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Abstrakt

Siedzacy tryb zycia wraz ze skroceniem czasu snu i modyfikacjami w diecie to gtéwne zmiany,
jakie zaszty w stylu zycia w kilku ostatnich dziesiecioleciach. Do 2024 roku opublikowano
szereg opiséw badan naukowych, ktérych wyniki wskazuja na zwigzek miedzy siedzacym try-
bem Zycia lub obnizeniem aktywnosci fizycznej w ogoéle a nieptodnoscia zeriskg oraz meska.
Przeprowadzono przeglad literatury w oparciu o baze PubMed/MEDLINE, szukajac wedtug
frazy ,sedentary life style, fertility”. Przeanalizowano tre$¢ 32 artykutéw, z ktérych wynika
miedzy innymi, ze brak aktywnosci fizycznej i nadmierna ilos¢ tkanki ttuszczowej u mezczyzn
oraz siedzacy tryb zycia u kobiet s3 powigzane z nieptodnoscia idiopatyczna, a ponadto ze
aktywnos¢ fizyczna przez zmniejszenie aktywnosci ogélnoustrojowych mediatoréw stanu
zapalnego moze przyczynic sie do poprawy ptodnosci kobiet. Otytos¢ u kobiet skutkuje trud-
nosciami w zajsciu w cigze w sposdb naturalny i zwiekszonym narazeniem na poronienie lub
poréd przedwczesny. Dzieje sie tak prawdopodobnie wskutek stresu oksydacyjnego, stanéw
zapalnych i insulinoopornosci. Prac wyjasniajacych patogeneze nieptodnosci meskiej jest wie-
cej niz tych dotyczacych tego problemu u kobiet. Wykazano, ze niedobér wysitku fizycznego
powoduje zmniejszenie stezenia hormondéw FSH, LH i testosteronu. Otytos$¢ skutkuje nasilong
fragmentacjg DNA plemnikdw, nieprawidtowg ich morfologig oraz niskim potencjatem btony
mitochondrialnej. Siedzacy tryb Zycia nasila stres oksydacyjny oraz powoduje zwiekszenie
temperatury jader (Srednio o 0,7°C). Przeciwnie trening fizyczny wiaze sie z polepszeniem
integralnosci DNA plemnikéw, wydtuzeniem ich telomeréw, poprawa jakosci nasienia oraz ze
zmniejszong ekspresjg nasiennych markeréw stanu zapalnego i stresu oksydacyjnego. Poza
tym siedzacy tryb zycia, otytos¢, palenie tytoniu, spozywanie alkoholu i naduzywanie sub-
stancji psychoaktywnych wiagzg sie z uposledzeniem ptodnosci u mezczyzn przez obnizenie
jakosci i ruchliwosci plemnikéw. Do $cistego okreslenia zwigzku przyczynowo-skutkowego
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miedzy siedzacym trybem zycia a nieptodnoscia konieczne sg szerzej zakrojone badania
z randomizacja.

Stowa kluczowe

siedzacy styl zycia, aktywnos¢ fizyczna, nieptodnosé, otytos¢, stres oksydacyjny

1. Wprowadzenie

Siedzacy tryb zycia dominujacy u wielu oséb, zwtaszcza w krajach wysoko rozwi-
nietych, budzi watpliwosci co do neutralnosci — braku wptywu na ptodnos¢ — nie
tylko u mezczyzn, ale i u kobiet. Do 2024 roku opublikowano szereg opiséw badan
naukowych, ktérych wyniki wskazuja na zwigzek miedzy siedzacym trybem zycia lub
obnizeniem aktywnosci fizycznej w ogdle a nieptodnoscia zerska oraz meska. Aby
uporzadkowac informacje na temat wptywu siedzacego trybu zycia na ptodnos¢
zenska i meska, przeprowadzono przeglad literatury naukowej. Szukano wedtug
frazy ,sedentary lifestyle fertility” w bazie PubMed/MEDLINE. Przeanalizowano tres¢
32 artykutéw.

