Forskningsron om infertilitets problem hos man - Rétt néiring for att optimera
fertiliteten hos mén

Ofrivillig barnloshet drabbar ca 10-15 procent av alla par 1 Sverige (1). Orsakerna ér bl.a. storning
av dgglossningen eller skador pa dggstockarna orsakade av kénsjukdom. Aven fetma kan orsaka
forsdmrad dgglossning (1). Hos mén ar orsaken oftast 14gt antal spermier eller nedsatt funktion hos
spermierna. Inom funktions- och niringsmedicin anser man att néringsbrister kan bidra till
oformaga till befruktning bade hos kvinnor och hos mén. I Sverige talas det séllan om att
néringsbrister kan vara en faktor vid nedsatt fertilitet. Det finns manga multivitaminer for redan
gravida och ammande men inte direkt nagon som istillet helt fokuserar pa niaringsdmnen for att 6ka
chanserna att bli gravid. Det alternativ som finns tillgdngligt ar i stort sett endast
provrorsbefruktning, s.k. in vitro fertilisering (IVF). Det fokuseras mest pa kvinnors formaga att bli
gravida och mannens eventuella niaringsbrister, som kan vara orsaken till den uteblivna graviditeten,
gloms ofta bort.

Inom funktions- och niringsmedicin jobbar man med négot som pa engelska kallas pre-conception
care, vilket betyder att man, innan man ens borjar forsoka bli gravid, pa ett sé bra sitt som mojligt
forbereder kroppen for graviditeten. Genom att maximera intaget av de naringsimnen som kroppen
behdver samt att rensa ut eventuella gifter, kemikalier och metaller fran kroppen 6kar chansen for
en graviditet och samtidigt minskar risken for eventuellt sjukdomar senare 1 livet (2). I denna artikel
diskuteras olika niringsdmnen och hur dessa kan bidra till att 6ka chanserna for en graviditet.

Vilka néringsdmnen som studier visat kar fertiliteten hos mén med
infertilitetsproblem:

Antioxidanter

Skadad DNA 1 spermier kan vara en av orsakerna till manlig infertilitet och en av orsakerna till
detta kan vara oxidativ stress (16). Oxidativ stress orsakas av 0kad méngd reaktiva syreféreningar
(ROS) eller nedsatt antioxidantformaga, antingen genom lagt intag av antioxidanter via kosten eller
nedsatt funktion av egna antioxidantmolekyler. Flera studier tyder pa att antioxidanter, framforallt
C- och E vitamin, kan skydda spermier frdn skador orsakade av oxidativ stress. Eskenazi et.al.
(2005) fann i deras studie att patienter med hogre intag av antioxidanter (C-vitamin, E-vitamin och
betakaroten) genom kosten och kosttillskott hade battre spermiekvalitet genom hogre antal
spermier, hogre koncentration samt battre rorlighet (17). Mén med laga nivaer av askorbinsyra (C-
vitamin) 1 sina spermier har oftare skador pa sitt spermie-DNA (16). Det &r mer askorbinsyra 1
sadesvitska dn 1 blodet (16), vilket tyder pé stor vikt av antioxidanter dédr. Nir en grupp mén fick sitt
intag av C-vitamin begrinsat till Smg per dag (RDA dr 60mg/dag) 6kade mingden av en markor for
DNA-skada och nér de fick sitt intag 6kat igen, minskade nivéerna av denna markdor (18). Detta
tyder pa att askorbinsyra i sddesvitska skyddar mot oxidativa DNA-skador som potentiellt kan
paverka spermiefunktionen. Forskarna pépekar att detta skydd som utgors av askorbinsyra inte bara
forbattrar kvaliteten pa spermier frén ett fertilitetsperspektiv, utan dven skyddar mot mutationer pa
DNA som kan leda till drftliga sjukdomar och cancer.

I en annan studie fick mdn 200mg respektive 1 000mg askorbinsyra per dag i 3 veckor och
sammanklumpning (agglutination) hos spermierna (ett tecken pd oxiderade proteiner) minskade
med 52 procent respektive 61 procent (19). Man ség dven ett 6kat antal spermier 1 sddesvitskan. |
en tidigare studie gjord av samma forskarteam blev alla 20 par som fick askorbinsyra gravida
jamfort med att ingen 1 kontrollgruppen blev gravid. I en studie pa 20 méin som fick 400mg E-
vitamin och 225pg selen dagligen i 3 ménader minskade nivierna av en markor for oxidativ stress
(MDA) och spermiekvaliteten (koncentration och rorlighet) samt nivaerna av E-vitamin 1 serumet
(blodet) dkade (20). Flera studier har visat att infertila min har hogre ROS 1 sddesvitskan én fertila
mén (20).



Superoxiddismutas (SOD) och glutationperoxidas (GSH-px) &r tvd av kroppens egna
antioxidantsystem som finns i hoga mangder 1 sddesvitska och dr viktiga for spermiekvaliteten (18).
For att de ska fungera behovs bl.a. zink, selen, magnesium, molybden och vitamin B6. I en 3-
manaders studie 0kade spermiernas rorlighet med ca 40 procent efter tillskott av selen och 11
procent av midnnen lyckades gora sina partners gravida jamfort med ingen i placebogruppen (21).
Forutom att selen dr viktig for funktionen av endogena antioxidantenzymer har man dven funnit ett
selenprotein i sperma som tros vara viktigt for fertiliteten hos mén (21).

