
 

多吃坚果能明显增强男性的精子质量
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2018年7月7日 讯 ，最近，来自西班牙依维尔基里大学(Rovira i Virgili University)的研究人员通过研
究发现，吃坚果能明显增强年轻人的精子健康和数量;这一研究发现支持了长期食用坚果对精子
质量能带来有益作用这一结果。研究人员强调，所有的研究对象都是健康且有明显生育能力的男
性。

当然了，坚果对男性生育能力的潜在益处还有待于进一步深入研究;这项研究中，研究人员招募
了119名年龄在18-35岁的男性进行研究，并将这些研究对象分为两组，其中一组研究对象除了进
行他们自身的西式饮食之外，每天还摄入60克杏仁、榛子和核桃，而第二组研究对象则不摄入坚
果。

14周后，研究人员发现，摄入坚果组的研究对象在精子数量、活力、运动性和形态上都发生了明
显改善，而这些参与与男性的生育力直接相关。此外，坚果组的研究对象精子DNA碎片的水平
也发生了明显下降，精子DNA碎片与男性不育症发生也存在一定关联。这些研究结果与其它研
究中研究人员所观察到的相一致，即研究人员发现，摄入富含Ω-3及抗氧化剂的饮食，比如维生
素C和E、硒、锌和叶酸等，或能明显改善男性的精子质量;而结果也富含上述多种营养物质。

那么这是否意味着男性能够通过在饮食中多摄入一些坚果来改善其生育力呢?研究者Albert Salas-H
uetos说道，目前我们还不能这么说，但越来越多的研究证据表明，诸如遵循健康膳食结构的健
康生活方式改变或许能够帮助男性改善生育力，当然了，坚果也是地中海饮食的重要组成部分。
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