2. Przeglad

Ograniczenie aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu moze przyczynic sie do po-
wstawania otytosci. Kobiety otyte majg zmniejszone szanse na poczecie naturalne
i w wyniku leczenia nieptodnosci, sa takze bardziej narazone na poronienie i inne po-
wiktania zwigzane z cigza. Aby kobieta mogta zajs¢ w cigze bez sztucznych metod, jej
ciato musi by¢ zdolne do regulacji hormonalnej niezbednej do wystapienia owulacji.
Aktywno$¢ fizyczna i siedzacy tryb zycia moga wptywaé na owulacje, zaptodnienie
oraz implantacje (Meldrum, Morris, Gambone, 2017; Brinson, da Silva, Hesketh, 2023).
Dowody na zwigzek miedzy aktywnoscig fizyczng a ptodnoscig kobiet sg niejedno-
znaczne. Wiekszo$¢ badan zostata jednak przeprowadzona wylgcznie na kobietach
z otytoscia i nadwaga. Nadal brakuje wystarczajagcych dowodéw, aby okredli¢, czy
aktywnos¢ fizyczna lub siedzacy tryb Zzycia sa zwigzane ze spontaniczng ptodnoscia
u mezczyzn i kobiet. Aktywnos¢ fizyczna w potgczeniu z innymi stresorami metabo-
licznymi i psychospotecznymi moze wywotac fizjologiczng reakcje stresowg, hamujac
w ten sposéb produkcje estrogenu i progesteronu — hormonéw kluczowych dla
owulacji i poczecia. Mozliwe jest, ze wysoki poziom aktywnosci fizycznej wsréd ko-
biet moze powodowac¢ niedobory energii i zaburzaé ptodnos¢ poprzez hamowanie
proceséw niezbednych do wystapienia owulacji. Badania sugerujg réwniez, ze umiar-
kowana, regularna aktywnos¢ fizyczna jest korzystna dla osiggniecia réwnowagi hor-
monalnej i regularnej owulacji, zwiekszajac w ten sposéb ptodnosc (Brinson, da Silva,

82



Siedzacy tryb zycia jako czynnik obnizajacy ptodnosc zenska i meska...

Hesketh, 2003; Thakur, Singh, Tripathi i in., 2021). Wystepowanie otytosci i nadwagi
u kobiet w wieku rozrodczym wptywa nie tylko na zdrowie matek, ale takze na zdro-
wie ich dzieci (Sharpe, Franks, 2002; Surekha, Himabindu, Sriharibabu iin., 2014).

Gtéwnym czynnikiem ryzyka nadwagi i otytosci w spoteczenstwie jest brak aktyw-
nosci fizycznej oraz siedzacy tryb zycia. Nieptodnos¢ wystepuje czesciej u 0séb z nad-
waga i otytoscig w poréwnaniu z osobami o prawidtowej wadze. W swoich badaniach
T. Surekha i wspoétautorzy analizowali wptyw aktywnosci fizycznej na markery rezer-
wy jajnikowej u kobiet w wieku rozrodczym z prawidtowa masg ciata, otytoscia i nad-
waga. Zaobserwowano, ze aktywnos¢ fizyczna poprawia markery rezerwy jajnikowe;j
u wszystkich kobiet w wieku rozrodczym. Poprawa wskaznikéw jest bardziej istotna
statystycznie u kobiet z otytoscig i nadwaga w poréwnaniu do kobiet o prawidtowej
wadze (Surekha, Himabindu, Sriharibabu i in., 2014; Broughton, Moley, 2017). Znany
jest takze zwigzek miedzy regularna aktywnoscia fizyczng a wynikami reprodukcyj-
nymi u nieptodnych pacjentek otytych, ktére przeszly zaptodnienie pozaustrojowe
metoda mikromanipulacji (IVF/ICSI). Stwierdzono, ze regularna aktywnos¢ fizyczna
podejmowana przed cyklem wspomaganego rozrodu jest skorelowana z poprawg
sprawnosci reprodukcyjnej u otytych i nieptodnych pacjentek — podano ponad trzy-
krotnie wyzszy wskaznik sukcesu w zaptodnieniu in vitro u regularnie ¢wiczacych
otylych kobiet w poréwnaniu z tymi, ktére prowadzity siedzacy tryb zycia (Palomba
i in., 2014; za: Broughton, Moley, 2017; Meldrum, 2017).

Nieptodnos¢ moze wynikac zaréwno z czynnikow zenskich, jak i meskich, powo-
duje cierpienie psychiczne par dotknietych tym problemem. Powszechnie btednie
uwaza sie, ze nieptodnos¢ jest gtéwnie problemem kobiet, tymczasem nieptodnos¢
meska przyczynia sie do niemal potowy tych przypadkéw. Wynika z tego potrzeba
skupienia sie takze na zdrowiu reprodukcyjnym mezczyzn. Nieptodnos¢ spowodo-
wana czynnikiem meskim waha sie od 20% do 70% i jest zwigzana z uposledzong
jakoscig nasienia (Kaltsas, Dimitriadis, Zachariou i in., 2023).

