Sadkvalitet:

I mange ar har seedkvaliteten vaeret dalende. 40 millioner saedceller per mililiter ser ud til at veere
den nedre graense for at opna graviditet indenfor 1 ar. 40% af danske maend har en sadkvalitet
under denne koncentration. Ca. 15% har en saedkvalitet pa <15 millioner per mililiter, som er den
nedre graense for et normalt antal saedceller.

Arsagen kan vaere moderens indtag af medicin under graviditeten og forzeldrenes livsstil, saledes
at drengen fgdes med en darlig evne til at opna normal seedkvalitet, men faktisk bade ryger og
drikker gravide kvinder mindre alkohol i dag end tidligere, sa der er nu kommet mere fokus pa de
ydre faktorer, som arsag. Og selv hos mand med helt normal seedanalyse, er der set svaere DNA-
skader, som medfgrer at graviditet ikke kan opnas ved andet end mikroinsemination. Hos kun 1%
er der ingen sadceller i ssedvaesken, og der kan vaere en hormonel arsag, som kan behandles.

Ved en saedanalyse vurderes: Seedvolumen, seedkonstruktionen, bevaegeligheden og andelen af
abnorme sadceller. Maends saedkvalitet varierer helt normalt meget, sa flere analyser kan vaere
aktuelt. Kvaliteten kan vaere nedsat efter hgj feber, hgj ydre temperatur, lang abstinens periode
og stress.

DNA analyse er ikke standard undersggelse i Danmark endnu, men kan kgbes privat. Jo zldre
manden er, jo flere DNA skader har han, men der er ogsa grund til at kigge pa livsstilen, hvor
a&ndringer i denne vil kunne have en ret hurtig effekt, grundet saedcellens korte livscyklus. Et boost
pa 3 maneder kan ggre en forskel.

Vi har her samlet vort sammenkog af Peter Hemeidan’s anbefalinger (professor ved Skive
Fertilitetsklinik), vel vidende at ogsa de underkastes diskussion i faglige kredse.

1: Rygning/nikotin/e-cigaretter/cannabis: Er en af de stgrste syndere. Giver nedsat saedkvalitet
inklusiv DNA skader. Kraever fulstaendig stop.

2: Alkohol: Jo mere alkohol desto lavere kvalitet og desto flere DNA skader. Drik maksimalt fem
genstande om ugen, undga sporadiske excessive indtag og reducer maengden af gl mest muligt.

3: Koffein: Her er en svagere sammenhang, men ved indtag over fire kopper kaffe eller 1 L cola
om dagen ses nedsat kvalitet.

4: Overvaegtig: Ved BMI >25 ses tiltagende negativ effekt pa saedkvaliteten og antallet af DNA
skader i takt med overvaegtens omfang. Arsagen er ikke helt klarlagt, men er formentlig
multifakturelt, hvor der bl.a. er en gget omdannelse af testosteron til gstrogen i fedtvaevet.
Kostrad: Spis hgjst 500 gr forarbejdet ked om ugen, spis minimum 350 gr fisk om ugen, spis 600 gr
grensager om dagen, spis minimum 75 gr fuldkorn om dagen. Hvis du er til brgd, spar pa fedtet og
drop sukker.

5: Motion: Bade for lidt og for meget motion pavirker seedkvaliteten negativt og giver flere DNA
skader. 30 minutters samlet motion om dagen, hvor pulsen kommer op er anbefalingen.

6: Miljggifte og medicin: Mange miljggifte har negativ effekt pa vores helbred, hvorfor der er sat
graensevaerdier for dem, men andre hormonforstyrrende stoffer er under observation.
Anbefalingen er at undga brug af seeber, shampoo og bodylotion tilsat parabener. Anabolske
steroider giver irreversible skader. Tag ikke proteintilskud indeholdende soja, da det har
gstrogenlignende effekt.



7: Varme og bestraling: Giver nedsat kvalitet, sa hold testiklerne kglige og fri for straling, dvs.
undga sauna, seedevarme, computeren pa skgdet og mobiltelefonen i bukselommen (kun fa er
svejsere, men det har leenge veeret kendt som havende negativ effekt pa seedkvaliteten). (Har du
haft feber forud for saedanalysen, vil vi bede om en ny prgve efter 3 maneder).

8: Kosttilskud: Langt de fleste vil fa de ngdvendige vitaminer og mineraler ved en varieret kost til
at kunne producere en normal saedkvalitet, men det kan vaere relevant at undersgge niveauet for
D-vitamin, Zink, B9 og B12 vitamin for at afklare, om der er et behov for tilskud. Flere umaettede
fedtsyrer har en positiv effekt pa saedkvaliteten, sa spises ikke fisk anbefales Omega 3, 1000 mg
dagligt.

Med venlig hilsen

Personalet ved Gynaekolog Anni Rosgaard, Viborg
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