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Guia de Nutricion Celular para la Fertilidad Masculina
Protocolo de 90 Dias para Mejorar Concentracion, Motilidad y Morfologia.

Introduccion: El ciclo de los 90 dias

A diferencia de los évulos, el hombre produce espermatozoides constantemente.
Sin embargo, la espermatogénesis dura aproximadamente 3 meses. Esto
significa que los cambios que implementes hoy se veran reflejados en tu
muestra de semen en 90 dias. Es una ventana de oportunidad unica para resetear
tu fertilidad.

Pilares del Estilo de Vida:

1. Ciclo Circadiano: La Fertilidad ocurre de noche
La produccién de testosterona depende de la melatonina, que no es solo la
"hormona del suefio", sino uno de los antioxidantes mas potentes del cuerpo.

El Tip: Dormir en oscuridad total antes de las 23:00 hs y evitar la luz azul del
celular por la noche ya que inhibe la melatonina, afectando la morfologia
espermatica.

2. Alimentacion Antiinflamatoria: El "terreno" importa
No se trata de contar calorias, sino de reducir la inflamacién sistémica que
afecta los érganos reproductivos.

El Tip: Basar la dieta en la regla del 80/20: mas grasas buenas (palta, frutos
secos), proteinas de calidad y cero azucar procesada, que dispara la insulina y
desequilibra las hormonas sexuales.

3. Ejercicio Fisico: El punto justo
El sedentarismo reduce la circulacion hacia la pelvis, pero el ejercicio extremo
dispara el cortisol, que es el enemigo #1 de la espermatogénesis.

El Tip: Priorizar entrenamientos de fuerza moderada o caminatas rapidas. Evitar
el ciclismo intenso por el aumento de temperatura escrotal.

4. Bienestar Espiritual y Mental: Conectar con el proceso
El sistema reproductivo es el primero que el cuerpo "apaga" cuando detecta

estrés crénico (supervivencia).

El Tip: Practicas de mindfulness o meditacion durante el dia para indicarle a tu
sistema nervioso que "es un lugar seguro para concebir".
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Nutrientes para Optimizar la Espermatogénesis.

1. L-Carnitina: El motor de la motilidad

La L-carnitina es fundamental para el metabolismo energético de los
espermatozoides. Actua transportando acidos grasos a las mitocondrias para
producir ATP (energia). Altos niveles de carnitina en el plasma seminal se
asocian directamente con una mayor capacidad de nado (motilidad).

Beneficio clave: Mayor velocidad y progresién de los espermatozoides.

2. Coenzima Q10 (Ubiquinol): El Escudo Antioxidante

El espermatozoide es extremadamente sensible al estrés oxidativo (ERO). La
CoQ10 actuia como un potente antioxidante que protege la cabeza del
espermatozoide, donde se encuentra la carga genética, reduciendo la
fragmentacion del ADN.

Beneficio clave: Protege la informacion genética que se transmite al embrion.

3. Nicotinamida Mononucledétido (NMN): El Motor Mitocondrial

El NAD+ es el combustible de las enzimas sirtuinas (SIRT1, SIRT3) y las enzimas
PARP, encargadas de reparar el ADN dafiado. Un espermatozoide con niveles
adecuados de NAD+ tiene mayor capacidad de proteger su carga genética, una
causa comun de fallos de implantacién y abortos recurrentes.

Beneficio clave: Mejora la motilidad espermatica, protege del estrés oxidativo,

2. Zinc y Selenio: Arquitectura y Proteccién

El Zinc es el mineral de la "construcciéon" espermatica; niveles bajos se asocian
con un volumen seminal pobre. El Selenio, por su parte, es crucial para la
integridad estructural de la cola del espermatozoide y para proteger la
membrana celular del dafio oxidativo.

Beneficio clave: Mejora el recuento total y evita deformaciones (morfologia).
4. Acido Félico (Vitamina B9): Divisién Celular

Al igual que en la mujer, el folato es vital para la sintesis de ARN y ADN. Una
deficiencia de esta vitamina en el hombre se ha vinculado con un aumento de

las aneuploidias (anomalias cromosomicas) en el esperma.

Beneficio clave: Asegura una replicacion celular durante la produccién seminal.
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5. Licopeno y Omega-3: Fluidez de Membrana

El licopeno (presente en el tomate) reduce el estrés oxidativo sistémico,
mientras que el DHA (Omega-3) es un componente estructural de la membrana
del espermatozoide.

Beneficio clave: Promueve la flexibilidad necesaria para penetrar el 6vulo.

6. Vitamina C: "El Antidoto contra la Aglutinacién"
Es clave para evitar la aglutinacién, lo que les permite nadar libremente.

Beneficio clave: Facilita la reaccion acrosémica (fusién con el évulo) y protege el
ADN espermatico frente al dafio por tabaquismo, contaminacién o mala
alimentacion.

7. Magnesio: El "Motor" de la Motilidad (Producciéon de ATP)

Es esencial para la sintesis de ATP (Adenosin Trifosfato), la molécula de
"combustible" celular. Hace que haya mas testosterona libre (activa) circulando,
esencial para la espermatogénesis.

Beneficio clave: Mejora la espermatogénesis y protege al espermatozoide del
estrés oxidativo.

En The Fertility Boosters entendemos que tu cuerpo es un sistema. De nada
sirve usar un Booster (suplemento) si no detenés al Ladrén (habito) que te esta
robando la energia.

Cuadro Maestro Boosters vs. inhibidores
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PILAR

Inhibidor de Fertilidad

Boost de Fertilidad

Ciclo Circadiano

Scroll en el celular hasta la
medianoche (Luz Azul).

Filtro de luz calida a las
20hs y un libro y dormir
a las 22:30hs.

Alimentacién Desayuno con harinas y azicar | Desayuno con proteinas,
(Picos de insulina) con bebidas | grasas saludables y agua
azucaradas mineral o filtrada.

Movimiento Sedentarismo prolongado o Caminatas diarias y
cardio extremo. entrenamiento de fuerza

moderado.

Bienestar Vivir en modo "Supervivencia" [ Practicar meditacién,
(Estrés crénico). yoga, Mindfulness

Suplementos Estrés oxidativo NMN - Q10 - Mg -

Vitamina C - L-Carnitina
- Omega 3 - A. Félico

Este cuadro es tu mapa de ruta: eliminamos el drenaje y potenciamos la célula
simultdneamente. Asi es como “Science backs your path.”
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Te invitamos a visitar la seccion suplementos en thefertilityboosters.com

Recordd, siempre consultar con tu profesional de salud para avanzar previo a la
toma de cualquier suplemento.

Nuestra idea es apoyarte, ofrecerte una mano para ordenar ideas y crear rutinas
de salud integral respaldada por la ciencia.

iDisfruta tus dias con la certeza de que vas por el camino correcto!

FIN
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Aviso legal: Los productos comercializados en este sitio son Suplementos
Dietarios de venta libre aprobados por la autoridad sanitaria (ANMAT) y no son
medicamentos. La informacién aqui contenida es de caracter educativo y no
intenta diagnosticar, tratar ni curar enfermedades, ni sustituye el consejo
médico profesional. Ante cualquier duda sobre su salud reproductiva, consulte a
su especialista.
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