Badania Amjad i wspdétautoréw wykazaty, ze otytos¢ wigze sie z gorsza jakoscig
nasienia i negatywnie wptywa na ptodno$¢ meska. Otytos¢ jest zwigzana zaréwno
z siedzacym trybem zycia, jak i brakiem aktywnosci fizycznej. Zaburzenia ptodnosci
u mezczyzn z otytoscig zwigzane byty z obnizeniem poziomu hormondw ptciowych
(za: Kotpa, Stochmal-Czuryszkiewicz, Kesik i in., 2022). Z badan prowadzonych przez
Chavarro i zespét wynika natomiast, ze okreslona przy pomocy wskaznika BMI nad-
mierna masa ciata jest jednym z czynnikéw wptywajacych na zwiekszone ryzyko wy-
stepowania zaburzen owulacji. Nadmierna masa ciata wptywa negatywnie na ptod-
nos$¢ zarowno meska i zenska (za: Kotpa, Stochmal-Czuryszkiewicz, Kesik i in., 2022).

W przegladzie systematycznym z 2021 roku (Brinson i in.) przeanalizowano zwiga-
zek miedzy aktywnoscia fizyczng i siedzagcym trybem zycia a spontaniczng ptodno-
$cig zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet. Sposréd 25 badan przeprowadzonych wsréd
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kobiet, wiekszos¢ wykazata brak zwigzku (n = 9) lub mieszane wyniki (n = 11) miedzy
aktywnoscia fizyczng a ptodnosciag kobiet. Dwa badania wykazaty, ze siedzacy tryb zy-
cia byt zwigzany z obnizona ptodnoscia u kobiet. Sposrdd 11 badan przeprowadzonych
wsrod mezczyzn dziewieé wykazato, ze aktywnos¢ fizyczna sprzyja ptodnosci mez-
czyzn, za$ dwa z nich nie wykazaty takiego zwigzku (Brinson, da Silva, Hesketh, 2023).

Przeglad systematyczny, przeprowadzony przez Federico Belladelli'ego i wspot-
autoréw, majacy na celu zbadanie zwigzku miedzy aktywnoscia fizyczng a nieptod-
noscig meska oraz charakterystyka nasienia, wykazat, ze nieptodnos¢ spowodowana
czynnikiem meskim jest powigzana z paleniem tytoniu, alkoholizmem, otytoscia
i brakiem aktywnosci fizycznej. Mezczyzni prowadzacy siedzacy tryb zycia sg bar-
dziej narazeni na wystapienie hipogonadyzmu, ktéry objawia sie obnizonym libido,
zaburzeniami erekgji, niskim poziomem testosteronu oraz zmniejszona zywotnoscia
plemnikéw. Badania przedkliniczne wskazuja na mieszane korzysci z ¢wiczen, z istot-
nym jednak wptywem diety (Belladelli, Basran, Eisenberg, 2023). Plemniki badane
w nasieniu aktywnych fizycznie mezczyzn sa bardziej ruchliwe niz te u mezczyzn pro-
wadzacych siedzacy tryb zycia (Lalinde-Acevedo, Mayorga-Torres, Agarwal i in., 2017).
Umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna moze spowolnié procesy zapalne i uszkodzenia
DNA w plemnikach, zas aktywnos¢ intensywna moze wigzac sie z nizszg jakoscia na-
sienia u mezczyzn i pogorszeniem ptodnosci. Konieczne sg przyszte badania majace
na celu okreslenie zwigzku miedzy niektérymi formami ¢wiczen a parametrami nasie-
nia (Belladelli, Basran, Eisenberg, 2023).

W swoich badaniach Osvath i wspétautorzy oceniali wptyw ptywania na zdolnos¢
rozrodcza szczuréw, ktérym podawano izoproterenol w celu uszkodzenia oksydacyj-
nego jader. Ptywanie o umiarkowanej intensywnosci skutecznie redukowato skutki
stresu oksydacyjnego (za: Belladelli, Basran, Eisenberg, 2023). Manna i wspofautorzy
zaobserwowali za$, ze intensywne ptywanie w grupie eksperymentalnej szczuréw
powoduje dysfunkcje uktadu rozrodczego. Cwiczenia o duzym obcigzeniu skutecznie
zmniejszaty tkanke ttuszczowa, lecz ich wptyw na tagodzenie stresu oksydacyjnego
i poprawe funkgji rozrodczych szczuréw byt ograniczony (za: Belladelli, Basran, Eisen-
berg, 2023). W badaniu przeprowadzonym przez Ibanez i wspoétautoréw, w zywieniu
samcow szczuréw stosowano wysokottuszczowa diete (35% ttuszczu) przez 30 dni, po
czym nastepowata 40-dniowa faza regeneracji na diecie normalnej. W grupie badanej
umiarkowana aktywnos¢ fizyczna odwrdcita skutki diety wysokottuszczowej, takie
jak: zwiekszona liczba nieprawidtowych kanalikdw nasiennych oraz zmniejszenie
wysokosci i szerokosci nabtonka nasiennego (za: Belladelli, Basran, Eisenberg, 2023).

