
二、前沿多肽营养，精准赋能男性生殖健康

生殖系统的正常运转，对营养物质的持续性与精准性要求极高。 近年来，小分子

肽凭借独特的生物活性，在改善男性生殖健康领域崭露头角，逐渐成为备受瞩目的

新兴营养方案。

海参低聚肽、牡蛎低聚肽、胶原蛋白肽，三肽联盟精准赋能：
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营养·优育

这些前沿研究证

实，核心营养素、中医

药食同源理念和多肽，

共同构建起女性备孕

阶段全营养生态，厚植

孕育根基，照亮生命新

篇。备孕女性在医生指

导下，把它们融入日常

饮食与生活规划，借助

科学膳食与营养补充，

提升受孕率，营造优质

孕育环境，自信迎接新

生命，见证科学与爱的

生命礼赞 。

中国优生优育协会

咨询热线：

4007779887

关注 官方微信 小红书

解锁科学备孕密码

营养全方位指南———男性备孕营养

当备孕成为许多家庭的重要

议题， 男性生殖健康正以前所未

有的关注度进入公众视野。 世界

卫生组织数据显示， 全球每 6 对

夫妇中就有 1 对面临生育难题，

男性因素占比达半壁江山。 在这

场与生命赛跑的征程中， 营养学

正以科学之名， 为男性生育力注

入新的活力。

一、 核心营养素组

合， 为生命健康筑牢第

一防线

精子诞生的过程如精密仪器运

转，需要持续的能量供给与精细的抗

氧化防护。 研究发现，特定营养素如

同“精子工厂的润滑油”，在微观层面

发挥着关键作用。

●

左旋肉碱

———精子细胞的能量引擎

左旋肉碱堪称精子的“超级燃

料”， 作为线粒体脂肪酸氧化的关键

载体，它如同运输车将脂肪酸送入细

胞能量工厂。 2021 年发表在《中华男

科学杂志上》的研究显示，特发性弱

精子症患者服用左旋肉碱和虾青素

三个月后 ， 向前运动精子增加了

46%，精液体积增加 17.4%。因此众多

研究者形象地比喻：“这相当于让精

子从步行升级为慢跑”。

●

抗氧化防御矩阵：

雨生红球藻、

VC

、

VE

共筑精子防护长城

氧化应激如同隐形杀手，悄然侵

蚀精子健康。 科学家发现，构建多层

次抗氧化体系至关重要。雨生红球藻

作为海洋馈赠的超级抗氧化剂，具备

超强抗氧化能力和穿透力。

日本理化学 2021 年的体外实验

显示， 它能穿透生物膜构筑保护屏

障，使精子顶体完整率从 68%跃升至

85%。 这种分子如同微型修复工，在

精子膜上织就防护网。

维生素 C 与维生素 E 这一对 CP

组合的协同作用堪称经典。 据《泌尿

学》杂志的试验表明，每隔一天补充

维生素

C 1000 mg

，可以显著改善精

子的浓度和活力。 一项发表在《现代

医药卫生》的 meta 分析提示，维生素

E 通过降低精子 DNA 碎片比例 ，治

疗男性不育。两者联合为精子穿上双

层防弹衣，还能提升精子线粒体能量

储备，让它们游得更快更远。

●

生命元素双螺旋：

锌、硒科学提升精子浓度与形态完整率

锌硒共舞孕育新生命，锌与硒的协

同作用正在刷新生殖医学 认 知 。 多

项 研 究 证 实 ， 精 液 锌 、 硒 浓 度 与 精

子密度、活力及形态密切相关。《人类

精 液 检 验 与 处 理 实 验 室 手 册》 中 指

出 ， 精浆锌 <1.4�mg/L 时精子质量显著

下降。 据 《中华妇幼临床医学杂志》记

载， 硒能保护机体免受脂质过氧化物和

羟自由基的破坏 。 精液硒
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时， 可 引 起 男 性 不 育。因此，备孕男

性要注重锌硒的日常补充， 打好备孕攻

坚战。

●

海参低聚肽：精原细胞增殖引擎

中国海洋大学 2023 年《食品科学》

研究证实，海参低聚肽通过调控细胞周

期蛋白表达， 显著促进精原细胞增殖。

实验显示， 该肽作用于体外精原细胞

后， 分裂速率提升 32%， 为精子生成储

备充足原料。

●

牡蛎低聚肽：精子动能激活剂

《生殖医学杂志》研究揭示，牡蛎低聚

肽通过激活 PI3K/Akt 信号通路，提升精子

获能效率。 其活性成分与细胞膜受体结合

后，促使钙离子浓度激增 2.5 倍，增强精子

运动能力并诱导顶体反应蛋白表达，临床

数据显示可使受精成功率提升 18%。

●

胶原蛋白肽：生殖系统守护者

《生物医学与生物技术杂志》指出 ，

胶原蛋白肽通过双重机制维护生殖健

康： 一方面调节下丘脑 - 垂体 - 性腺

轴，促进睾酮分泌量增加 26%，支持精子

生成；另一方面增强生殖道免疫屏障，临

床 观 察 显 示 补 充 者 生 殖 感 染 率 降 低

41%。其维持组织弹性的特性更为精子运

输提供稳定微环境。

三、医养智慧融合：

传统中药与现代植萃

解锁生殖密码

某些植物提取物正展现独特的神奇

潜质。

●

玛咖， 来自安第斯山脉的生

殖密码

玛咖已有超过两千年的种植历史 ，

原产于秘鲁中部附近的安第斯山区，有

“秘鲁人参”和“南美人参”之称。 《亚洲

男科学杂志》一项研究中，男子每日摄入
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的玛咖， 精液量和精子运

动能力显著增加。 这种古老而神秘的植

物精粹， 自带生殖密码助力精子成长和

前行。

●

天然抗焦虑新势力：

山药

-

茯苓的营养新发现

传统中药大放异彩， 一场传统中药

的营养革命正在发生。 山药与茯苓的配

伍展现出令人惊喜的抗焦虑效果，被誉为

抗焦虑的“天然药物”。 备孕期间，父母由

于急迫的期盼和长期承受压力，易产生焦

虑抑郁情绪。 茯苓始载于《神农本草经》，

具有渗利水湿、健脾胃、安神利心的作用。

山药，平补肺脾肾三脏，与茯苓配伍用于

心神不安、心悸、失眠等，可调节父母情

绪，更好地迎接新生命的到来。

四、备孕必修课：

从餐桌到生活

全维度健康攻略

均衡营养摄入富含锌硒， 优质蛋白

以及抗氧化食物如： 生蚝、 牛肉， 南瓜

籽、海参蒸蛋、蓝莓酸奶、西兰花炒虾仁

等。 健康生活方式， 避免久坐和高温环

境，保持有氧运动和充足的睡眠，建立正

向鼓励，保持良好心态。

结 语

生命孕育的系统工程

男性生殖健康如同精密的生命仪

器， 需要营养、 心理、 环境等多维度校

准。 科学饮食是基石，健康生活是保障。

当备孕成为双向奔赴的旅程， 每个微小

改变都在为生命创造可能。 记住 ，最

好的营养方案永远是：营养均衡 + 规律

作息 + 适度运动 + 积极心态———这才

是生命孕育的终极密码。

中国优生科学协会

母婴儿童营养保健科普项目组

咨询热线

:400-777-9887

三项研究形成协同机制：海参肽扩容原料储备，牡蛎肽强化运动能

力，胶原蛋白肽构建健康环境，共同构建男性生殖健康防护体系。

关注 官方微信 小红书


