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L’EROS
DEI
GENITORI

Un’inversione di
tendenzasulla
responsabilita
genitoriale ci porta a
chiederci chi si deve
assumere le
responsabilita tra
adulti e minori. La
consapevolezza delle
nuove competenze in
internet deifiglie il
loro accesso
privilegiato alla
visione e alla
comunicazioneci
impone alcune
domande:il babbo e
lamamma fanno
I'amore, mala
fidanzata del babbo e
I'amico della mamma
come si
rappresentano agli
occhideifigli/e se
hanno rapporti
sessuali, qual e il tabu
o lo stereotipo dei
figli? Esiste una
fragilita dei figli che
arrivanoin
consultazione
accompagnati dai
genitori perché sono
nate tensionie
difficolta. Giulia, che
ha iniziato un periodo
diforte stress, ha
scoperto nel cellulare
del padre una donna
nuda che fa
autoerotismo con
frasi forti rivolte a lui.
Giacomo, cercando la
pornografia, ha
trovato laraccolta del
padre, ma ha
scoperto che anche la
mamma ha una sua
raccolta ed hainiziato
arivolgersi alla madre
volgarmente. Camilla
invece si € autorizzata
agirare nudain modo
provocante, quando
restaadormirein
casa il nuovo partner
della madre, perché i
ha sorpresi mentre
facevano sesso.
Mattia, sorpreso a fare
sexting nella notte,
aggredisce lamadre e
il padre dicendo che
anche loro usano chat
erotiche . Tutti questi
scontri nascono
perché non si parla
mai di sesso tra
genitori e figlie/i. O si
fa molto rararmente.
Nella consultazione,
invece, chiediamo di
parlarne insieme, per
riflettere sulle
trasformazioni e sui
nuovi cambiamenti.
www.irf-sessuologia.it
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Maschi.piminuiscela fertilita, pure a

causa distili divitasbagliati. Importante muovers,

non fumare né bere alcol. Eseguire una dieta corretta

Papasidiventa
anche atavola
einpalestra

IL MENU

Verdura a foglia

Ridurre i grassi e frutta tutti
€ non esagerare igiorni
con le dosi
‘ N
Preferire pane L N
e pasta integrali, . “
& bene pero
evitarli la sera «
perché fanno

alzare l'insulina

ELVIRA NASELLI

0L0il 30 per cento dei maschi europei
(dato Eshre) ha una qualita ottimale
degli spermatozoi. Il risultato € un
crollo della fertilita. I motivi sono tan-
ti: 'esposizione a fattori inquinanti,
stili di vita non sani, malattie sessualmente tra-
smesse, diete scorrette e obesita se & vero, come
dimostrano studi dell'Ivi, istituto valenciano di
infertilita, che nell’eiaculato di uomini obesi ci so-
no 9 milioni di spermatozoi in meno rispetto ai
normopeso. Talvolta — pero - basta poco per riu-
scire a modificare una situazione compromessa.

Dellaricetta per migliorare la fertilita maschi-
le ha parlato, al terzo congresso dell’associazio-
ne degli andrologi italiani Assai, che si € appena
chiuso a Gallipoli, Eugenio Luigi Iorio, biochimi-
co e presidente dell’osservatorio internazionale
dello stress ossidativo. «Gli spermatozoi sono cel-
lule particolari - premette - e hanno bisogno di
moltinutrienti. Alcuni sono prodotti direttamen-
te dall’'organismo, altri devono essere necessa-
riamente introdotti conl'alimentazione. Gli sper-
matozoi poi vengono influenzati dall’ambiente e
dallo stato di salute della persona: perché un uo-
mo sia fertile la quota di inflammazione deve es-
sere infatti scarsa o nulla, cosi come deve essere
contenuto lo stress ossidativo».

Stress ossidativo provocato dallo squilibrio tra
radicali liberi e antiossidanti. «E proprio questo
rapporto che va controllato. I radicali liberi han-
no infatti anche un ruolo positivo, perché sono i
nostri antibiotici naturali — continua Iorio - ma
nello stesso tempo sono molecole instabili, che

Gli spermatozoi indeboliti
dallo stress ossidativo. Che si
indaga contestdilaboratorio

tendono - per stabilizzarsi - a strappare elettroni
ad altre molecole, quali proteine e Dna, danneg-
giandole. Per prevenire o attenuarel'insulto ossi-
dativo intervengono gli antiossidanti garanten-
doun equilibrio biochimico e metabolico peril be-
nessere cellulare».

Come mantenere questo equilibrio? Con un
mix di buone abitudini: niente fumo e alcolici, al-
meno 40 minuti al giorno di passo veloce, evitare
contaminanti e ambienti inquinati, dedicarsi
tempo per recuperare lo stress della giornata,
magari con un buon libro. Infine la dieta. «<Buone
quantita di verdura a foglia o alghe, frutta, quat-
trovolte a settimana il pesce, preferibilmente az-
zurro, senza esagerare con quelli di grossa ta-
glia, frutta secca con guscio tre volte a settima-
na, evitare carboidrati la sera perché fanno alza-
reil livello di insulina, ridurre i grassi. Carne ros-
sauna volta ogni due settimane, carne bianca an-
che 1 02 volte asettimana, se siete certi della pro-
venienza. Inoltre i nostri legqumi, buona fonte
proteica, e i cereali come pasta, pane o riso, me-
glio se integrali», consiglia Iorio.

Se gli spermatozoi patiscono stress ossidati-
vo, c'e pero anche modo di verificarlo con dei test
sulliquido seminale, in aggiunta al normale sper-
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PER SAPERNE DI PIU
www.salute.gov.it
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Pesce fresco, meglio

Legumi e cereali. Carne
rossa ogni 15 giorni. Bianca,
1-2 volte a settimana.

se azzurro, 4 volte
a settimana
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Frutta secca a guscio
3 volte a settimana

miogramma: la determinazione dei perossidi lipi-
dici nel liquido seminale e il test di frammenta-
zione del Dna. «I perossidi vengono prodotti
dall'insulto dei radicali liberi alle membrane cel-
lulari - precisa Lamberto Coppola, segretario As-
sai - mentre il secondo test serve a capire se lo
spermatozoo ha subito danni al suo Dna». Ovvia-
mente la fertilita puo essere pregiudicata anche

da patologie. «Le malattie sessualmente tra-
smesse influenzano negativamente motilita e
morfologia degli spermatozoi - spiega Aldo Fran-
co De Rose, presidente Assai — ma la fertilita & a
rischio anche per le prostatiti, che interessano so-
prattutto i giovani, per I'assunzione di alcolici e
anche perle irregolarita intestinali».
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NELTEMPO
LIBERO

Camminata
a passo veloce almeno
40 minuti al giorno
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Lettura e altre
attivita antistress
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Meditazione.
Attivita sociale

LO STILE
DIVITA

Evitare fumo,
droghe, alcolici
e ambienti inquinati
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