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Resumen

La infertilidad se ha convertido en un problema de salud
pública mundial, que afecta al 15% de las parejas en edad
reproductiva. La disminución de la calidad seminal durante los
últimos años, en algunos casos hasta en un 50-60%, ha con-
tribuido de forma notable a este problema. Esta disminución, a
pesar de ser mundial, ha sido más destacada en los países
desarrollados e industrializados, sugiriendo que la contamina-
ción ambiental, el estilo de vida o la nutrición se encontrarían
entre las principales causas. De hecho, la nutrición ha mos-
trado jugar un papel esencial en la fertilidad masculina. Dis-
tintos estudios han tratado de ver los efectos que diversos
nutrientes, alimentos y patrones dietéticos ejercen sobre la
función espermática y/o la fertilidad masculina. En términos
de grupos de alimentos, las verduras, frutas, frutos secos,
cereales, pescado, mariscos y productos lácteos bajos en grasa
se han asociado positivamente con la calidad seminal; y con-
sistentemente, los patrones dietéticos saludables también han
mostrado tener un efecto beneficioso sobre la fertilidad mas-
culina. Por ello, el mantenimiento de una dieta saludable
puede ser de gran ayuda para que los varones fértiles o inférti-
les logren cumplir sus deseos de paternidad.

NUTRITION AND MALE FERTILITY

Abstract

Infertility has become a global public health problem,
affecting 15% of couples of reproductive age. The decrease
in seminal quality in recent years, in some cases up to 50-
60%, has contributed significantly to this problem. This
decrease, despite being global, is more prominent in develo-
ped and industrialized countries, suggesting that environ-
mental pollution, lifestyle or nutrition could be among the
main causes. In fact, nutrition has been shown to play an
essential role in male fertility. Different studies have inves-
tigated the effects of various nutrients, foods and dietary
patterns on sperm function and/or male fertility. In terms of
food groups, vegetables, fruits, nuts, cereals, fish, shellfish,
and low-fat dairy products have been positively associated
with semen quality; And consistently, healthy dietary pat-
terns have also been shown to have a beneficial effect on
male fertility. Therefore, maintaining a healthy diet can be
of great help for fertile or infertile men to fulfill their wishes
of fatherhood.

DOI:10.14642/RENC.2022.28.S2.5414

Introducción

La infertilidad es considerada como una enfermedad
del sistema reproductivo, que se define  por la incapaci-
dad de conseguir un embarazo clínico tras 12 meses o
más de relaciones sexuales regulares sin anticoncepción.
Durante las últimas décadas se ha observado un consi-
derable aumento de su prevalencia, convirtiéndose en un
grave problema de salud mundial1 que afecta al 15% de
las parejas en edad reproductiva2. Aunque la investiga-
ción sobre esta patología se ha centrado principalmente
en los factores femeninos, el factor masculino está pre-
sente en al menos el 50% de los casos de infertilidad3. De
hecho, numerosas investigaciones muestran como la ca-
lidad seminal ha descendido de forma notable durante
los últimos años, principalmente en los países desarro-
llados e industrializados4,5. Estos datos suponen que,
además de los habituales factores predictivos negativos
de fertilidad masculina como la presencia de alteracio-
nes en el aparato reproductor y/o endocrino, problemas
psicológicos o sexuales o defectos genéticos6, cada vez
tengan más relevancia factores como la exposición am-

biental a contaminantes, el estilo de vida, enfermedades
como el sobrepeso y obesidad1. De hecho, múltiples estu-
dios sostienen que el empeoramiento de diversos hábitos
de vida modificables, entre los que se destacan la nutri-
ción, podrían explicar en gran medida el creciente des-
censo de la calidad seminal5,7. 

Evaluación de la fertilidad masculina

Actualmente la única herramienta reconocida para el
diagnóstico de infertilidad masculina es el análisis del
semen según las directrices establecidas por la OMS. Es-
te análisis clasifica a los individuos en fértiles o infértiles
de acuerdo a las características macroscópicas y micros-
cópicas de la muestra seminal, siendo los parámetros
más relevantes la concentración, número total, motili-
dad y morfología de los espermatozoides8. Si bien, es im-
portante tener en cuenta, que a pesar de ser el único mé-
todo aceptado no es un buen predictor de la fertilidad9.

