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PRECONCEPTION
ADVICE FOR MALE

TITIS SARI KUSUMA

TUJUAN

* Memberikan edukasi tentang gizi untuk kesehatan reproduksi laki-laki
* Memberikan anjuran makanan yang sehat untuk kesehatan reproduksi
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PERBEDAAN

Wanita Laki - laki

* Memberikan edukasi untuk * Memberikan edukasi kesehatan
menjaga kesehatan repoduksi sejak reproduksi sejak merencanakan
menstruasi pertama menikah

* Anjuran konsumsi makanan yang * Anjuran konsumsi makanan yang
sehat dan aman sejak 6 bulan sehat dan aman untuk merangsang
sebelum hamil. pembentukan sperma yang sehat

* Mempersiapkan cadangan
makanan untuk calon janin

Gizi & Fungsi Seksual Pria

e Testes menghasilkan sperma dan hormon
testosteron yang berperan untuk merangsang nafsu
seksual

e Vitamin A, C, E, dan asam folat serta hormon
testosteron akan membantu aktifitas sperma.

e Kekurangan vitamin E bisa menyebabkan degenerasi
organ reproduksi,

e Konsumsi seng yang tidak cukup akan menyebabkan
sperma kurang aktif dan infertil (tidak subur).




Gizi dan Ejakulasi/Orgasme

e Kadar histamin yang tinggi dalam darah dapat
mempercepat ejakulasi pada pria, bila histamin terlalu
rendah akan menyebabkan gagalnya ejakulasi.

Pada penderita diabetes, gangguan seksual disebabkan

oleh aliran darah yang tidak lancar ke organ reproduksi,

$adghq! aliran darah yang baik merupakan syarat
erjadinya ereksi.

Wanita yang memiliki kadar histamin rendah juga akan

sulit mengalami orgasme.

Niasin dan asam folat berfungsi meningkatkan kadar

histamin dalam darah,

Kalsium dan asam amino metionin dapat menurunkan
histamin.

Mereka yang mengalami ejakulasi dini, dianjurkan untuk
meningkatkan konsumsi kalsium.

6Gizi dan Sperma

Sperma akan Hiperaktif ketika menemukan sel telur yang akan

dibuahinya.

Perilaku sperma yang hiperaktif itu berhubungan dengan adanya

protein pada ekornya.

Ekor sperma atau flage//lum berputar seperti baling-baling yang

akan mendorong gerakan sperma ke depan

Ekor sperma yang bentuknya mirip seperti cambuk dipenuhi

dengan protein CatSperl.

Protein CatSperl hanya dapat ditembus oleh ion kalsium

Siifat hiperaktif sperma berhubungan dengan aliran kalsium yang

sangat besar di bagian ekornya.

Untuk membuahi inti sel, sperma harus menembus penghalang

germmq (sel cumulus) yang membgnghkus bagian terluar dari sel
elur yaitu suatu membran yang disebut zona pellucida.
Kekurangan CatSperl menyebabkan sperma tidak mampu

mencapai kondisi hiperaktif yang diperlukan untuk menembus

zona pellucida

Sperma tidak hiperaktif saat mencapai zona pellucida, sperma

tetap tidak bisa menembus dinding sel telur.

e
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Seng dan Reproduksi

Seng sangat diperlukan dalam produksi sperma,
perkembangan janin, dan tumbuh kembang anak.

kekurangan seng akan mengganggu proses
pembenfukan sperma dan perkembangan organ seks
primer dan sekunder pada pria.

Kekurangan seng menyebabkan menurunnya fungsi

testikular (tesficular hypofunction) shg terganggunya

;;r'oses spermatogenesis dan produksi hormon
estosteron oleh sel-sel Leydlg.

Testosteron adalah hormon yang mempengaruhi libido

dan ciri-ciri kelamin sekunder laki-laki.

Pria yang mengalami gangguan ereksi dan mandul
diduga kuat penyebabnya antara lain adalah
kekurangan mineral seng.

