
Il tempo giusto per i regimi alimentari 
finalizzati alla PMA

Specialista in Scienza dell’Alimentazione
Docente  a contratto Università di Bologna,  

Comitato Scientifico e Giunta esecutiva ISDE



Esiste una “dieta per la fertilità?”

Negli ultimi anni, numerosi studi hanno indagato la relazione tra alimentazione e 
fertilità. Gli studi si sono concentrati su persone che cercano di concepire senza 
assistenza medica e su persone che utilizzano tecnologie di riproduzione assistita 

È importante notare che i risultati di diversi 
studi su dieta e fertilità non sono 
completamente coerenti ma ci sono alcuni 
spunti con prove crescenti a loro supporto.



Dieta e fertilità

▪Contaminanti ambientali
▪  Microbiota (vaginale e intestinale)
▪  Ormoni (Insulina, Progesterone, Estrogeni, 
testosterone)
▪  Indice glicemico/ carico glicemico
▪  Sovrappeso e obesità
▪  Micronutrienti
▪  Qualità alimentare
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Le donne che soffrono di infertilità 
hanno una maggiore concentrazione 
di ECD nel sangue rispetto alle donne 
fertili



Diversi interventi si sono rivelati efficaci nel ridurre 
l'esposizione agli interferenti endocrini: 

evitare contenitori, bottiglie e imballaggi in plastica

 evitare cibi/bevande in scatola

consumo di cibi freschi e biologici

Pentole antiaderenti e carte da forno

evitare cibi veloci/lavorati e Ultraprocessati

 integrazione con vitamina C, iodio e acido folico. 



L'indice glcemico e il carico glicemico 

• sono indicatori importanti dell'effetto di una dieta a base 
di carboidrati sui livelli di glucosio nel sangue.

• Carboidrati ad alto IG e il carico glicemico  sono stati  
associati a un'incidenza aumentata di infertilità nelle 
donne sane. 

• I livelli aumentati di insulina che determinano livelli 
elevati di IGF-I e  di androgeni potrebbero creare 
condizioni endocrine simili a quelle associate alla PCOS 

• Inoltre un elevato apporto di carboidrati può verificarsi a 
scapito dei grassi naturali, che sono un prerequisito per 
il mantenimento della funzione ovulatoria 



Dopo ≥45 giorni di intervento 
con dieta chetogenica  le donne 

con PCOS, hanno avuto un 
miglioramento significativo nei 
livelli degli ormoni riproduttivi, 

con un rapporto LH/FSH ridotto 
( d −0,851; 95% CI −1,015, 

−0,686; P < 0,001), 

 testosterone libero sierico 
ridotto ( d − 0,223; 95% CI 

−0,328, −0,119; P < 0,001) e un 
aumento della globulina legante 

gli ormoni sessuali (SHBG) 
sierica ( d 9,086; 95% CI 3,379, 

14,792; P = 0,002). 

Una significativa perdita di peso 
è stata osservata all'unanimità 

in tutti gli studi inclusi 
( d −11,56; 95% CI −14,97, 

−8,15; P < 0,001).

Front. Nutr. 2024

E la dieta Chetogenica?



Nutrizione e fertilità

la dieta associata al più alto tasso di nati vivi in   concomitanza con il 
trattamento di fecondazione assistita hanno identificato quattro modelli 
dietetici associati 

"dieta pro-fertilità
 dieta nazionale olandese 
dieta mediterranea 
 dieta di medicina tradizionale iraniana

Adv Nutr . 2022 Jun 1;13(3):857-874. doi: 10.1093/advances/nmac023.

Le caratteristiche comuni di queste diete erano un elevato consumo:

frutta e verdura
cereali integrali
Legumi ( fonti di proteine vegetali)
Noci 
Pesce 
oli monoinsaturi o polinsaturi, con un consumo limitato di alimenti altamente 
trasformati

Zuccheri e Grassi Trans sono negativamente associati alla fertilità 

Alcool e caffeina: dati constrastanti, ma si consiglia di ridurre/ evitare 
alcolici  





Micronutrienti, integrazioni e fertilità

• acido folico
• vitamina D (in caso di carenza)
•  PUFA omega-3  
• Vitamina B12 
• Zinco
• Selenio
• Probiotici ( Lattobacilli?)

I micronutrienti associati a una migliore fertilità nelle donne sottoposte a PMA 
includono 

I micronutrienti associati a una migliore fertilità 
nell’uomo  

 Coenzima Q10



Fertilità Maschile e Med-Diet

https://doi.org/10.1016/j.crfs.2023.100636

La dieta mediterranea ha un effetto benefico sulla 
fertilità maschile.

Gli alimenti biologici aumentano gli effetti benefici 
della dieta mediterranea.

La dieta mediterranea biologica a basso contenuto 
di carboidrati riduce la frammentazione 
La dieta mediterranea biologica può contrastare 
l'effetto proossidante degli inquinanti del DNA 
dello sperma .

La dieta mediterranea biologica a basso contenuto 
di carboidrati aumenta i livelli di testosterone.

https://doi.org/10.1016/j.crfs.2023.100636


Un consumo più elevato di FV ad alto residuo di 
pesticidi è stato associato a minori probabilità di 
gravidanza e di nascita di bambini vivi a seguito di 
trattamento dell'infertilità con ART. 

Questi dati suggeriscono che l'esposizione alimentare 
ai pesticidi entro l'intervallo di esposizione umana 
tipica può essere associata a conseguenze 
riproduttive avverse.



• Il regime alimentare può modulare la risposta ormonale e supportare 
la riuscita della PMA

• E’ necessario informare la coppia non solo sul tipologia di dieta  da 
seguire ma anche su altri aspetti importanti come la Qualita’ 
Nutrizionale ( più polifenoli, meno pesticidi, meno metalli 
pesanti ( Baranski, 2014)

Take home message

Non c’e’ una dieta della fertilità uguale per tutti e l’intevento 
nutrizionale va personalizzato in base alle problematiche

E’ tempo di pensare alla qualita’:
Qualità dell’ambiente e del cibo =fertilità 