Zink och folsyra

En studie visade att tillskott av zink 1 3 ménader 6kade kvaliteten, rorligheten och antal spermier
samt Okade fertiliteten och minskade antalet spermieantikroppar (22). Effekten tros vara formagan
av zink att stabilisera cellviggarna via dess antioxidanta formaga samt padverkan av immunfunktion.
Zink visade sig oka det anti-inflammatoriska dmnet (cytokinen) interleukin 4 (IL-4) och det har
aven antibakteriell effekt 1 sddesvitska. I zinkgruppen blev 22.5 procent gravida jamfort med 4.3
procent i kontrollgruppen. Hogt intag av fiberrika gryn (som innehaller fytinsyra), hog
alkoholkonsumtion samt nedsatt njurfunktion kan orsaka sidnkta nivaer av zink (22). I en annan
studie jimforde man zinkkoncentrationen hos fertila och infertila mén och fann lagre nivier av zink
1 sddesvitskan hos de infertila ménnen (23). Forfattarna av denna studie drar slutsatsen att genom
dess effekt pa spermatogenes (spermiebildningen) kan zink framja fertilitet. Mangden zink i
sddesvitska dr normalt h6g men dr nedsatt hos man med ldgre funktion och aktivitet hos sina
spermier (24).

En studie pa infertila mén som fick en kombination av zinksulfat (66mg) och folsyra (5mg)
dagligen 1 26 veckor visade en 0kning av antalet spermier med 74 procent (25). Folsyra ar viktigt
for bildning av DNA och proteinsyntes och dirfor for spermieproduktion. Da folsyra och B12
arbetar tillsammans kan det vara bra att 4ven oka sitt intag av B12 om man Okar intaget av folsyra,
annars kan en eventuell brist pd B12 osynliggoras.

Arginin och Kkarnitin

Arginin dr en aminosyra som dr nddvandig for spermiebildning samt ar involverad i bildningen av
adenosintrifosfat (ATP), en energimolekyl som dr nddvandig for spermierorligheten. I en studie
Okade spermiernas rorlighet med 73.3 procent hos mén som fick 10g arginin och 20 procent av de
medverkande lyckades gora sina partners gravida (26). En annan lite dldre studie, visar att L-arginin
Okade spermiernas rorlighet framét (27). Andra aminosyror som testades hade inte nagon effekt.
Arginin dr dven en viktig foregdngare till tillvixthormon och kvdveoxid och anvénds som ett
alternativ till potenshdjande medel.

Karnitin dr en aminosyra som &dr nédvéndig for transporten av fettsyror in i mitokondrierna for
forbranning. En dubbelblind randomiserad studie pa 6 ménader visade att L-karnitin i kombination
med L-acyl-karnitin 6kade spermierdrligheten, speciellt i den gruppen som hade lagst rorlighet i
borjan av studien (28). I en studie visade acetylkarnitin sig 6ka rorligheten hos 75 procent av
deltagarna och 5 par av de 20 som deltog blev gravida (29). Efter behandlingen atergick
spermiernas rorlighet till samma som innan behandlingen startade.



Diskussion

Syftet med denna artikel &r att uppmérksamma behovet av ritt typ av niring for att 6ka chanserna
till graviditet. Generella rad till kvinnor som forsoker bli gravida ar att motionera regelbundet, inte
dricka alkohol eller roka, dta niringsrik och nyttig mat. Om detta tillimpas tillsammans med den
information som beskrivs i denna artikel kan féorhoppningsvis chansen att bli gravid 6ka nagot. En
annan orsak till manlig infertilitet tros vara kemikalier 1 var mat och miljé som har dstrogeneftekt,
giftiga metaller (bly, kadmium, arsenik och kvicksilver) (21) och detta kan vara virt att ta reda pa
mer om ifall det missténks att det 4r mannens fertilitet som &r problemet. D4 kan en avgiftningskur
vara att reckommendera.

Trots att det finns mycket som tyder pa att oxidativ stress kan vara en av de bakomliggande
orsakerna till infertilitet ingar inte antioxidanter i de rekommendationer som ges for 6kad chans till
graviditet. Antioxidanter dr beroende av varandra for att kunna reduceras tillbaka efter att ha blivit
oxiderade, d.v.s. ateranviandna. Detta gor att det ar viktigt att kombinera antioxidanter, t.ex. C- och
E-vitamin. Aven andra niringsimnen arbetar synergistiskt och det #r viktigt att komma ihég att de
fungerar bist tillsammans med andra naringsdmnen och darfor inte enbart fokusera pa enskilda
niringsdmnen, utan att se helheten och hur de arbetar tillsammans.

Det vore intressant att se fler studier som tittar pa det mer langsiktiga perspektivet av naringsterapi
fore och under gravidet samt under amning med uppfoljning av de foster och barn som deltagit 1
studierna och hur deras hélsa utvecklas.

Enligt vad som kallas Barker—hypotesen* kan nédringsbrist i livmodern i bérjan av graviditeten
orsaka programmering av vissa funktioner, t.ex. blodtryck, insulinrespons, kolesterolmetabolism,
koagulering och hormoner, vilket kan leda till 6kad risk for hjart-kéarlsjukdom senare i livet (2).
Detta dr p.g.a. att de celler som delar sig tidigt i ett fosters utveckling och som senare kommer att
bilda organ och kortlar (som utsondrar hormoner) inte utvecklas ordentligt om néring saknas. Ett
tydligt bevis pa vikten av ritt ndring for att uppna nodvéndiga forutsittningar for optimal funktion
och hilsa.

*Mer information om Barkers hypotes finns pa http://www.thebarkertheory.org/.
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