Alimentation, mode de vie et fertilite

Fertilité masculine

Il faut environ 3 mois pour que le sperme se développe.
Les nutriments clés pendant cette période sont le zinc et
le folate ou acide folique.
Une fois le sperme formé, il peut &tre facilement endommagé.

Les antioxydants sont nécessaires pour le protéger
de ces dommages. |l s'agit entre autres des
vitamines C et E, folate, zinc, sélénium et lycopéne.
Mangez une variété de fruits, de légumes, de
céréales complétes, de noix et de graines.
Parmi les sources de zinc Consommez 1 & 2 noix du Brésil quotidiennement
avoine, légumineuses, céréales, graines, tofu ferme, avocat ~ POUr satisfaire les besoins en sélénium. Du zinc est
perdu a chaque éjaculation, les besoins sont donc
plus élevés que ceux des femmes (9,5 mg contre
7 mg). Un moyen facile d'augmenter l'apport en
zinc est de grignoter chaque jour une poignée de
graines mélangées ou de les ajouter a du porridge.

Parmi les sources de folate
légumes a feuilles vertes foncées, pois, pois chiches, La germination ou le trempage des céréales et
oranges, aliments enrichis légumineuses augmente la biodisponibilité du zinc.
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Vitamine D
Ce n'est pas une recommandation spécifique a la période
préconceptionnelle, mais un complément de 10 pg par Poids:
jour de vitamine D3 est recommandé pendant les mois olas:
d'hiver pour tous les adultes au Royaume-Uni et pendant
I'été si vous passez une grande partie de la journée &
I'intérieur, si vous avez la peau foncée et si une grande Les femmes devraient viser un IMC compris
partie de votre peau est couverte. entre 20 et 24. Le souspoids et le surpoids
peuvent réduire la ferfilité des femmes et
enirainer des risques pour le bébé. Pour les
hommes et les femmes qui ont un IMC élevé,
une perte de poids de 5 & 10 % peut
améliorer la ferfilité.

Conseil : laissez les champignons sur un rebord de
fenétre avant de les cuisiner, la fenétre ouverte,

et ils commenceront & produire

leur propre vitamine D.

lode:

Un minéral essentiel impliqué dans la fonction thyroidienne et un nutriment clé pou
les 1000 premiers jours de la vie (de la conception jusqu'a peu avant le deuxiéme
anniversaire). L'iode est tout aussi important que I'acide folique pendant la période
précédant la conception. La majorité des laits non issu des animaux sont désormai
enrichis (& I'exception des laits biologiques). L'Organisation Mondiale de la Santé

recommande un complément de 150 pg (pas de varech/kelp) pendant la période

précédant la conception jusqu'a I'allaitement inclus.
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Reduire les A.G.E. (produits finaux de glycation
avancée) contenus dans la nourriture. Graisses alimentaires

Les AGE provoquent une inflammation générale Chez les femmes, une alimentation riche en graisses
mono-insaturées (avocats, olives, noix) est associée a

mais aussi localisée dans I'utérus et peuvent . iqux de fertilts plus élevés.
diminuer la probabilité d'implantation de
I'embryon.

La cuisson a sec de certains aliments a
des températures élevées augmente
la formation des AGE. Les aliments
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d ONIYIIE .anlmale rIChe? eq\prOtemes Chez les hommes, une alimentation riche en graisses
et en graisses sont pqrhcullerement polyinsaturées (noix, graines de tournesol, soja, tofu) est

susceptibles de former des AGE. Les importante pour la qualité et la quantité des spermatozoides.
aliments riches en AGE sont entre

autres la viande, le fromage, les

ceufs, les aliments transformés, les

boissons sucrées, la croite du

pain et les toasts.

Fucteurs liés au mode de vie\

Le tabagisme, I'alcool, les polluants
environnementaux et les infections peuvent
tous affecter la fertilité.Arrétez de fumer.
Buvez en respectant les directives

ouvernementales et évitez les excés de
goissons alcoolisées.

Faites de |'exercice régulierement
en visant 150 minutes d'activité
d'intensité modérée par semaine.

Réduire son exposition aux polluants en vérifiant
les produits d'entretien ménager et en lavant
soigneusement les fruits et légumes a l'eau.
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Essayer de tomber enceinte est stressant et peu
sembler trop strict et donner l'impression d'étre
treés réglementé.

Teneur approximative en caféine de quelques hoissons courantes

Si vous souhaitez obtenir de I'aide et du soutien pour modifier
votre alimentation et votre mode de vie afin d'optimiser votre
fertilité, contactez toujours un diététicien spécialisé.

Si vous suivez un régime 100% végétal, vous devez

vous assurer d'une source réguliére et fiable de B12.




