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Οι περισσότεροι από εµάς όταν σκεφτόµαστε θεραπείες υπο-
γονιµότητας, συνήθως έχουµε στο µυαλό µας πολύπλοκες ε-
ξετάσεις, ισχυρά φάρµακα, ίσως κάποιο χειρουργείο και σε 
κάθε περίπτωση προηγµένες εργαστηριακές µεθόδους. Καθώς 
τα περιστατικά υπογονιµότητας σε παγκόσµιο επίπεδο αυξά-
νονται, ολοένα και περισσότερα ζευγάρια αναζητούν τον κα-
λύτερο και πιο αποτελεσµατικό τρόπο να αντιµετωπίσουν τη 
δυσκολία τους για τεκνοποίηση, λέει η Χαρούλα Μαθιοπούλου, 
BSc MMedSc Μοριακή Βιολόγος µε εξειδίκευση στην Ανθρώπινη 
Αναπαραγωγή (www.harroulabilali.gr,  www.healthgenomics.gr).

ΣΩΣΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ΣΥΛΛΗΨΗ

ροτού όµως το ζευγάρι προχωρήσει σε κάποια θεραπεία υποβοήθη-
σης της αναπαραγωγής (σπερµατέγχυση ή εξωσωµατική γονιµοποίη-
ση), δεδοµένου ότι δεν υπάρχει κάποιο σοβαρό αίτιο υπογονιµότητας 

και η ηλικία της συζύγου το επιτρέπει (<35 ετών), µπορεί να εφαρµόσει κάποιες 
λιγότερο παρεµβατικές πρακτικές ώστε να αυξήσει τις πιθανότητες για σύλ-
ληψη. Μπορεί γύρω µας η εξέλιξη της επιστήµης να µας ωθεί στην εφαρµογή 
καθετί νέου που µας υπόσχεται γρήγορα ένα υγιές µωρό, όµως ας µην ξεχνάµε 
πως ακόµα και στην πιο προηγµένη διαδικασία υποβοηθούµενης αναπαραγω-
γής η φύση έχει πάντα τον τελευταίο λόγο.

Η ίδια η φύση µας δίνει πολλές φορές τα απαραίτητα εργαλεία για να ενισχύσει 
την ικανότητά µας για αναπαραγωγή, µε σπουδαιότερο από όλα τη σωστή δια-
τροφή. Κι ενώ οι περισσότερες γυναίκες αρχίζουν να τρέφονται πιο υγιεινά τη 
στιγµή που µαθαίνουν πως είναι έγκυες, ολοένα και περισσότερες επιστηµονι-
κές µελέτες αποδεικνύουν πως η σωστή διατροφή παίζει σπουδαίο ρόλο πολύ 
πριν τη σύλληψη. Τόσο για τη µέλλουσα µητέρα, όσο και για το σύντροφό της.

ΥΓΙΕΣ ΣΠΕΡΜΑ ΚΑΙ ΥΓΙΗ ΩΑΡΙΑ

έσα από τη σωστή διατροφή ο 
οργανισµός τόσο της γυναίκας 
όσο και του άνδρα, λαµβάνει όλα 

εκείνα τα απαραίτητα θρεπτικά συστατικά 
που χρειάζεται για να φέρει σε πέρας τις 
βασικές του λειτουργίες. Μία από αυτές 
είναι η αναπαραγωγή. Για υγιές σπέρµα και 
για υγιή ωάρια απαιτείται επαρκής πρό-
σληψη συγκεκριµένων θρεπτικών συστα-
τικών που θα δράσουν σε µοριακό και κυτ-
ταρικό επίπεδο και θα συνεισφέρουν και 
στην απαραίτητη για την αναπαραγωγή 
ορµονική ισορροπία.

Φυλλικό οξύ, Ω3 Λιπαρά οξέα, βιταµίνη D, 
Ψευδάργυρος, Βιταµίνη Ε, Σελήνιο, Q10, 
B6, B12, Σίδηρος, Μαγνήσιο και άλλα πολ-
λά, είναι πλέον γνωστά σχεδόν σε όλους 
για τις ευεργετικές τους ιδιότητες στην α-
ναπαραγωγή, µαζί µε πιο νέες ουσίες όπως 
π.χ. η ινοσιτόλη, και πάντα σε συνδυασµό 
µε καθαρή πρωτεΐνη, σύνθετους υδατάν-
θρακες και ωφέλιµα λιπαρά. Υπάρχει όµως 
κάτι περισσότερο από αυτό; Μπορούµε να 
χρησιµοποιήσουµε τη διατροφή µε ακόµα 
καλύτερο και πιο αποτελεσµατικό τρόπο 
υπέρ της γονιµότητάς µας;