Bukti Peranan Seng:

. Suatu penelitian pernah dilakukan terhadap 11 pasa?an yungkad

suaminya menderita oligosperma (kadar sperma rendah) dan kadar
seng spermanya juga rendah dengan diberi mineral seng dalam
jumlah tertentu.

Hasilnya setelah enam bulan perlakuan, jumlah sperma mereka
meningkat, bahkan tiga pasangan di antaranya istrinya hamil.

. Di Finlandia, pada tahun 1977 dilakukan penelitian berupa
pemberian se.r:ig dalam jumlah tertentu terhadap 10 pasangan yang
suaminya menderita oligosperma.

Hasilnya, setelah 4-8 minggu masa perlakuan menunjukkan jumlah
sperma dan kadar testosteron mereka meningkat.

. Di New York (1979) sebanyak 20 pasangan yang suaminya diduga
mandul {infar—rilz? ike‘l'ahirl' kado.rP::n spaﬁmanyu rendah dan

daya gerak (motilitas) spermanya juga lambat.

Mereka diberi suplemen seng dengan kadar tertentu, ternyata

setelah dua bulan perlakuan hasilnya positif: motilitas sperma

meningkat dan tiga pasangan di antaranya istrinya berhasil hamil.
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Faktor Impotensi
Depresi

e Merupakan bentuk lain dari pengaruh kejiwaan yang dapat
menyebabkan terjadinya impotensi.
e Beberapa obat anti depresan diduga justru menyebabkan pria
menjadi sulit untuk ereksi.
Stres dan cemas
® Saat stes atau cemas, pria akan sulit ereksi.

e Kondisi stres dapat memicu produksi hormen I(.Isepe.r‘l'l'
ﬂdr‘ﬁnt_:l“n dan non adrenalin) yang dapat menghambat proses
ereksi.

Diabetes

» Di AS, diperkirakan sekitar 8 juta warganya mengidap
diabetes dan separuhnya menderita impotensi

Organ tubuh

e Organ tubuh yang tidak berfungsi dengan baik dapat
menyebabkan impotensi

° m_isulnta karena masalah arteriosklerosis atau trauma yang
disebabkan oleh kecelakaan saat clahraga.

Faktor impotensi:

e Obat, berpotensi menyebabkan impotensi:
o obat untuk hipertensi,
» obat anti depresan,
e obat tetes mata untuk penderita plaukoma dan
® pengobatan kemoterapi bagi penderita kanker.

e Penyebab lainnya:

® dapat karena faktor hormonal dan juga neurologis (seperti
keracunan logam berat, trauma paJn saraf tulang belakang,
kerusakan syaraf, dan setelah operasi pengangkatan prostat).
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Mature Sperm Ce
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LAT GIZI PENTING YANG
DIBUTUHKAN

» Seng (Zinc)

« Selenium

* Asam Folat

« Asam Amino

* DHA Omega 3

* Antioksidan : Vitamin A, vitamin C, Likopen

VITAMIN A

*« Membantu meningkatkan kualitas sperma sehingga dapat tumbuh dengan
sehat

» Kekurangan : salah satu penyebab kemandulan

* Anjuran konsumsi makanan :
+ Gandum

* Wortel

» Aprikot

+ Cabai merah




30/03/2016

~
VITAMIN C

Membantu menjaga kesehatan tubuh
Mempengaruhi viabilitas dan mofilitas sperma

Mengandung antioksidan
+ mengurangi radikal bebas berbahaya
» Tingkatkan jumlah sperma

Anjuran bahan makanan
+ Kacang polong
* Tomat
* Asparagus
 strawberry

ZINC (SENG)

Meningkatkan kadar testosteron
Merangsang pelepasan testosteron
Membantu meningkatkan kadar sperma

Pria yang di diagnosa memiliki jumlah sperma rendah = kurang Seng dalam
tubuh
Anjuran bahan makanan

* Makanan laut

+ Ayam

+ Telur

» Daging sapi

» Labu
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ASAM FOLAT

* Menghindari kelahiran cacat pada bayi

* Kadar asam folat rendah : sperma akan mengalami kelainan kromosom
yang menyebabkan bayi lahir cacat

