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Tips voor het verhogen van de mannelijke vruchtbaarheid

Hieronder een lijst van tips die kunnen bijdragen tot het verhogen van je vruchtbaarheid.


Het zijn tips, dat betekent dat je niet alles MOET volgen.

· Neem geen hete baden, douches of sauna’s. In ieder geval: zo kort mogelijk baden of douchen met geen te heet water. Testikels geraken al na enkele minuten oververhit, waardoor de zaadcellen dood gaan of beschadigd geraken. Vermijd daarom ook elektrische dekens en verwarmde autozetels. Vermijd strakke jeans, shorts of ondergoed. Ook hierdoor geraken de testikels oververhit. Vermijd GSM in de broekzak en laptop op de schoot. De straling en de hitte hebben een negatief effect op de productie van zaadcellen.  
· Zorg voor voldoende slaap. Voldoende slaap is nodig om al je organen, inclusief je voortplantingsorganen te voorzien van vernieuwde energie. Tekort aan slaap geeft een extra stressfactor aan je lichaam. 

· Zorg voor voldoende beweging maar vermijd te veel en te lang sporten. Intensief sporten vele uren per week kan het testosterongehalte verlagen. Lang fietsen zorgt ook nog voor een oververhitting van de testikels. Breng meer beweging in je leven op regelmatige tijdstippen indien je een zittend leven hebt. 

· Let op je gewicht. Overgewicht heeft een direct negatief effect op de ontwikkeling van zaadcellen. Teveel vet in de liezen zorg daarnaast ook voor verhitte testikels. 

· Vermijd xenoestrogenen. Dit zijn chemische stoffen die in het lichaam oestrogenen nabootsen. Het zijn gifstoffen voor de testikels en deze stoffen worden gelinkt aan verminderd sperma, lage beweeglijkheid, verminderde spermakwaliteit, slechte morfologie, en onverklaarbare infertiliteit. Xenoestrogenen komen in de omgeving en ons lichaam terecht voornamelijk door pesticiden en plastiek, maar ook in alledaagse producten als cosmetica, kuisproducten. Vermijd daarom het opwarmen (via microgolf) van eten in plastiek (door de hitte komen deze stoffen in het eten terecht), koop zo veel mogelijk biologisch voeding (zeker vlees en melkproducten), gebruik natuurlijke verzorgings- en kuisproducten (o.a. zepen, lotions, shampoo,…) . 
· Gebruik geen glijmiddel dat zaaddodende stoffen bevat (wat meestal het geval is). Gebruik zaadvriendelijke middelen als Pre-seed of Conceive Plus. 

· Vermijd overmatig gebruik van alcohol en koffie. Roken heeft een negatieve invloed op fertiliteit. Drink veel plat water of kruidenthee. Alle cellen en organen hebben veel water nodig om optimaal te kunnen functioneren. 
· Voeding: eet veel verse groenten en fruit, liefst biologisch. Gebruik volle graanproducten. Vermijd sojaproducten (sojamelk, sojayoghurt, tofu) alleen gefermenteerde sojaproducten (tempeh, miso, sojasaus). Soja bevat stoffen die oestrogenen nabootsen en daardoor de hormonale balans kunnen verstoren. Vermijd suiker. Gebruik liever stevia, honing, esdoornsiroop. Vermijd te veel melk en melkproducten als kaas en yoghurt. Gebruik rijstmelk, havermelk, amandelmelk , eet eerder geitenkaas. Vermijd veel rood vlees, eet liever kip of vis . Eet warme voeding of voeding op lichaamstemperatuur. Voeding of drank uit de ijskast koelt het lichaam sterk af. Eet regelmatig noten, zaden, pitten (vooral pompoenpitten en sesamzaad (malen) bevatten veel zink, noodzakelijk voor de zaadcellen. Eet geregeld superfoods die de voortplantingsorganen extra voeden en mee de hormonale balans herstellen. Dit zijn: maca, stuifmeelkorrels, koninginnenbrij , gojibessen, spirulina, kiemen, tarwegras,… (te verkrijgen in een natuurwinkel). 
· Neem tijd voor ontspanning en leuke dingen. Heel je lichaam verkrampt en verzwakt wanneer het lang onder stress staat. Neem tijd om als koppel fijn samen te zijn, zonder de focus op zwangerschap. 
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