Badania wykazaty, ze umiarkowany trening jest zwigzany z poprawa jakosci nasie-
nia, integralnosci DNA plemnikéw oraz zmniejszong ekspresjg markeréw zapalnych
i stresu oksydacyjnego w nasieniu. Pozytywny wptyw aktywnego stylu zycia na
spermatogeneze zostat potwierdzony poprzez poréwnanie parametréw nasienia
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mezczyzn prowadzacych siedzacy tryb zycia i aktywnych fizycznie. Wyzsze poziomy
(w granicach normy) FSH, LH i testosteronu zostaty opisane u oséb aktywnych fizycz-
nie w poréwnaniu do wynikéw analogicznych pomiaréw u oséb siedzacych (Sansone,
Sansone, Vaamondei in., 2018).

Wiekszos¢ literatury wskazuje, ze rekreacyjne uprawianie sportu sprzyja zwieksze-
niu liczby, ruchliwosci i morfologii plemnikéw. Intensywna aktywnos¢ fizyczna wyda-
je sie by¢ natomiast szkodliwa dla parametréw nasienia. Tarbidian i wspo6tpracownicy
w swoim badaniu stwierdzili, ze intensywny trening jest skorelowany ze spadkiem
ruchliwosci i jakosci plemnikdéw w poréwnaniu z treningiem rekreacyjnym. Metaana-
liza Cochrane dotyczaca nieptodnych mezczyzn zaleca tygodniowo 150 minut umiar-
kowanej aktywnosci fizycznej, takiej jak: spacerowanie, jazda na rowerze i uprawianie
sportu (za: Methorst, Perrin, Faix i in., 2023).

Brak aktywnosci fizycznej oraz siedzacy tryb zycia to dwa, niezalezne od siebie
czynniki ryzyka nieptodnosci. W badaniach Foucaut i wspélautoréw wykazano, ze
nieptodnosc idiopatyczna jest skorelowana z siedzagcym trybem zycia u kobiet oraz
brakiem aktywnosci fizycznej u mezczyzn. Bierny tryb zycia wptywa negatywnie nie
tylko na gospodarke weglowodanowg i ukfad sercowo-naczyniowy, ale moze takze
wplywac ujemnie na ptodnos¢, zas regularna i zrbwnowazona aktywnos¢ fizyczna
ma pozytywny wptyw na zdrowie reprodukcyjne. Zmniejszone ryzyko wystapienia
probleméw z ptodnoscia koreluje z obnizeniem wskaznika BMI, na ktéry ma wptyw
regularna aktywnos¢ fizyczna. Vaamonde i wspétautorzy zauwazyli, ze mezczyzni, kté-
rzy ¢wiczyli co najmniej trzy razy w tygodniu przez godzine, uzyskiwali wyzsze wyniki
w wiekszosci parametréw nasienia, w poréwnaniu z mezczyznami wykonujacymi bar-
dziej obcigzajace organizm, rygorystyczne ¢wiczenia, a Srednio aktywni fizycznie mez-
czyzni mieli znacznie lepsza morfologie plemnikéw w poréwnaniu z mezczyznami, kté-
rzy uprawiali sport wyczynowy (za: Kotpa, Stochmal-Czuryszkiewicz, Kesik i in., 2022).

