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Wichtige Voraussetzung fur eine Verbesserung der Spermienqualitat ist letztlich
immer ein gesunder Lebensstil, eine ausgewogene Ernahrung sowie regelmalige
karperliche Aktivitat.

Hierzu gehort eine ausreichende Versorgung mit Vitaminen, viel Obst und Gemuse.

Wichtig sind Zink und Folsaure (Zink wird zur Bildung von Testosteron bendtigt,
Folsauremangel kann Veranderungen im Erbgut der Spermien beglinstigen).

Regelmaliige korperliche Aktivitat, jedoch kein Leistungssport, beglinstigt die Nor-
malisierung des Stoffwechsels.

| Omega-3-Fettsauren, enthalten z. B. in Walnussen, zeigen in Studien einen positi-
ven Effekt auf die Spermienqualitat.

Spurenelemente: U. a. flhrt die Zufuhr von Spurenelementen, wie Selen (z.
B. 200 pg pro Tag) sowie Vitamin E (ca. 400 I. E) zu einer moglichen Ver-
besserung der Spermienbeweglichkeit und Spermienqualitat. Diese Zu-
satzstoffe mussen jedoch mindestens 12 Wochen eingenommen werden.

Antioxidantien konnen ebenfalls die Spermienqualitat verbessern

Der Verzicht auf Genussgifte, Rauchen und reduzierter Alkoholkonsum, kann einen
positiven Effekt auf die Spermienqualitat bewirken, da freie Radikale die Spermien-
qualitat deutlich beeintrachtigen konnen.

| Auch Umweltgifte, wie Weichmacher, Bisphenal A (BPA) und Losungsmittel sollten
gemieden werden.

Eine Uberwarmung des Hodens durch Saunagange, Sitzheizung oder enge Kleidung
kann dazu fuhren, dass die Spermien durch Uberhitzung Schaden nehmen, auch
hier ist Vorsicht geboten.

Alle diese MaBnahmen sind kleine, aber oft wichtige Schritte zu einer Verbesserung
der Spermienqualitat, die Dauer bis zu einer Qualitatsveranderung ist jedoch immer
mit wenigstens 12 Wochen anzunehmen.
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