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IL MENU

NEL TEMPO
LIBERO

LO STILE
DI VITA

Evitare fumo, 
droghe, alcolici

e ambienti inquinati

Ridurre i grassi
e non esagerare
con le dosi

Preferire pane 
e pasta integrali,
è bene però
evitarli la sera 
perché fanno 
alzare l’insulina

Verdura a foglia 
e frutta tutti 

i giorni Pesce fresco, meglio 
se azzurro, 4 volte 

a settimana

Frutta secca a guscio
3 volte a settimana

Legumi e cereali. Carne 
rossa ogni 15 giorni. Bianca, 

1-2 volte a settimana. 

Camminata 
a passo veloce almeno 

40 minuti al giorno

Meditazione. 
Attività sociale

Lettura e altre 
attività antistress
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4
OLOil 30per centodeimaschi europei
(dato Eshre) ha una qualità ottimale
degli spermatozoi. Il risultato è un
crollo della fertilità. Imotivi sono tan-
ti: l’esposizione a fattori inquinanti,

stili di vita non sani, malattie sessualmente tra-
smesse, diete scorrette e obesità se è vero, come
dimostrano studi dell’Ivi, istituto valenciano di
infertilità,chenell’eiaculatodiuominiobesici so-
no 9 milioni di spermatozoi in meno rispetto ai
normopeso. Talvolta – però - basta poco per riu-
scireamodificareunasituazionecompromessa.

Della ricettapermigliorare la fertilitàmaschi-
le ha parlato, al terzo congresso dell’associazio-
ne degli andrologi italiani Assai, che si è appena
chiuso a Gallipoli, Eugenio Luigi Iorio, biochimi-
co e presidente dell’osservatorio internazionale
dellostressossidativo.«Gli spermatozoisonocel-
lule particolari - premette - e hanno bisogno di
moltinutrienti.Alcunisonoprodottidirettamen-
te dall’organismo, altri devono essere necessa-
riamenteintrodotticonl’alimentazione.Glisper-
matozoipoivengono influenzatidall’ambientee
dallo stato di salute della persona: perché un uo-
mo sia fertile la quota di infiammazionedeve es-
sere infatti scarsa o nulla, così come deve essere
contenuto lo stressossidativo».

Stressossidativoprovocatodallosquilibrio tra
radicali liberi e antiossidanti. «È proprio questo
rapporto che va controllato. I radicali liberi han-
no infatti anche un ruolo positivo, perché sono i
nostri antibiotici naturali – continua Iorio - ma
nello stesso tempo sono molecole instabili, che

tendono - per stabilizzarsi - a strappare elettroni
ad altremolecole, quali proteine eDna, danneg-
giandole.Perprevenireoattenuarel’insultoossi-
dativo intervengono gli antiossidanti garanten-
dounequilibriobiochimicoemetabolicoperilbe-
nesserecellulare».

Come mantenere questo equilibrio? Con un
mixdibuoneabitudini: niente fumoealcolici, al-
meno40minutialgiornodipassoveloce,evitare
contaminanti e ambienti inquinati, dedicarsi
tempo per recuperare lo stress della giornata,
magari conunbuon libro. Infine ladieta. «Buone
quantitàdi verduraa foglia o alghe, frutta, quat-
trovolteasettimanailpesce,preferibilmenteaz-
zurro, senza esagerare con quelli di grossa ta-
glia, frutta secca con guscio tre volte a settima-
na, evitare carboidrati la seraperché fannoalza-
re il livello di insulina, ridurre i grassi. Carne ros-
saunavoltaogniduesettimane,carnebiancaan-
che1o2volteasettimana,sesietecertidellapro-
venienza. Inoltre i nostri legumi, buona fonte
proteica, e i cereali come pasta, pane o riso, me-
gliose integrali», consiglia Iorio.

