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El consumo de frutos secos mejora la
calidad del semen

Un estudio de intervencion nutricional publicado por investigadores de la
Universidad Autonoma de Barcelona y de la Universidad Rovira y Virgili
demuestra que comer 60 gramos de frutos secos al dia en hombres que
mantienen una dieta occidental (pobre en frutas y verduras y rica en
grasas y carne) aumenta la cantidad y la calidad de los
espermatozoides.

De Pixabay.

La infertilidad es un problema de salud publica en los paises occidentales. Afecta el 15% de las
parejas en edad reproductiva y en la mitad de los casos estan implicados factores masculinos,
entre los que se incluye la disminucion de la calidad espermatica.

Existen numerosos estudios que demuestran que en los paises occidentales la calidad del
semen se ha reducido considerablemente en los ultimos afios. Esta disminucidon se ha
relacionado con un estilo de vida no saludable relacionado con la exposicidon a situaciones de
estrés, el consumo de drogas, tabaco o alcohol, o el seguimiento de dietas no saludables.

FERTINUTS es un estudio de intervencién nutricional disefiado para evaluar los efectos del

consumo regular de frutos secos sobre la calidad del semen. El estudio se realizé sobre un total
de 119 individuos que vivian en una sociedad occidental y seguian una dieta occidental (pobre
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en frutas y verduras y rica en grasas y carne). Los individuos participantes se dividieron en dos
grupos de manera aleatoria: un grupo mantuvo su dieta habitual durante 14 semanas, mientras
que el otro complementd su dieta habitual con 60 gramos diarios de una mezcla formada por
nueces, avellanas y almendras. Cada individuo aporté una muestra de semen al inicio y al final
del periodo de intervencion. Para cada muestra se determind el volumen seminal y la
concentracion, vitalidad, morfologia y movimiento de los espermatozoides. De forma paralela, se
determiné el efecto del consumo de frutos secos sobre la fragmentacion del DNA espermatico,
la produccién de especies reactivas de oxigeno, la estabilidad cromosdémica, la metilacion del
DNA vy la expresién de microRNAs. El analisis de los espermatozoides se complementé con la
valoracion de caracteristicas antropométricas generales y de parametros bioquimicos en sangre
para comprobar el seguimiento de la dieta por parte de los participantes.

Los resultados mostraron que los individuos que suplementaron su dieta occidental con 60
gramos de frutos secos durante 14 semanas mostraban incrementos significativos en el numero
total de espermatozoides, asi como un aumento de la movilidad espermatica, de la vitalidad, y
un mayor porcentaje de espermatozoides morfolégicamente normales. Es decir, el consumo
continuado de frutos secos mejora la calidad del semen de forma significativa. De entre los
mecanismos moleculares que se analizaron como posibles responsables del cambio en la
calidad del semen, destaca la reduccion de la fragmentacion de ADN espermatico en el grupo
de individuos que consumieron frutos secos. Ademas, los individuos que constituian este grupo
presentaban incrementos significativos de acidos grasos (especialmente omega 3 y 6),
magnesio, vitamina E, y acido linoleico. Algunos de estos nutrientes son potentes antioxidantes
y por tanto, pueden haber actuado como mecanismo protector de la fragmentacion del DNA
espermatico lo que explicaria la mejora de la calidad seminal.
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