfi bunécném déleni
a napomaha také spravnému fungovani
imunitniho systému a sekreci hormon(. Do-
state¢né mnozstvi této aminokyseliny dale
pomaha zvySovat pocet spermii.

Kyselinu listovou ze skupiny B-vitamin(,
kterou mlazeme najit napftiklad v brokoli-
ci, rzickové kapusté, hrasku nebo cizrné,
by v jidelni¢ku neméli zanedbavat ani muzi.
Tento vitamin totiZ chrani spermie pred
poruchami DNA, véetné poruchy zvané
aneuploidie, kdy spermiim chybi nebo na-
opak prebyvaji nékteré chromozomy.

Kvalitu spermatu napomaha zlepsit cela
rada dullezitych latek. Motilitu spermii
pfiznivé ovliviiuje vitamin D, zinek zvySuje
kvalitu ejakulatu. Pfiznivé Gcinky ma také
na motilitu a mnoZstvi spermii i na jejich
schopnost oplodnit vaji¢ko. Kromé toho
snizuje riziko poskozeni genetické vybavy
a strukturalnich abnormalit a chrani spermie
pred raznymi skodlivymi latkami.

Spermie sporadaji pri své daleké cesté
za vajickem poradnou porci energie, proto
potrebuji dostaceny pfisun L-karnitinu. Tato
aminokyselina roznasi ¢astecky tuku
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Zivotni styl a volné radikaly

Spermie ke spravnému fungovani
nepatrné mnozstvi volnych radikalQ
potrebuji. Jakmile se spermie vydaji
na cestu vejcovody, zacnou se tyto latky
tvorit samy a prirozené. Jejich nadbytek
naopak muZe zplsobovat poskozeni
spermatické buriky.
Ma-li mit spermie dostatek sily
a energie, aby vykonala svou dlou-
hou pout k vaji¢cku a aby mohlo dojit
k Uspésnému oplodnéni, je nutné
minimalizovat hladinu oxidac¢niho stresu
na co nejmensi miru.
PFi¢iny uvolfiovani volnych radikal
u muzi:
e teplo — virivka, tésné spodni pradlo,
vyhrivané autosedacky, telefon v kap-

s vysokym obsahem energie do mitochon-
drialni ¢asti spermie, kde dochazi k jejich
spalovani a preméné na energii. Rostlinna
strava L-karnitin neobsahuje, proto by jeho
prijem formou potravinovych doplnkd méli
zvazit predevsim vegani.

Dalsim dalezitym prvkem, ktery se podili
na preméné potravin na energie, je koen-
zym Q10. Tato vyzivna latka zlepSuje mimo
jiné také motilitu spermii — spojovaci oddil
(kréek) ji vyuZiva k pohybu a k vyZivé biciku,
ktery muzskou pohlavni bunku pohani vpred.

Omega-3 mastné kyseliny (viz str. 34—35)
prospivaji muzskému télu ve vice ohledech.

V prvni radé zlepsuiji flexibilitu spermii a do-
davaji jim silu proniknout aZ do vajicka. Mimo
to musi membrana spermie splfiovat urcité
naroky, aby mohla proniknout membranou
vajicka a vytvorit Zivotaschopné embryo.

se u kalhot nebo notebook poloZeny
na kliné, vSechny tyto zdroje zvysuji
teplotu na varlatech. Ta se nachazeji
mimo télo z velmi dobrého divodu.
Spermie totiz potrebuji chladnéjsi
prostredi a pfriliSné teplo je nici;

e pripdlené jidlo;

e transmastné kyseliny neboli ztuzené
tuky, které najdeme napriklad v né-
kterych polotovarech, v mrazenych
potravinach nebo v jidlech z rychlého
obcerstveni;

e alkohol, nikotin (koureni) i dalsi rekre-
acni drogy;

e starnuti — pokud se ridite pravidly
zdravého Zivotniho stylu, zUstava sa-
mozrejmé déle mladé celé vase télo.

Tuto schopnost spermii zajistuje pravé dosta-
te¢né mnozstvi omega-3 mastnych kyselin.

Muzi s nizkou kvalitou spermatu nebo se
Spatnou pohyblivosti spermii ¢asto trpi ne-
dostatkem omega-3 mastnych kyselin nebo
nerovnovahou mezi omega-3 a omega-6
mastnymi kyselinami. Podle odbornych stu-
dii mdze doplnéni omega-3 mastnych kyse-
lin zvysit pocet spermii i jejich koncentraci.
Existuje dokonce studie, podle které mlze
strava ve stredozemnim duchu, bohatd na
omega-3 mastné kyseliny, zvysit Sanci na
Uspésné poceti i u drive neplodnych part
az o0 40 procent. V neposledni fadé nesmi
muZzi podcenovat antioxidanty. Dostatec-
nym prijmem téchto obrannych latek totiz
Ize predchazet poskozeni hlavicky sper-
mie, ktera je nositelem dulleZité genetické
informace.
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Co mtZe poskozovat spermie

Na spermie mohou mit vliv jednak pohlavné
prenosné infekce jako chlamydie (nemoc
poskozuje semenotvorné kanalky, ve kterych
se vytvareji spermie), jednak teplo. Existuje
také cela rada dlkaz( o Skodlivosti volnych
radikald, které narusuji geneticky material
ukryty pod hlavickou spermie. Odbornici za-
roven muze varuji pred oxida¢nim stresem,
ktery je vinikem neplodnosti u muzd z 30 az
80 procent. Zaludné volné radikaly narusuji
bunécné membrany a u spermii zpasobuji
poskozeni akrozomu, pod nimz se ukryva
drahocenna genetickd vybava. V soucasné
dobé nastésti existuji testy fragmentace
DNA, které dovedou takovéto poskozeni
spermii odhalit predem.