W badaniu Sharqawi i wspétautoréw poproszono mezczyzn o zgtoszenie zacho-
wan zwigzanych ze stylem zycia, diety, aktywnosci fizycznej, czasu i ilosci palenia
tytoniu, rodzaju wykonywanej pracy (fizyczna lub siedzaca), aktywnosci fizycznej
oraz miejsca przechowywania telefonu komérkowego (kieszer spodni, koszuli, tor-
ba). Celem tego badania byta ocena wptywu zachowan zwigzanych ze stylem zycia
na dtugosc¢ telomeréw w plemnikach oraz ptodnos¢. Badanie sugeruje, ze styl zycia,
aktywnos¢ sportowa, zdrowa dieta maja zwigzek z dtugoscia telomeréw w plemni-
kach (Shargawi, Hantisteanu, Bilgory i in., 2022). Siedzacy tryb zycia i brak aktywnosci
fizycznej moga prowadzi¢ do powaznych probleméw zdrowotnych. Te dwa zacho-
wania wspotistniejg lub nie. Siedzacy tryb zycia charakteryzuje sie wydatkiem ener-
getycznym ponizej 1.5 MET (ang. metabolic equivalent of task) podczas siedzenia lub
lezenia. Brak aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu oznacza aktywnos¢ ponizej
150 minut na tydzien. Elementy sktadajace sie na aktywnos¢ fizyczng (intensywnos¢,
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czestotliwos¢ i rodzaj ¢wiczen) oraz przerwy w czasie spedzanym w pozycji siedzacej
powinny by¢ brane pod uwage podczas badan (Foucaut, Faure, Julia i in., 2019; Sam-
pasa-Kanyinga, Colman, Dumuid. i in., 2021; Sampasa-Kanyinga, Colman, Goldfield
iin, 2021; Versele, Stok, Diebergeriin., 2022).

W swoich badaniach Foucaut i wspofautorzy ustalili, ze u kobiet umiarkowana
aktywnos¢ fizyczna zwieksza parametry ptodnosci i wskazniki urodzen zywych, nie-
zaleznie od BMI, nawet podczas leczenia reprodukcyjnego. U mezczyzn umiarkowa-
na aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na jako$¢ nasienia, lecz nie jest zwigzana
z wyzszym sukcesem reprodukcyjnym w kontekscie leczenia nieptodnosci. Intensyw-
na aktywnos¢ jest zwigzana z nizsza jakoscia nasienia u mezczyzn. U kobiet siedzacy
tryb zycia nie wigze sie z nizszg ptodnoscia, zas u mezczyzn nie jest jednoznacznie
skorelowany z jakoscia nasienia. Otylosci towarzysza: obnizona jakos¢ nasienia,
zmniejszona ruchliwos¢ plemnikéw i uszkodzenie ich DNA, niska jakos¢ oocytéw oraz
zaburzona owulacja i implantacja (Foucaut, Faure, Juliaiin., 2019; Rico, Velasco, 2021).
Hjollund i wspoétautorzy wskazuja, ze siedzacy tryb zycia, wynikajacy z pracy przez
6-8 godzin dziennie, wptywa na zwiekszong temperature moszny o 0,7°C. Badania na
gryzoniach dowodzg, ze spermatocyty sg szczegélnie podatne na skutki podwyzszo-
nej temperatury. Zwiekszona czestos¢ opdéznionego zaptodnienia oraz zmniejszona
liczba plemnikéw zostata odnotowana np. u kierowcéw (Bujan i in., 2000; za: Bonde,
Storgaard, 2002).

Badania dostarczaja dowoddéw na to, ze ocena wptywu zdrowej diety w potacze-
niu z wyzszym poziomem aktywnosci fizycznej moze by¢ lepszym wskaznikiem jako-
$ci nasienia niz ocena poszczegdlnych czynnikéw oddzielnie. W badaniu Danielewicz
i wspotautoréw aktywnosc fizyczng oceniano za pomoca zweryfikowanego Mie-
dzynarodowego Kwestionariusza Aktywnosci Fizycznej (IPAQ). Uczestnikdw pytano
o $redni czas trwania i czestos¢ aktywnosci fizycznej (zwigzanej z praca, transportem,
pracami domowymi i ogrodniczymi oraz w czasie wolnym) w tygodniu poprzedzaja-
cym badanie. Suma sredniego czasu spedzonego w tygodniu na siedzeniu (w pracy,
w domu oraz podczas jazdy samochodem) wyrazata czas spedzony w pozycji sie-
dzacej. Czes¢ badan opisujacych zwigzek miedzy aktywnoscia fizyczng a jakosciag
nasienia dostarczyta niespdjnych wynikéw. Umiarkowana do intensywnej aktywnos¢
fizyczna moze by¢ zwigzana z prawidtowymi parametrami jakosci nasienia, zbyt
wysoka lub zbyt niska aktywnos¢ fizyczna moze przektadac sie na gorsza jakos$¢ na-
sienia. Niektore badania wykazaty, ze aktywnos¢ fizyczna nie byta zwigzana z jakoscia
nasienia u mezczyzn. Nie tylko ilos¢, ale takze rodzaj aktywnosci fizycznej moze miec
znaczenie dla meskiego zdrowia reprodukcyjnego. Wyniki innych badan potwierdzity,
ze gorsza jako$¢ nasienia wystepuje u mezczyzn prowadzacych siedzacy tryb zycia
lub wykazujgcych duzg aktywnos¢ fizyczng w poréwnaniu z mezczyznami prowadza-
cymi umiarkowana aktywnos¢ fizyczna (Danielewicz, Morze, Przybytowicziin., 2019).
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Mozliwe mechanizmy, przez ktére aktywnos¢ fizyczna moze wywiera¢ wptyw na
nasienie, to: nierbwnowaga hormonalna, zaburzona funkcja osi podwzgérze-przy-
sadka—jadra i stres oksydacyjny. Umiarkowana aktywnosc fizyczna moze by¢ zwigza-
na z wyzszym poziomem testosteronu (T), hormonu folikulotropowego (FSH) i hor-
monu luteinizujgcego (LH). Cwiczenia o wysokiej intensywnosci moga prowadzi¢ do
zmniejszenia stezenia tych hormonéw w osoczu, a takze pogorszenia parametrow
plemnikéw. Supresja osi podwzgdrze—przysadka-jadra moze by¢ spowodowana
zmniejszong reakcja hormonu uwalniajgcego gonadotropine podczas intensywnego,
dtugotrwatego wysitku fizycznego, a wskutek tego zmniejszong produkcja gonadotro-
pin. Umiarkowana i regularna aktywnosc fizyczna poprawia funkcjonowanie enzyméw
antyoksydacyjnych i odpornos¢ na stres oksydacyjny, ale intensywne ¢wiczenia powo-
duja nasilenie stresu oksydacyjnego (Danielewicz, Morze, Przybytowicz i in., 2019).

