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Kommende faedres livsstil kan pavirke bgrnenes fertilitet

Vi er i dag ikke i tvivl om, at kommende foraeldres livsstil kan pavirke fertiliteten for deres fremtidige bgrn.
Forskning i graviditeter og bgrns ve og vel har i lang tid fokuseret pa, hvordan kvinders sundhed og livsstil
f@ér, under og efter graviditeten pavirker barnet. | en tidligere artikel har vi beskrevet, hvordan motion

under graviditeten er gavnligt for bade mor og barn. Med en sund og varieret kost samt fysisk aktivitet

igennem graviditeten er den gravide godt pa vej til at give sit barn gode forudsaetninger for et sundt liv.
Men hvilken betydning har den kommende fars livsstil?

| den senere tid er feedrenes bidrag til bgrnenes sundhed kommet i fokus. Forskere har lavet undersggelser
af bade dyr og mennesker for at finde ud af, hvordan faedres livsstil pavirker bgrnenes fertilitet og sundhed
i fremtiden.

| denne artikel ser vi pa nogle af de livsstilsfaktorer, kommende faedre kan teenke over og evt. &endre p3,
nar man planlaegger at blive foraelder.

Begge foraeldres sundhed har betydning for barnets sundhed

For at give sit kommende barn de bedste forudsatninger, kraever det, at bade far og mor har en sund
livsstil. Der er dog en vaesentlig forskel: Fadre bliver ikke gravide. Menneskers livsstil pavirker deres
fertilitet, og mens kvinder beerer deres ubefrugtede seg med sig fra de bliver fgdt, producerer maend hele
tiden nye sadceller. Det tager cirka tre maneder at producere en sadcelle, hvilket betyder, at den
saedcelle, der sammen med kvindens aeg bliver til et barn, er pavirket af den livsstil, manden har haft i
minimum tre maneder op til undfangelsen (Flemming, et al., 2018; Schagdarsurengin & Steger, 2016).

I denne artikel ser vi primaert pa de negative effekter af overvaegt hos manden i forhold til det kommende
barns sundhed. Vi ser naermere pa, om effekter af overvaegt kan modvirkes af fysisk aktivitet og
kosteendring og dermed om livsstilseendring muligvis kan ggre en forskel for det kommende barn.

Overvagtige faedre

Overvaegt kan defineres ud fra en persons Body Mass Indeks (BMI), som regnes ved % (link til BMI-

beregner). Bade for maend og kvinder gaelder det, at et BMI pa 25-29,9 definerer overvaegt, et BMI pa 30-
39,9 definerer svaer overvaegt, mens et BMI pa over 40 definerer ekstrem overvaegt.

For hgjt BMI blandt maend er forbundet med reduceret sperm-mobilitet og forgget sperm-abnormalitet.
Det vil sige, at overvaegtige maend har faerre svgmmedygtige seedceller og flere fejl i de eksisterende
saedceller, end normalvaegtige maend har. Overvaegt hos maend er dermed forbundet med nedsat fertilitet (
(Lucas & Watkins, 2017), (Mcpherson, Fullston, Aithen, & Lane, 2014), (Mendiola, Agarwal, & Manuel
Torres-cantero, 2009)).
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Udover de negative konsekvenser af maends overvaegt pa egen fertilitet kan overvaegt muligvis ogsa
reducere fertiliteten hos deres kommende bgrn. Fra dyrestudier ved vi, at overvaegt hos hannen ved
undfangelsen kan have konsekvenser for afkommet senere i livet i form af nedsat fertilitet (Mcpherson,
Fullston, Aithen, & Lane, 2014). Nogle dyrestudier peger endda p3, at en hans overvaegt kan pavirke
afkommets fertilitet i to generationer (Mcpherson, Fullston, Aithen, & Lane, 2014) (Flemming, et al., 2018).

To studier i mus og rotter har endvidere fundet, at overvaegt hos hannerne ser ud til at pavirke afkommets
sundhed negativt. Overvaegtige hanner risikerer at fa overveegtigt afkom i to generationer, som tilmed har
stgrre risiko for at udvikle diabetes (sukkersyge) end afkom af hanner som ikke er overvaegtige (Mcpherson,
Fullston, Aithen, & Lane, 2014) (Schagdarsurengin & Steger, 2016).

Betydning af alkohol og rygning

Nar maend ryger, pavirker det deres sadkvalitet. Seedkoncentrationen, der er udtryk for antallet af levende
og svemmedygtige saedceller, pavirkes negativt af rygning (Mendiola, Agarwal, & Manuel Torres-cantero,
2009). Hvis den kommende mor ryger under graviditeten kan det ydermere pavirke hendes drengebarns
seedkvalitet (Mendiola, Agarwal, & Manuel Torres-cantero, 2009). Der er dermed gode arsager til at kvitte
rygningen, bade hos den kommende mor og far, i forbindelse med, at de planlaegger at blive foraldre.

For hgjt alkoholindtag har laenge vaeret sat i forbindelse med gget risiko for impotens og formindskede
testikler. Jo mere alkohol man indtager, desto svaerere har seedcellerne ved at udvikle sig korrekt til sunde
og svemmedygtige seedceller (Mendiola, Agarwal, & Manuel Torres-cantero, 2009).

Kan de negative konsekvenser af overvaegt forebygges eller reduceres?

De negative effekter af fedme og overveegt kan i nogen grad reduceres med fysisk aktivitet. | de tidligere
omtalte dyrestudier fandt man, at nogle af de negative konsekvenser ved at vaere overvagtig kan
modvirkes, hvis hannen begynder at motionere og spise sundt inden undfangelsen (Flemming, et al., 2018)
(Lucas & Watkins, 2017). Sa selvom det aldrig er for sent at aendre sin livsstil til en sundere kost og mere
motion, tyder dyrestudier pa, at kommende faedre med fordel kan leve sundt, allerede nar de begynder at
planlaegge at blive fadre.

Hvad kan ggres, nar man planlaegger at blive far?
Fire konkrete bud pa, hvordan man som kommende far kan leve sundt, er at kvitte rygning samt fglge
Sundhedsstyrelsens anbefalinger for fysisk aktivitet og Miljg- og Fedevareministeriets anbefalinger om kost

og alkohol. Selvom man som kommende far ikke har ndet at andre sin livsstil fgr undfangelsen, er
rygestop, 30 minutters daglig motion og en sund og varieret kost samt et begraenset alkoholforbrug gode
vaner at fa tillagt sig. Partneren kan med en sund livsstil vaere en god stgtte for den gravide, sa | er to om at
leve sundt til gavn for Jeres kommende barn.
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