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HOME ¥ BENESSERE * News P Ilcibo che ci intossica: dove si nascondono i batteri?

Vuoi diventare papa? Scopri la dieta della fertilita
consigliata dagli andrologi

La fertilita dipende anche da cosa mangiamo e dallo stile di vita: movimento e caffé possono
aiutare chi vuole avere un figlio
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Una delle abitudini piu amate dagli italiani, la tazzina di caffe, secondo gli ultimi studi &€ anche un ottimo alleato per chi
vuol diventare papa. Tre tazzine al giorno possono "dare una mano", secondo gli esperti della Societa Italiana di Andrologia
(SIA).

"La caffeina € un inibitore aspecifico delle fosfodiesterasi che aumenta la concentrazione del GMP ciclico ‘'messaggero’ del
segnale di vasodilatazione e di rilassamento del tessuto erettile. Cid comporta la riduzione fino a un terzo del rischio di
disfunzione erettile in chi consuma fino a tre tazzine rispetto a chi non beve caffé o ne beve una quantita superiore.”

E la caffeina non & Lunica sostanza che favorisce il benessere sessuale: molti cibi della tradizione italiana aiutano. La dieta
mediterranea aumenta infatti dal 72 al 95% la quota di spermatozoi sani e di elevata qualita, stando ad uno studio italiano
discusso durante il congresso, dichiara Alessandro Palmieri, presidente SIA e Professore all'Universita Federico Il di Napoli.

Mangiare bene perd non basta: dobbiamo fare esercizio fisico. La sedentarieta & sempre una minaccia per la salute sessuale
dell'uomo.

"Una regolare attivita fisica migliora la qualita dello sperma e dell'erezione ma un esercizio costante spesso prevede un
impegno di tempo poco compatibile con la vita quotidiana, cosi abbiamo pensato di utilizzare una semplice app, scaricabile
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gratuitamente su tutti gli smartphone per aiutare gli uomini a monitorare la quantita di moto giornaliera attraverso la
conta dei passi”, spiega Andrea Salonia, ideatore della pasSIApp, consigliere SIA e Professore Associato di Urologia presso
l'Universita Vita-Salute San Raffaele di Milano.

“L’obiettivo era quello di superare la soglia dei 10.000 passi al giorno. Ebbene, il test della disfunzione erettile eseguito
prima e dopo l'incremento dell'attivita motoria ha mostrato che dopo tre mesi uno su due € riuscito a muoversi di piu e a
migliorare la propria disfunzione erettile, il 16% & tornato addirittura a un'erezione normale. Tutto questo semplicemente
camminando ogni giorno per circa mille passi in piu, per arrivare ai 10.000 raccomandati: questo conferma che il
movimento quotidiano regolare ha un grande potenziale sul benessere sessuale maschile". Scopriamo la camminata perfetta
in sette semplici "passi".

Ecco l'elenco dei cibi per chi vuole diventare papa.

® Agrumi: contengono vitamina C, antiossidante, e vitamina A per aumentare la motilita degli spermatozoi.

e Pomodori: contengono licopene, che migliora la motilita degli spermatozoi.

e Ortaggi a foglia verde: utili per i contenuti di vitamina C e A e di acido folico, importante per produrre spermatozoi sani. Carote: contengono beta-

carotene protettivo per lo sperma. I 1 Gmnblements
e Fagioli: utili per 'acido folico e lo zinco, che aiutano a dare spermatozoi sani e a ridurne la tendenza all'agglutinazione. . verlereTiEl
I3 Mi piace questa Pagina [gfY
* Uova: contengono zinco che impedisce agli spermatozoi di agglutinarsi. = "
e Pesce: per i contenuti di acidi grassi omega-3, che migliorano la qualita del seme. =
e Frutta secca: apporta zinco in quantita, ma anche il coenzima Q10, antiossidante molto efficiente. Z Ecoseven, portale del
. S N AT - . . R . n . saper vivere.
* Olio extravergine d'oliva: contiene antiossidanti che migliorano la qualita degli spermatozoi. Cibi no: carni conservate, formaggi grassi e latte non 3 P
ore fa

scremato, bevande zuccherate, alcol, dolci.
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