Zdrowie reprodukcyjne jest silnie zagrozone przez otytos¢, ktéra ma podtoze $ro-
dowiskowo-spoteczne, genetyczne i epigenetyczne. Zanieczyszczenia $rodowiska
moga negatywnie wptywac na rozne parametry funkgcji tkanki ttuszczowej. Obesoge-
ny, predysponujace do przyrostu masy ciata, s uznawane za czynniki przyczyniajace
sie do zaburzenia gospodarki hormonalnej. Tkanka jader wykazuje wysoka zawartosc¢
lipidéw, dlatego tez moze by¢ trwale narazona na dziatanie czynnikow powoduja-
cych otytos¢. Thuszcz w najadrzach przylegajacy do tkanki jader réwniez staje sie
zrédtem retencji tych zwigzkéw. Substancje toksyczne docierajace do srodowiska
jader moga zaktécac ich fizjologie oraz skutkowacd nieptodnoscia u mezczyzn (Ne-
matollahi, Kazeminasab, Tavalaee i in., 2019; Versele, Stas, Aerenhouts i in., 2023).

Aktywnos¢ fizyczna moze pozytywnie wptywac na funkcje rozrodcze dzieki
zdolnosci do regulowania rownowagi energetycznej i poprawy wrazliwosci na in-
suline. Regularna aktywnos¢ fizyczna jest skutecznym dziataniem terapeutycznym
umozliwiajacym wzrost wrazliwosci na insuling oraz homeostazy glukozy (Hawley,
2004, za: Gaskins, Williams, Keller i in., 2016). Ujemny bilans energetyczny moze
skutkowa¢ dysfunkcjg podwzgérza, gdy zapotrzebowanie na energie przekracza
spozycie energii w diecie. U sportowcéw wyczynowych czesciej wystepuja zabu-
rzenia ptodnosci niz u 0séb nieuprawiajacych sportu, a ich konsekwencje kliniczne
moga obejmowac nieptodnos¢ (Perlroth iin., 2001). Wéréd kohorty duniskich kobiet
planujacych cigze intensywna aktywnos¢ fizyczna byta zwigzana ze zmniejszong
ptodnoscig we wszystkich podgrupach z wyjatkiem kobiet z otytosciag i nadwaga.
Wykazano ponadto, ze aktywnos¢ fizyczna zmniejsza ogélnoustrojowe mediatory
stanu zapalnego, co moze przyczyniac sie do poprawy ptodnosci (Wise i in., 2012;
za: Gaskins, Williams, Keller i in., 2016).