Na druhou stranu oxidaéni stres vznika
jako pfirozeny vedlejsi produkt pfi vyrobé
energie, kterou se spermie potrebuji zasobit
na cestu vejcovody. A volné radikaly nemaji
negativni vliv pouze na akrozom, ale také
na ostatni membrany spermie i na mito-
chondrie, které proménuji energii z potravy
na vyuzitelnou energii. Odborné studie
dokazuji, Ze muzi s vyssim podilem markert
oxidacniho stresu obvykle mivaji nizsi pocet
spermii a jejich pohlavni bunky také castéji
vykazuji nékterou z abnormalit.

Reseni problému s volnymi radikaly byva
pomérné snadné. At uz neplechu napachaji
na spermatickych burikdch nebo jinde v téle,
pokud s nimi chcete zatocit, staci do jidelnic-
ku zaradit vice potravin s vysokym obsahem
antioxidantd. Muzi, ktefi tak ucini, se mohou
tésit na vétsi pocet spermii s lepsi motilitou.
Nékteré antioxidanty maji na kvalitu sper-
mii obzvlast blahodarny vliv. Za zminku stoji
napriklad vitaminy C a E, které zabranuji shlu-
kovani spermii a pohlavnim burnkam zajistuji
lepsi motilitu. Pfredevsim ale chrani membra-
ny spermatické buriky. Aby se spermie sprav-
né vyvijely, potfebuji také dostatecny prijem

koenzymu Q10 a selenu, které zaroven pfiz-
nivé plsobi na motilitu spermii. V neposledni
fadé je pro zdravi spermatickych bunék
dllezity také N-acetylcystein (NAC) a zinek.
Lykopen je pak prirozené barvivo rostlinného
plvodu ze skupiny karotenoid(, kterému za
Cervenou barvu vdédi rajéata nebo me-

loun i cela rada dalSich ploda. Je také velmi
ucinnym antioxidantem — podle odbornych
studii zlepsuje lykopen ve formé potravino-
vého doplnku koncentraci a motilitu spermii
a celkové prospiva jejich zdravi.

Vyziva tatinku

Stravovaci plan ,,Projezte se k téhotenstvi“
je jednou z nejucinnéjsich zbrani, ktera se
muZe budoucim tatinkdim dostat do rukou.
Pomoci spravné sloZzeného jidelnic¢ku totiz
ziskaji nejvétsi Sanci vyrobit tu nejlepsi sper-
mii s nejlepsi Sanci oplodnit vajicko. Podle
odbornikd plan dovede vhodnou skladbou
potravy zvysit pravdépodobnost ovulace

i poceti zdravého embrya nebo chranit télo
pred potratem a udrZovat zdravé téhoten-
stvi. VSechna tato doporuceni se ale zamé-
fuji vyluéné na Zeny. Stravovaci plan,

se kterym vas chci seznamit ja, vam poskyt-
ne vSechny dulezité Ziviny nejen pro zdravé
vajicko, ale i pro zdravé spermie. Strava,
ktera napomaha udrzovat hormonalni
rovnovahu v téle, je tedy prospésna nejen
pro Zeny, ale i pro muze. Je totiZ bohata

na antioxidanty, které chrani spermie pred
volnymi radikaly, a obsahuje Ziviny, které
na pohlavni buriky plsobi jako Zivotabudic
a davaji jim vétsi sanci, Ze dlouhou cestu
vejcovody dotahnou do uspésného kon-
ce. Samozrejmé neni radno podcenovat
stres. Velké psychické vypéti totiz ovliviiuje
plodnost (predevsim libido) u muzl i u Zen.
Budoucim tatinkiim proto doporucuji, aby si
precetli ¢ast této knihy vénovanou Zivotni-
mu stylu (str. 51-55).
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Dllezité antioxidanty a jejich zdroje

Nasledujici seznam si dobre proctéte

a zapamatujte. Vase zdravi se vam za to
jisté odvdéci. Najdete na ném totiz po-
lozky, které patfi ve svété zdravé vyzivy
k tém nejvétsim hvézdam. Zkuste si ho

treba poveésit nékam, kde ho budete mit

neustale na ocich. Bude se totiz hodit

vam obéma.

e vitamin C: bobulové plody, citrusy,
listova zelenina, ¢ervené papriky

e vitamin E: ofechy, semena a oleje
z nich

e N-acetylcystein: kureci, kachni, vep-
rové a kriti maso, mlécné vyrobky,

V neposledni fadé je nadmiru dilezi-
té, aby se muZi citili byt soucasti celého
procesu poceti miminka. Jsou to pravé Zeny,
které touha po miminku dovede az ke mné,
ale jejich partnefi se Casto citi paralyzovani
a cely proces pro
né predstavuje
velkou zatéz.
Nebojte se
tedy pustit
se do Cteni
této knihy
spolecné
a spolecné si
prostudujte mé
rady ohledné
stravy a Zivot-
niho stylu. Ale
hlavné —
nezapominejte
pfitom na vza-
jemné pouto.

vejce, brokolice, cibule, cervené
papriky

¢ koenzym Q10: hovézi, veprové a ku-
feci maso, losos, pstruh, brokolice
a pomerance

e selen: jehnéci a kriti maso, treska,
halibut, losos, sardinky, tunak
a para orechy

¢ lykopen: guava (kvajava), grep, kaki,
rajcata a vodni meloun

e zinek: hovézi, veprové, jehnéci a ku-
feci maso, Spenat, Ustrice, dynova
seminka, ofechy, psenicné klicky
a kakao

To je totiz stejné dUlezité jako jakakoliv rada,
kterou vam tato kniha mudze nabidnout.