» Membantu motilitas sperma

* Anjuran bahan makanan
+ Kacang-kacangan
+ Sayuran berdaun hijau
» Alpukat
« Biji-bijian

DHA - OMEGA 3

Untuk membantu meningkatkan aliran darah ke alat kelamin
Meningkatkan fungsi seksual

Riset : pria subur mempunyai asam lemak yang lebih tinggi pada sperma
Kurang DHA : sperma matang akan sulit terbentuk, mengakibatkan
ketidaksuburan

Anjuran bahan makanan
+ lkan laut : salmon, sarden
» Kacang kenari
+ lkan teri
» Minyak canola
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ASAM AMINO

+ Senyawa utama yang menyatu bersama untuk membentuk molekul protein
+ Senyawa penting penyusun sperma
*« Membantu meningkatkan volume ejakulasi
* Anjuran bahan makanan
+ Kacang-kacangan
» Telur
» Daging
« Ayam
* lkan
» Susu

SELENIUM

Mineral penting bagi sperma
Untuk membuat sperma menajdi kuat dan sehat

Mencegah oksidasi pada ekor sperma yang dapat menyebabkan putus
lebin awal

Meningkatkan produk dan pergerakan sperma
Anjuran bahan makanan
+ Kacang-kacangan

* Makanan laut
 sereal
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Vitamin E dan Selenium bantu membaiki kualiti sperma

Selenium=vitamin E supplementation
in infertile men: effects on semen parameters
and pregnancy rate

690 lelaki yang tidak subur diberi Se dengan Vitamin E setiap hari

Result:

= Sperm quality improved

| Spontaneous prenancy

No response

kesimpulan: Suplemen Se & Vit E membaiki kualiti semen dan bantu meningkatkan
kesuburan khasnya dalam pergerakan sperma.

ANTIOKSIDAN

Dapat mengeliminasi radikal bebas dalam tubuh
Dapat mencegah kerusakan DNA hingga 20%
Konsumsi buah yang kaya vitamin C dan asam folat
Likopen

* Riset Cleveland Clinic Ohio

* Meningkatkan jumlah sperma hingga 70%

* Meningkatkan kecepatan berenang sperma
* Menurunkan jumlah sperma yang abnormal
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CARA MENINGKATKAN PRODUKSI
SPERMA

Olahraga

Makanan yang sehat

Hindari kafein

Hindari merokok

Hindari minuman beralkohol

Hindari minuman berenergi kemasan. Alami : wedang jahe
Konsumsi bahan herbal : madu

CAFEIN

Kafein mempengaruhi kadar insulin dalam tubuh. Peningkatan kadar insulin
menyebabkan penurunan jumlah sperma

Cafein mengurangi motilitas sperma, sehingga sulit menuju sel telur

Meningkatkan resiko kerusakan genetik, sehingga menyebabkan kerusakan
DNA dan anak beresiko lahir cacat
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NIKOTIN

Ada perubahan negatif pada membran dan DNA sel sperma
Pergerakan sperma menjadi terganggu
Sperma lebih mudah mati

Asap rokok : zat kimia yang mengubah DNA sehingga sperma tidak mampu
membuahi sel telur

Kotin : menurunkan kemampuan berenang sel sperma, sehingga tidak bisa
mencapai sel telur

Nikotin akan menurunkan kadar sperma 23%, motilitas berkurang 13%
Nikotin menurunkan aliran darah > disfungsi ereksi atau impotensi

ALKOHOL

Terganggunya produksi testosteron >> atrofi testis menyusut >> infertilitas dan
impotensi

Menurunkan jumlah dan kualitas sperma. Sel sperma sehat akan rusak dan
libido menurun

Mengurangi gluthatione >> senyawa yang melindungi membran dari
peroksidase lipid yang memicu kerusakan testis

Menurunkan libido dan menghancurkan fungsi seksual tubuh




