PLANIFIE
SAFERTILITE?

Clast souvent au détour d'un
bian sour infartité cue l'on
gécouvre une Insuffisance

ovarenre précoce, une maladie

géntale, une anomalie térme,
un sperme défcient. B2 sl lon
s'en préoccupat avant ? Clest
lobjectf des chack-up fertiné
Proposés par certains centres.
A Neuily (Hauts-ce-Seine), le

programme « My Fert o parrmet
€N une journée davor une prse

ge sang, une échographie. das

rencez-vous avec gyrécologue

et adtébaenne « On dvate
& réserve ovavienne el on
donne oes conseds o hygkne
e vie pour la protéger »,
indique ke Fr Olvernes. Sila
ESEIVe OVanenns 5e révele
ancrmalement basse e
MECecn ped précon ser une
aryogénsstion des ovocytes
pour préserver & fortind,

N

bonne dose. 11 faut également consommer
le suppkiment sous la forme adaptée.
Pour la coenzyme Q10 par exemple, on

opte pour la forme réduite, Llbiguinol.
On prend garde aux épices

Les piments entrainent des troubles
du transit ainsi qu'un engorgement
de la sphere génito-urinaire...

On tente le myo-inositol

Des éludes ont montré, chezles
femmes souffrant de syndrome des
ovaires polykystiques (SOPK) que le
mya-inositol (ce dérivé du glucose
autrefois appelé vitamine B7) amdiore
de nombreux parametres : insulino-
résistance, surpoids, mais aussi

qualité ovocytaire et embryonnaire,
nombre de grossesses vivantes. ..

0On se couche tot
I.es études sur les salariés en horaires
inversés ont montré que les perturbations
du sommeil ont un effet direct sur la
qualit¢ du liquide séminal. Un travail
récent présenté au congrés de 'ESHRE
(European Society of Human
Reproduction and Embryology) rapporte
des différences significatives de qualité
spermatique entre les couche-tot ct
les couche-tard. Chez la femme,
Je travail nocturne perturbe les
séerétions hormonales (Cesl aussi un
facteur de risque de cancer du sein).

Onboit suffisamment
Pour avoir une bonne santé urogénitale,
il faut boire ! Clest particuliérement
vrai chez I'homme. Si'hydratation
est insuflisante, cela aliére le pH du
sperine, Je rend plus visqueux.

Un bébé aprés le cancer !

Les traitements de certains cancers
sont pourvoyeurs de stérilité. C'est
la raison pour laquelle les patients
sont invités & congeler leur sperme
au préalable. Pour les femmes, on
propose une vitrification ovocytaire
(congélation de 10 ou 15 ovocytes
suite & une stimulation). Si le cancer
doit étre traité en urgence - sans
que I'on ait le temps de réaliser

une stimulation -, il est possible

de prélever de petits follicules et

les faire « maturer in vitro ». Cette
préservation est proposée pour
d'autres maladies (drépanocytose,
lupus, polyarthrite rhumatoide,
endomeétriose...) ou certains
traitements pouvant altérer la fertilité.
Enfin des techniques de prélévement
de « cortex ovarien » (petit morceau
d'ovaire) sont en développement. Le
tissu sera « regreffé » chez la patiente.

On choisit des vétements confortables

Les testicules n‘aiment pas la chaleur.
Lorsqu'ils sont comprimés dans un jean trop
étroit, ils ralentissent leur production... Le
port d'un slip rafraichissant peut améliorer
la spermatogenése. Ces « snowball pants » se
présentent comme des slips kangourous dans
lesquels on glisse une poche refroidissante.

On fait du sport... en extérieur

l.e sport, i la bonne dose, booste la fertilité.
Il aide & gérer le stress, favorise le sommeil,
améliore I'équilibre hormoenal. Lidéal,
cest de le faire en extérieur, au soleil, pour
augmenter son taux de vitamine D,

On pratique le yoga de la fertilité

1.e principe consiste 4 alterner des postures
activant la zone génitak ct des postures
apaisantes en fonction des différentes
phases du cycle. Une étude menée en

2010 ¢n parlenariat avec Puniversité de
Harvard a conclu & un taux de grossesses
augmenté de 32 % griice ce yoga. L'n France,
la méthode a été développée par Charlotte
Muller. Quelques centres comme Béclere,
I"hdpital Américain ou la clinique de la
Muette intégrent cette pratique. Certaines
postures de yoga peuvent également
améliorer la fertilité masculine. »
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10 REGLES D'OR

POUR PROTEGER |

SA FERTILITE

LAUMENTATION, UACTIVITE PHYSIQUE, DES
SUPPLEMENTATIONS BIEN CHOISIES PEUVENT
AMELIORER LA FERTILITE ET AUGMENTER LES
CHANCES DE CONCEVOIR. REVUE DE DETAIL
DES PETITS MOYENS QUI PEUVENT AIDER |

e n'est ni du sexisme ni une infustice,
mais les moyens de préserver la

fertilité sont beaucoup micux
comnus pour homme que pour la lemme.
Ex pour cause : le prélevernent de sperme
et son analyse sont plus faciles ! En outre,
la fer Liliné d'wne Fermme ne se mesure pus
seulement 4 la qualité de ses ovocytes, mals
également par tous les aulres paramitres
qui entrent en jeu dans la conception, la
nidation de l'embryon et ke maintien de
la gestation. Voic ce que disent les études
récentes pour « entretenir » sa fertilité. ..

On équilibre son alimentation

Les apports en oméga 3, en

vitamines C, D, E, en bétacaroténe,

en zing et séiénium, en lycopéne, en
astaxanthine, en folates, améliorent les
paramétres spermatiques. O trouver tous
ces nutriments ? Dans une alimentation
de type méditerranéen, riche en fruits

et Jégumes, en fruits & coque et en
légumineuses, en produits issus de ka
mer, en huiles végéales. Bonne nouvelle :
cestaussi une alimentation qui permet
de retrouver son o poids de forme «,

ce qui est bénéfique pour la fertilité.

On supplémente si nécessaire...

| es @udes montrent un lien entre les
supplémentations de zinc, coenzyme QI0,
vitamine [, acides gras polyinsaturés,
omeéga 3 et le nombre de grossesses
cliniques. Les vitamines B (notamment
les folates), C et E limiteraient be risque de

fragmentation de 'ADN du spermatozoide,

La coenzyme Q10 semble profectrice
de la réserve ovarienne. La carnitine
a un tmpact favorable sur la mobilité
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du spermatozoide. Ln outre, elle aide

4 Jutter comtre certains troubles feminins
(synelrome des ovaires polykystigues...),
rend plus efficace la stimulation hormonale
en cas d'aménorrhée hypothalamique
foncticanelle (absence de régles due

4 un probldme au niveau de 'hoeloge

du cerveau) et booste les mitochondries

de l'ovocyte, ces petites « usines » qui
apportent de l'énergie 4 la cellule..

.. Mals sans excés

Pour aulant, il nesagil pas d'avaler sans
discernement des poignées entidres de ces
suppléments, « Clest le paradaxe des
untioxydants : quand on en prend trop, celu
a leffet inverse », prévient la Dre Methorst.
Ainsi, un excés de sélénium diminue la
mobilité des spermatozoides et augmente
ke risque de fausse couche, Trop de
vitamine C, E et de bétacaroténe entraine
des échecs de FIV. Ce qu'il faut, Cestla



