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ISHRANA U TOKU POSTUPKA
ASISTIRANE REPRODUKCIJE

Pravilna ishrana u tokRu procesa asistirane repro-
duRcije podriava organizam u njegovim reproduRtivnim
naporima. Na taj nacin se unose namirnice Roje obezbeduju
antioksidante, vitamine i minerale Roji pomazu da se
zaStiti oocit i sperma od oSteCenja izazvanih slobodnim
radikalima i podrzava se hormonsRi balans neophodan za
produRciju hormona i njihovu funkciju.

Smanjuje se mogucnost pobacaja zbog rezistencije
na insulin, Rao i oSteCenja DNK izazvanih slobodnim
radikalima.




OSNOVNA PRAVILA

- Hranu unositi u 4 do 6 manja obroka dnewvno.
- Bolja je kuvana, nego pecena, ili hladna hrana.
- Uzimati dosta tecnosti.

- Pokusati da se hranite zdravom hranom, bez pesticida
i hebricida.

- Ribu treba jesti svezu, ne gajenu u uzgajaliStima, isto
Rao i meso i piletinu,

- Koristite Zitarice sa celim zrnom i integralni pirinac.
- Izbegavajte Rafu (maksimalno jednu Soljicu dnevno).
- Nema alkohola i pusenja.

- Nekoliko puta nedeljno duze Setnje, rekreacija.

- Dovoljno sna.

NACIN ISHRANE I FERTILNO ZDRAVLIE ZENE

HRANA BOGATA CELULOZOM - jedite hranu bogatu
vlaknima i celulozom, jer reguliSu nivo SeCera u Rrvi i
povoljno deluju na slucajeve PCOS odrzavajuci hormonsRi
balans. Hrana bogata vlaknima je voce, povrée sa tamnim
listovima, pasulj.

VITAMIN D - jaja, riba, mle¢ni proizvodi, boravak na
suncu 15-20 minuta.

VITAMIN E - seme suncokreta, badem, masline, spanac,
zeleni$ tamnog lista.

COQ 10 - proizvodi mora, sveZe meso, meso.

VITAMIN C - voce i povrée, paprika, brokoli, Rupus,
Rrompir, paradajz, citrusno voce.

LIPOIDNA KISELINA - krompir, spanaé, crveno meso.

VITAMIN B 6 - Curetina, losos, tuna, spanac, beli [uR,
Rarfiol, celer, Spargla, Rupus, banana.

VITAMIN B 12 - meso, riba, rakovi, jagneijtina, biftek, sir, jaja.



FOLNA KISELINA - jetra, pasulj, spanad, Spargla.
GVOZDIE - spana¢, susam, semenke bundeve, divlja¢.
SELENIJUM - jetra, tuna, losos, sardine, Skampi, ¢uretina.

CINK - teleca jetra, jagnjetina, divljac, susam, semenke
bundeve, jogurt, ¢uretina.

ESENCIJALNE MASNE KISELINE - leSnici, losos, sardine,
Skampi.

NUTRICIJENSI - propolis i pCelinji polen.

NACIN ISHRANE I FERTILNO ZDRAVLJE MUSKARCA

Pravilna ishrana utiCe na popravljanje kvaliteta, motiliteta
i prevenciju oStecenja sperme. Nedostatak odredenih
nutritivnih sastojaka moZe da osteti i sam DNK sperme.

Mi vam preporucujemo, pre pocetka i za vreme
procedura asistirane reprodukcije, odredeni nacin ishrane.
Sledece nutritijente treba da unosite hranom, po vaSem
izboru, radi popravljanja vaseg fertilnog zdravlja.

CINK - Utice direktno na testosteron, neophodan
hormon u procesu stvaranja sperme. Hrana bogata cinkom
je teletina, jagnjetina, divlja¢ (jelensko meso), semenke
susama, sirove semenke bundeve i zeleni grasak. VaZno
da se bar 50% obroka sastoji od sirove hrane, jer visoke
temperature Stete cinku.

FOLNA KISELINA - Uti¢e na kvalitet sperme. Hrana bogata
folnom Riselinom je socivo, Spargla, spanac i crni pasulj.

VITAMIN B 12 - Utice na povecanje broja spermatozoida.
Hrana koja sadrZi mlecne proizvode i animalne produkte
bogata je vitaminom B 19.

VITAMIN E - UtiCe na kvalitet i motilitet sperme.
Namirnice bogate vitaminom E su seme suncokreta,
bademi, spana¢, masline, perSun.



VITAMIN C - Stiti spermu od oksidativnog oste¢enja
i spreCava aglutinaciju spermatozoida. Hrana bogata
vitaminom C je paprika, Rarfiol, brokoli, jagode,
pomorandze, limun. Kako je vitamin C osetljiv na poviSenu
temperaturu vazno je jesti hranu u sirovom stanju.

L-KARNITIN - Ova aminoRiselina je neophodan nutrici-
jent za normalno funkcionisanje sperme. Hrana bogata
Rarnitinom su bademi, $pargla, broRoli, beli [uR, persun.

CoQ10 - Deluje Rao antioksidans Roji sprecava oStecenje
sperme. Hrana bogata sa CoQ10 je teletina, haringa, 10sos,
organsko meso, RiRiriRi, pistaci, susam, broRoli, jagode,
pomorandZe, jaja, Rao i cela zrna pSenice.

NA OSNOVU OVE BROSURE SAMI FORMIRAITE SVOJ
NACIN ISHRANE.
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