Nutrición y fertilidad masculina

La disminución mundial de la calidad del semen, junto
con el aumento del consumo de dietas poco saludables,
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llevaron a varios grupos de trabajo a estudiar las posibles
asociaciones entre la dieta y la fertilidad masculina.
Como resultado, se describieron distintas relaciones en-
tre nutrientes, grupos de alimentos y/o patrones dietéti-
cos y la calidad seminal4,5,10.

Alimentos y fertilidad masculina

Productos animales como la carne roja, la carne proce-
sada y los lácteos, a pesar de ser excelentes fuentes de
proteínas y micronutrientes importantes, también son ri-
cos en ácidos grasos saturados (AGS) y ácidos grasos trans
(AGT), que influyen negativamente la calidad seminal10-12.
En este mismo sentido, las grasas trans también se han re-
lacionado con otros marcadores de función testicular de-
ficiente como una menor concentración de testosterona y
un menor volumen testicular13. Por otra parte, se ha pos-
tulado que la presencia de agentes conservantes, residuos
hormonales o sustancias químicas ambientales presentes
en la carne procesada, estarían implicadas en la baja cali-
dad espermática12. En cuanto a la relación de estos grupos
de alimentos con los distintos parámetros seminales, tan-
to las carnes rojas, como las procesadas, están relaciona-
das con una baja concentración y un menor número total
de espermatozoides. Además, estas últimas también esta-
rían afectando a la movilidad y morfología espermáticas.
Sin embargo, el consumo de carne de vísceras parece aso-
ciarse de forma positiva con la morfología de los esperma-
tozoides, lo que se explica por la ingesta de cobre11. En
cuanto a los productos lácteos, mientras que la ingesta
elevada de lácteos enteros se ha relacionado con un me-
nor porcentaje de espermatozoides con motilidad progre-
siva y morfología normal, la ingesta de lácteos bajos en
grasa se asocia positivamente con la motilidad y concen-
tración espermática14,15.

Por otro lado, la ingesta de pescado es una fuente im-
portante de ácidos grasos omega-3 de cadena larga, los
cuales desempeñan un papel importante en la espermato-
génesis16, y se asocian con una mejor morfología espermá-
tica17. Congruentemente, un mayor consumo de pescado y
otros mariscos se relaciona positivamente con el recuento
total y la morfología de los espermatozoides11,15.

Las frutas, verduras y legumbres son alimentos en ge-
neral ricos en agua, vitaminas antioxidantes (especial-
mente vitamina C, vitamina A, b-caroteno y polifenoles),
algunos minerales con propiedades antioxidantes (potasio
y magnesio), ácido fólico y fibra18, los cuales ejercen distin-
tos efectos beneficiosos sobre las células germinales mas-
culinas. Los espermatozoides son unas células altamente
sensibles al estrés oxidativo (EO), debido a la especial
composición de su membrana plasmática y los escasos
mecanismos que poseen para combatirlo19, por lo que una
mayor ingesta de sustancias antioxidantes mitigaría sus
efectos negativos4. Por otra parte, teniendo en cuenta que
el ácido fólico es esencial en varios acontecimientos que
tienen lugar en el proceso de formación de espermatozoi-
des y que varones con una alta ingesta de folatos presen-
taron una menor incidencia de aneuploidías espermáticas,

se ha sugerido que esta vitamina podría jugar un papel
clave en la espermatogénesis18. Finalmente, el consumo de
fibra reduce los niveles de estrógenos plasmáticos, lo que
en varones resulta primordial ya que una alteración de la
homeostasis endocrina podría afectar a la formación de
espermatozoides20. En cuanto a la posible relación entre el
consumo de frutas y verduras y los parámetros seminales,
aunque en alguna investigación no se observó ninguna
asociación entre la ingesta de este grupo de alimentos y
los distintos parámetros de calidad seminal, en otros estu-
dios se ha observado que una mayor ingesta de frutas y
verduras favorecería la motilidad15 y el recuento de esper-
matozoides21. Estas discrepancias han sido atribuidas a la
presencia de residuos de pesticidas que actuarían modifi-
cando los efectos beneficios de dichos alimentos sobre la
calidad seminal21. 

