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Γονιμότθτα και διατροφι 

Τι είναι γονιμότθτα; H ικανότθτα απόκτθςθσ τζκνου 

Ελεύθεπερ επαθέρ 2-3 / εβδομάδα  

 

85% εγκςμοζύνη ζε 12 μήνερ 

15% όσι (50% ζηοςρ επόμενοςρ 36 μήνερ) 

  

Έναπξη διεπεύνηζηρ ςπογονιμόηηηαρ 

 

Σε 12 μήνερ (<35 εηών) 

 Σε 6 μήνερ  (>35 εηών)            

              (Gnoth et al,, 2005) 
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Γονιμότθτα και διατροφι 

Πϊσ μετράται θ 
γονιμότθτα; 

Στυτικι λειτουργία 

Άνδρασ 

Παράμετροι ςπζρματοσ 

Γονιμοποίθςθ 

Ωοκυλακιορρθξία 

Γυναίκα 

Εμφφτευςθ 
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Χαμθλό βάροσ και 
υπογονιμότθτα 

Επιδθμιολογία 

 Ανορεξία 1% μεταξφ 16-18 ετϊν (ΗΠΑ)   
                  (Lucas et al., 1992) 

Μθχανιςμόσ 

 Αμθνόρροια   (Misra et al., 2012)  
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Παχυςαρκία και 
υπογονιμότθτα 

Επιδθμιολογία 

Αιτιολογία 

 Ποςότθτα, ποιότθτα τροφισ, άςκθςθ 
(Norman et al., 2004) 

Μθχανιςμόσ 

 Ανωοκυλακιορρθξία (PCOS), κακι ποιότθτα 
ςπζρματοσ          (Norman et al., 2004) 

 50% των γυναικϊν (ΗΠΑ)     (Flegal et al., 2002) 
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Γυναίκεσ 

 Σπερματζγχυςθ 50% μικρότερθ επιτυχία  
          (Zaadstra et al.,1993) 

 Εξωςωματικι γονιμοποίθςθ 50% μικρότερθ 
επιτυχία            (Nichols et al., 2003) 

Παχυςαρκία και 
υπογονιμότθτα 

 Η απϊλεια βάρουσ βελτιϊνει τισ πικανότθτεσ 
ωοκυλακιορρθξίασ και κφθςθσ  
          (Norman et al., 2004) 
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Άνδρεσ 

 Συχνότθτα ολιγοςπερμίασ x3  
     (Hammound et al., 2008) 

Παχυςαρκία και 
υπογονιμότθτα 

Γονιμότθτα και διατροφι 

 Πικανότθτα υπογονιμότθτασ αυξθμζνθ 35% 
           (Nquyen et al.,2007) 
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Κατανάλωςθ αλκοόλ 
και υπογονιμότθτα 

 Μεγαλφτερο ποςοςτό υπογονιμότθτασ με 
μζτρια κατανάλωςθ αλκοόλ (3-13 ποτά / εβδ)   
                 (Eggert et al., 2008) 

Άνδρεσ 

 Χειρότερεσ παράμετροι ςπζρματοσ με βαριά 
κατανάλωςθ αλκοόλ (>13 ποτά / εβδ)            
             (Klonoff-Cohen, 2005)  
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Γυναίκεσ 
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Κατανάλωςθ καφεΐνθσ 
και υπογονιμότθτα 

 Η κατανάλωςθ ωσ 200mg καφεΐνθσ  δεν 
επθρεάηει τθ γονιμότθτα 
             (Parazzini et al., 1997) 

Άνδρεσ 

 Δεν υπάρχουν ςτοιχεία ότι θ κατανάλωςθ 
καφεΐνθσ επθρεάηει τθ γονιμότθτα            
             (Klonoff-Cohen, 2005)  

Γονιμότθτα και διατροφι 

Γυναίκεσ 
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Η «δίαιτα τθσ 
γονιμότθτασ» 

Λιγότερα τρανσ λιπαρά και περιςςότερα 
μονοακόρεςτα (ελαιόλαδο) 
Λιγότερθ πρωτείνθ ηωικισ προζλευςθσ και 
περιςςότερθ φυτικισ 
Γαλακτοκομικά με πλιρθ λιπαρά.  
Πολλζσ φυτικζσ ίνεσ  
Σίδθροσ φυτικισ προζλευςθσ  
            (Chavarro et al., 2007) 
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Nurses’ Health Study II,  

(Ν=116.000, 24–42 ετών) 



Ω-3 Λιπαρά Οξζα (DHA ) 
Φολικό οξφ 
΢ίδθροσ 
Ψευδάργυροσ 
Βιταμίνθ Β 
Βιταμίνθ Α 
Βιταμίνθ C 
Βιταμίνθ D 
Βιταμίνθ Ε                  

     (Cetin et al., 2009) 
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Ιχνοςτοιχεία και γονιμότθτα 
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Ποιά παρζμβαςθ 
ζχει αποδειχτεί 
ωφζλιμθ 

Anderson et al. Preconception lifestyle advice 

for people with subfertility. Cochrane Database 

Syst Rev. 2010 Apr 14;(4). 

Σκοπόσ: Η διερεφνθςθ τθσ επίδραςθσ των 
ςυμβουλϊν πριν τθ ςφλλθψθ ςτθν πικανότθτα 
κφθςθσ ςε ηευγάρια που προςζρχονται για 
διερεφνθςθ υπογονιμότθτασ 
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Συμπεράςματα:  
• Δεν βρζκθκε καμία  τυχαιοποιθμζνθ μελζτθ.  
• Δεν είναι δυνατό να δοκεί οδθγία.  
• Απαιτείται περαιτζρω ζρευνα. 
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Προςζγγιςθ 
υποψιφιων γονζων 

 Αναγνϊριςθ κινδφνων για τθν κφθςθ 
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Στόχοι  

 Ενθμζρωςθ (κίνδυνοι-επιλογζσ) 

Παρεμβάςεισ με ςκοπό το βζλτιςτο αποτζλεςμα 
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Οδθγίεσ πριν τθν 
εγκυμοςφνθ 

 Απόκτθςθ φυςιολογικοφ ςωματικοφ  βάρουσ 
      (Institute of Medicine, 2009) 

Λιψθ ω-3 λιπαρϊν οξζων (DHA)και φολικοφ 
οξζοσ 
Λιψθ τροφισ με ςίδθρο ςε ςυνδυαςμό με vit C 
Περιοριςμόσ καφεΐνθσ  
Περιοριςμόσ αλκοόλ  

Ρφκμιςθ ςακχαρϊδουσ διαβιτθ 
Αποφυγι τοξοπλάςμωςθσ 
Αποφυγι φαινυλαλανίνθσ (φαινυλκετονουρία) 
  (Rey et al., 2001, Korenbrot  et al., 2002) 
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Γυναίκεσ 
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Ευχαριςτώ πολφ 

• Η ςωςτι διατροφι είναι διαρκισ ςτόχοσ ιδθ από τθν περίοδο πριν τθ 
ςφλλθψθ γιατί επθρεάηει κακοριςτικά τθν υγεία. 

• Ο γυναικολόγοσ οφείλει να κακοδθγιςει τθ γυναίκα αλλά και το ςφντροφό 
τθσ ϊςτε να μεγιςτοποιιςει τισ δυνατότθτεσ του ηευγαριοφ για τεκνοποίθςθ.   
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