Οι επιστήµονες λένε πως µάλλον µπορού-
µε. Με το να τρέφουµε όχι απλά τον οργα-
νισµό µας, αλλά τα γονίδιά µας. Με το να α-
κολουθούµε µια διατροφή φτιαγµένη απο-
κλειστικά για τη δική µας γενετική ταυτό-
τητα. Αυτή είναι η βάση µίας σχετικά νέας 
επιστήµης, της ∆ιατροφογενωµικής, που 
µετά την αποκωδικοποίηση του ανθρώπι-
νου γονιδιώµατος εξελίσσεται µε ραγδαί-
ους ρυθµούς σε παγκόσµιο επίπεδο.

ΤΙ ΕΙΝΑΙ Η ΔΙΑΤΡΟΦΟΓΕΝΩΜΙΚΗ 
ΚΑΙ ΠΩΣ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΒΟΗΘΗΣΕΙ 
ΣΤΗΝ ΥΠΟΓΟΝΙΜΟΤΗΤΑ

∆ιατροφογενωµική είναι η επιστήµη που µελετά 
τον τρόπο µε τον οποίο η διατροφή επιδρά στα 
γονίδιά µας και πώς η µοναδική γενετική ταυ-

τότητα του καθενός µπορεί να επηρεάσει τον τρόπο που 
ανταποκρινόµαστε στα διαφορετικά θρεπτικά συστατι-
κά που καταναλώνουµε. Η ∆ιατροφογενωµική βρίσκεται 
στο επίκεντρο του επιστηµονικού ενδιαφέροντος λόγω 
της δυνατότητάς της για πρόληψη, µετριασµό ή και θε-
ραπεία ακόµα και χρόνιων ασθενειών, µέσω των µικρών 
αλλά άκρως εξατοµικευµένων διατροφικών αλλαγών. 
Κάτω από ορισµένες συνθήκες και σε ορισµένα άτοµα, η 
διατροφή µπορεί να είναι ένας σοβαρός παράγοντας κιν-
δύνου για έναν αριθµό ασθενειών, λόγω της πιθανής α-
νεπάρκειας θρεπτικών συστατικών ή δηµιουργίας φλεγ-
µονών. Κοινές διατροφικές ουσίες, απαραίτητες για την 
οµαλή λειτουργία ενός οργανισµού, µπορούν να δρουν 
στο ανθρώπινο γονιδίωµα, είτε άµεσα είτε έµµεσα, τρο-
ποποιώντας την έκφραση ή τη δοµή ενός γονιδίου.

Έτσι, λοιπόν, ορισµένα γονίδια που ρυθµίζονται από τη 
διατροφή είναι πιθανό να παίζουν κάποιο ρόλο στην εµ-
φάνιση, τη συχνότητα, την εξέλιξη, ή και τη σοβαρότητα 
µίας ασθένειας.

Η αναπαραγωγή είναι µία πολύπλοκη διαδικασία που πε-
ριλαµβάνει πολλαπλά στάδια σε µοριακό και κυτταρικό 
επίπεδο. Είναι ο αρµονικός διάλογος ανάµεσα σε διαφο-
ρετικά συστήµατα που έχουν στόχο τη δηµιουργία µίας 
νέας ζωής. Ένας διάλογος που περιλαµβάνει σηµαντικές 
πληροφορίες, οι περισσότερες από τις οποίες είναι γραµ-
µένες στο γενετικό µας υλικό, στο DNA µας. Καλύπτοντας 
εξατοµικευµένα τις διατροφικές µας ανάγκες µέσω της 
∆ιατροφογενωµικής, θέτουµε τις σωστές βάσεις για την 
καλύτερη υγεία του αναπαραγωγικού µας συστήµατος 
αλλά και του οργανισµού µας γενικότερα, ενισχύοντας 
τις πιθανότητές µας για µία υγιή σύλληψη και εγκυµο-
σύνη. A
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ΥΠΟΓΟΝΙΜΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΔΙΑΤΡΟΦΗ
Πώς η Διατροφογενωμική ενισχύει τη γονιμότητα και αυξάνει τις πιθανότητες για ένα υγιές μωρό
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Η Διατροφογενωμική μελετά τον τρόπο με 
τον οποίο η διατροφή επιδρά στα γονίδιά μας και πώς 

η γενετική ταυτότητα του καθενός μπορεί να 
επηρεάσει τον τρόπο που ανταποκρινόμαστε στα 

θρεπτικά συστατικά που καταναλώνουμε.
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