Los cereales son una de las principales fuentes de fi-
bra, mientras que los frutos secos, además de contener
fibra, son alimentos ricos en ácidos grasos insaturados,
minerales, tocoferoles, fitoesteroles y polifenoles5. Como
se ha expuesto anteriormente, la fibra tienen un efecto
beneficioso sobre la fertilidad masculina al reducir los
niveles plasmáticos de estrógenos20. Por otra parte, re-
cientemente se vio que la inclusión de una mezcla de
frutos secos (almendras, avellanas y nueces) en la dieta
no solo mejoraba significativamente la vitalidad, motili-
dad, morfología y el recuento total de espermatozoides,
sino que también contribuía a una menor fragmentación
del ADN espermático18, 22.

Ampliamente conocida es la contribución de dulces y
bebidas azucaradas al incremento de la obesidad, el sín-
drome metabólico o la diabetes tipo 2, trastornos que pue-
den aumentar la resistencia a la insulina, la cual puede in-
fluir negativamente en la calidad del semen al aumentar el
EO14. Por otra parte, la glucosa e insulina también pueden
alterar el eje hipotalámico-hipofisario-testicular y, por
tanto, la producción espermática18. En este mismo senti-
do, el consumo de bebidas azucaradas y dulces se rela-
ciona negativamente con la concentración y motilidad
espermáticas15. Finalmente, es importante destacar que
tanto los dulces como las bebidas azucaradas pueden
contener contaminantes como bisfenol A o ftalatos, que
se han filtrado de los envases de plástico y que pueden
tener una influencia negativa en la calidad seminal18, 23.

Patrones dietéticos y fertilidad masculina

Pero la nutrición no ha de ser entendida como el con-
sumo aislado de determinados grupos de alimentos, sino
que es importante considerar la dieta general e incluir
los posibles efectos sinérgicos de los alimentos o nu-
trientes, cruciales en el estado nutricional. En este senti-
do los patrones dietéticos (PD) ayudan a reflejan las
prácticas dietéticas reales para analizar su asociación
con el estado de salud7. Asimismo, la dieta presenta una
oportunidad de intervención, por lo que es importante
considerarla como una herramienta en las recomenda-
ciones para varones infértiles.

30 Marta Gianzo-CitoresRev Esp Nutr Comunitaria 2022;28(Supl. 2): 29-31



Nutrición y fertilidad masculina 31Rev Esp Nutr Comunitaria 2022;28(Supl. 2): 29-31

Las poblaciones de los países desarrollados y en desa-
rrollo consumen cada vez más proporciones de alimen-
tos poco saludables, lo que da como resultado dietas ri-
cas en grasas de origen animal, azúcar, sal y calorías con
poco valor nutricional (como la dieta occidental)5. En es-
te sentido, las investigaciones llevadas a cabo sobre las
asociaciones entre los distintos PD y la calidad del semen
sugieren que mientras los PD "saludables", como la dieta
mediterránea y las dietas caracterizadas por una mayor
ingesta de mariscos, aves de corral, granos enteros, fru-
tas y verduras pueden tener un efecto protector sobre el
semen, las dietas “poco saludables” ricas en carnes rojas
y procesadas, grasa animal, productos de granos refina-
dos, productos lácteos, patatas, dulces y bebidas azuca-
radas, reducen su calidad12. Así, varios estudios han do-
cumentado como estas dietas “saludables” se relacionan
con un menor índice de fragmentación del ADN y de in-
cidencia de disomías de los cromosomas X y 21, un ma-
yor nivel de testosterona y mejor movilidad, recuento to-
tal y concentración espermáticas. Consistentemente, la
adherencia a dietas menos saludables, como el patrón
dietético occidental, tiene un efecto nocivo sobre el re-
cuento total, la motilidad progresiva y morfología esper-
máticas4,5,7,12,15,24-26. 

Conclusiones

A pesar la evidente trascendencia que podría tener
una intervención sobre factores de estilo de vida modifi-
cables como los hábitos nutricionales, actualmente no
existen pautas dietéticas claras, para varones fértiles e
infértiles, que ayuden a mejorar su fertilidad. Sin embar-
go, resulta obvio que la adhesión a una dieta saludable
puede ayudar a mejorar la calidad seminal y la fertilidad
masculina. Por ello, una de las primeras recomendacio-
nes por parte de los profesionales sanitarios a los varo-
nes con deseos genésicos debiera ser la de mantener una
alimentación saludable, junto con otros hábitos de vida
como la realización de actividad física regular.
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