Etiologia nieptodnosci meskiej jest takze silnie uzalezniona od stresu oksydacyj-
nego. Wysokie poziomy wolnych rodnikéw tlenowych (ROS) powodujg uszkodzenie
parametréw plemnikéw z powodu utleniania biatek i peroksydacji lipidow. Czynniki
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zwigzane z niezdrowym stylem zycia, takie jak: stres psychiczny, palenie tytoniu,
nadmierne spozywanie alkoholu, niezdrowa dieta, siedzacy tryb zycia oraz czynniki
$rodowiskowe, zwiekszajg poziom wolnych rodnikéw tlenowych w plemnikach, co
przyczynia sie do ryzyka nieptodnosci meskiej (Agarwal i in., 2014; Durairajanayagam,
2019). Idiopatyczna nieptodnosé meska spowodowana stresem oksydacyjnym jest
nowym terminem dla nieptodnych mezczyzn z nieprawidtowymi cechami nasienia
(za: Takalani, Monageng, Mohlalaiin., 2023).

Okreslone rodzaje aktywnosci fizycznej wptywaja na parametry jakosci nasienia.
Gaskin i wspotautorzy badali zwigzek pomiedzy rodzajami aktywnosci fizycznej
a ptodnoscia. Dtuzszy czas spedzony aktywnie na $wiezym powietrzu i podnoszenie
ciezarow wiaze sie z wyzszym stezeniem plemnikéw. Mezczyzni, ktdrzy zgtosili jazde
na rowerze co najmniej 1,5 godziny na tydzien, mieli o 34% nizsze stezenie plemni-
kéw w poréwnaniu z mezczyznami, ktérzy nie jezdzg na rowerze. W badaniach de So-
uza ustalono, ze jazda na rowerze wiecej niz 5 godzin tygodniowo byta zwigzana ze
spadkiem ruchliwosci plemnikéw (Gaskins, Afeiche, Hauser i in., 2014; Lalinde-Aceve-
do, Mayorga-Torres, Agarwal i in., 2017; Belladelli, Basran, Eisenberg, 2023).

Wiele stanowisk pracy jest zwigzanych z pozycja siedzaca, wymuszajac siedzacy
tryb zycia, co wptywa negatywnie na ptodno$¢ mezczyzn, takze w kontekscie prze-
grzewania jader. W swoich badaniach Gill i wspétautorzy udowodnili, Zze siedzacy
tryb pracy podwajat ryzyko wysokiego poziomu uszkodzerh DNA plemnikéw; byto to
zwigzane ze stresem cieplnym jader, prowadzacym do zaburzen spermiogenezy (Gill,
Jakubik, Kupsiin., 2019).

Porzucenie niezdrowych nawykdw, takich jak: uzywanie tytoniu, alkoholu i narko-
tykéw, zte odzywianie i siedzacy tryb zycia, jest zalecane w celu poprawy ptodnosci.
Odpowiednie ¢wiczenia fizyczne sg kluczem do zdrowego stylu zycia, nadmiernie
intensywne treningi prowadza jednak do zaburzeri ptodnosci. Cwiczenia fizyczne
przyczyniaja sie do utraty masy ciata, co w odniesieniu do meskiej ptodnosci, po-
prawia parametry nasienia. Sposéb, w jaki ¢wiczenia fizyczne moga wptywad na
meska nieptodnosc nie zostat jednoznacznie dowiedziony, poniewaz dotychczasowe
badania przyniosty sprzeczne wyniki (Lalinde-Acevedo, Mayorga-Torres, Agarwal
i in., 2017). World Health Organization (WHO) oraz inne gtéwne organizacje ochrony
zdrowia stoja na stanowisku, ze 150-300 minut umiarkowanej aktywnosci fizycznej
tygodniowo, zmniejsza ryzyko wystapienia réznych choréb. W badaniach Laanelaid
i wspétautoréw wskazano, ze bardziej aktywne fizycznie pary wymagaty mniej inwa-
zyjnych procedur technik wspomaganego rozrodu i mogty w zwigzku z tym bardziej
polegac na naturalnym poczeciu (Ladnelaid, Ortega, Kallak i in., 2021).

Warto podkredli¢, ze zmniejszona, ogdlna aktywnos¢ fizyczna jest uwazana
za czynnik ryzyka kilku choréb, takze przewleklych, w tym dysfunkcji seksual-
nych u mezczyzn. Modyfikacja stylu zycia i zwiekszenie aktywnosci fizycznej s
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sugerowane jako leczenie pierwszego rzutu zaburzen erekgcji u mezczyzn, gdyz ¢wi-
czenia poprawiajg biodostepnos¢ tlenku azotu, jednocze$nie zmniejszajac stezenie
markerdw stresu oksydacyjnego (Lalinde-Acevedo, Mayorga-Torres, Agarwal iin., 2017).
Zatem wystgpienie zaburzen wzwodu pracia powinno by¢ sygnatem nie tylko do
podjecia diagnostyki, ale rowniez zwrécenia uwagi na aktywnos¢ fizyczna, ktoérej
niedobo6r moze przyczynic sie do powstania tego zaburzenia. W ten sposéb mozna
zapobiegac zmniejszeniu ptodnosci meskie;.