Se gli spermatozoi patiscono stress ossidati-
vo,c’èperòanchemododiverificarlocondeitest
sul liquidoseminale, inaggiuntaalnormalesper-

miogramma:ladeterminazionedeiperossidi lipi-
dici nel liquido seminale e il test di frammenta-
zione del Dna. «I perossidi vengono prodotti
dall’insulto dei radicali liberi allemembrane cel-
lulari - precisa Lamberto Coppola, segretario As-
sai - mentre il secondo test serve a capire se lo
spermatozooha subitodanni al suoDna».Ovvia-
mente la fertilità può essere pregiudicata anche

da patologie. «Le malattie sessualmente tra-
smesse influenzano negativamente motilità e
morfologiadegli spermatozoi–spiegaAldoFran-
co De Rose, presidente Assai –ma la fertilità è a
rischioancheperleprostatiti,che interessanoso-
prattutto i giovani, per l’assunzione di alcolici e
ancheper le irregolarità intestinali».
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6O� JOWFSTJPOFEJ
UFOEFO[B TVMMB
SFTQPOTBCJMJUË
HFOJUPSJBMF DJ QPSUB B
DIJFEFSDJ DIJ TJ EFWF
BTTVNFSF MF
SFTQPOTBCJMJUË USB
BEVMUJ FNJOPSJ� -B
DPOTBQFWPMF[[BEFMMF
OVPWF DPNQFUFO[F JO
JOUFSOFU EFJ GJHMJ F JM
MPSP BDDFTTP
QSJWJMFHJBUP BMMB
WJTJPOF F BMMB
DPNVOJDB[JPOF DJ
JNQPOFBMDVOF
EPNBOEF� JM CBCCP F
MBNBNNB GBOOP
M�BNPSFNB MB
GJEBO[BUB EFM CBCCP F
M�BNJDPEFMMBNBNNB
DPNF TJ
SBQQSFTFOUBOP BHMJ
PDDIJ EFJ GJHMJ�F TF
IBOOP SBQQPSUJ
TFTTVBMJ RVBM Ò JM UBCá
P MP TUFSFPUJQP EFJ
GJHMJ &TJTUF VOB
GSBHJMJUË EFJ GJHMJ DIF
BSSJWBOP JO
DPOTVMUB[JPOF
BDDPNQBHOBUJ EBJ
HFOJUPSJ QFSDIÏ TPOP
OBUF UFOTJPOJ F
EJGGJDPMUË� (JVMJB DIF
IB JOJ[JBUP VOQFSJPEP
EJ GPSUF TUSFTT IB
TDPQFSUP OFM DFMMVMBSF
EFM QBESF VOB EPOOB
OVEB DIF GB
BVUPFSPUJTNP DPO
GSBTJ GPSUJ SJWPMUF B MVJ�
(JBDPNP DFSDBOEP MB
QPSOPHSBGJB IB
USPWBUP MB SBDDPMUB EFM
QBESFNB IB
TDPQFSUP DIF BODIF MB
NBNNBIBVOB TVB
SBDDPMUB FEIB JOJ[JBUP
B SJWPMHFSTJ BMMBNBESF
WPMHBSNFOUF� $BNJMMB
JOWFDF TJ Ò BVUPSJ[[BUB
B HJSBSF OVEB JONPEP
QSPWPDBOUF RVBOEP
SFTUB BEPSNJSF JO
DBTB JM OVPWPQBSUOFS
EFMMBNBESF QFSDIÏ MJ
IB TPSQSFTJNFOUSF
GBDFWBOP TFTTP�
.BUUJB TPSQSFTP B GBSF
TFYUJOHOFMMB OPUUF
BHHSFEJTDF MBNBESF F
JM QBESF EJDFOEP DIF
BODIF MPSP VTBOP DIBU
FSPUJDIF � 5VUUJ RVFTUJ
TDPOUSJ OBTDPOP
QFSDIÏOPO TJ QBSMB
NBJ EJ TFTTP USB
HFOJUPSJ F GJHMJF�J� 0 TJ
GBNPMUP SBSBSNFOUF�
/FMMB DPOTVMUB[JPOF
JOWFDF DIJFEJBNPEJ
QBSMBSOF JOTJFNF QFS
SJGMFUUFSF TVMMF
USBTGPSNB[JPOJ F TVJ
OVPWJ DBNCJBNFOUJ�
�XXX�JSG�TFTTVPMPHJB�JU

XXX�TBMVUF�HPW�JU
XXX�BTTPDJB[JPOFBOESPMPHJ�JU
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