Powyzsze kwestie dowodzg, ze zaburzenia ptodnosci sg nie tylko problemem
osobistym, ale takze spotecznym z powodu specyfiki ich diagnozowania i leczenia.
Wptlywaja one negatywnie na wskazniki demograficzne i makroekonomiczne, co
przekfada sie na dobrobyt spoteczeristwa w ogoéle (Kotpa, Stochmal-Czuryszkiewicz,
Kesikiin., 2022).

Niniejsze rozwazania powinny by¢ prowadzone w szerokim zakresie, z wyréznia-
niem kategorii uzupetniajgcych, mimo ze komplikuje to analize danych. Przyktadem
stanu, ktory przeplata sie ze stanami analizowanymi powyzej jest zespot policy-
stycznych jajnikéw (PCOS), o ktérym wiadomo, ze wptywa negatywnie na funkcje
rozrodcze kobiet. Wiele badan wskazuje, ze moze on wystgpic¢ z powodu zaburzen
hormonalnych, stresu, ale takze z powodu siedzacego trybu zycia (Thakur, Singh,
Tripathi i in., 2021). Wazne, by oprécz zaburzen organicznych uwzglednia¢ problemy
psychiczne i psychosomatyczne, a takze pamietac o sposobach zachowania zdrowia.
Powszechnie wiadomo, ze rutynowa aktywnos¢ fizyczna wigze sie z poprawa samo-
poczucia psychicznego, np. poprzez zmniejszenie leku, stresu i depresji. W kontekscie
przedstawionej problematyki ma to duze znaczenie, bo jak wykazaty badania, zwiek-
szony stres i lek negatywnie wptywaja na wskazniki urodzen zywych (Klonoff-Cohen
iin., 2001; za: Sampasa-Kanyinga, Colman, Dumuid i in., 2021; Gaskins, Williams, Keller
i in., 2016). Komplementarna do kwestii psychicznych dbatos¢ o materialng sfere
profilaktyki zdrowotnej daje szanse na zachowanie zdolnosci do posiadania potom-
stwa (Esmaeilzadeh, Delavar, Basirat i in., 2013; Dai, Jia, Liu, 2015; Guerra, Bedregal,
Weisstaub i in., 2017).

3. Whioski

Badania naukowe wskazujg na prawdopodobng zaleznos¢ tytutowego problemu,
lecz do Scistego okreslenia zwigzku przyczynowo-skutkowego miedzy siedzagcym
trybem zycia a nieptodnoscia konieczne sg szerzej zakrojone badania z randomizacja.
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Sedentary lifestyle as a factor reducing female and male fertility -
review of the literature

Abstract

A sedentary lifestyle along with reduced sleep time and changes in a diet are the main lifestyle
changes that have occurred in the last few decades. By 2024, a number of scientific research
reports have been published, the results of which indicate a relationship between a sedentary
lifestyle or reduced physical activity in general and female and male infertility. A literature
review was conducted basing on PubMed/MEDLINE searching by phrase ‘sedentary lifestyle,
fertility” The content of 32 articles was analyzed, which shows, among others: that lack of
physical activity and excessive amounts of adipose tissue in men and a sedentary lifestyle in
women are associated with idiopathic infertility, and that physical activity, by reducing the
activity of systemic inflammatory mediators, may contribute to improving women’s fertility.
Obesity in women results in difficulty conceiving naturally and an increased risk of miscar-
riage or premature birth. This is probably due to oxidative stress, inflammation and insulin
resistance. There are more studies explaining the pathogenesis of male infertility than those
regarding this problem in women. It has been shown that physical exercise deficiency reduces
the concentration of FSH, LH and testosterone. Obesity results in increased sperm DNA frag-
mentation, abnormal morphology and low mitochondrial membrane potential. A sedentary
lifestyle increases oxidative stress and causes an increase in testicular temperature (by an
average of 0.7°C). On the contrary, physical training is associated with improved sperm DNA
integrity, lengthened sperm telomeres, improved semen quality and reduced expression of
seminal markers of inflammation and oxidative stress. Additionally, a sedentary lifestyle, obe-
sity, smoking, alcohol consumption and substance abuse have been associated with impaired
male fertility by reducing sperm quality and motility. Larger randomized studies are needed
to determine the cause-andeffect relationship between a sedentary lifestyle and infertility
more precisely.
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