L-Carnitine Boosts Sperm Quality and Fertility
L-карнитин улучшает качество спермы и помогает решить проблемы бесплодия
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Healthy individuals manufacture ample L-carnitine. For those men who are having difficulty with fertility, supplemental L-carnitine is a consideration. (Photos.com) 

В организме здоровых людей производится достаточное количество L-карнитина. Для тех мужчин, у которых имеются трудности с фертильностью (страдающих бесплодием), дополнительный L-карнитин восполняет недостаток. Фото: Photos.com
I remember learning in medical school that one-third of cases of infertility are exclusively due to problems with the male, one-third are due exclusively to problems with the female, and one-third were due to issues with both. 
Насколько я помню из курса обучения в медицинской школе, около трети случаев невозможности зачать ребенка возникает из-за проблем мужчин, треть исключительно из-за проблем женщин и треть из-за общих проблем.
If true, that means that two-thirds of cases of infertility involve male infertility, which I think is a higher percentage than most people imagine. (My experience is that individuals believe that infertility is much more often a female-based issue than a male one.)
Если так обстоят дела, значит, две трети случаев бесплодия связаны с мужскими проблемами, процент которого, намного выше, чем об этом думает большинство. Мой опыт показывает, что люди считают бесплодие чаще женской проблемой, чем мужской.
Male fertility issues come in a number of forms, which include low sperm numbers, high numbers of abnormal sperm, and sperms that lack motility (asthenospermia). There is at least some evidence that nutritional supplementation can help improve male fertility by helping to resolve one or more of these issues.
Проблема мужской фертильности заключается в нескольких причинах: небольшое количество спермы, большое число аномальных сперматозоидов и сперматозоидов, у которых отсутствует подвижность (астеноспермия). Существуют, по крайней мере, несколько доказательств того, что пищевые добавки могут помочь улучшить ситуацию с мужским бесплодием, содействуя устранению одной или нескольких причин.
A recent Chinese study published in the May edition of the National Journal of Andrology assessed the effect of the nutritional agent L-carnitine on men with asthenospermia. Half the men in this study were treated with 2 grams of L-carnitine each day along with some vitamin E, while the other half took just vitamin E. The study lasted three months.
Результаты последних исследований в Китае, опубликованные в майском номере Национального Журнала андрологии, подтвердили влияние L-карнитина на мужчин с астеноспермией. Половина мужчин в этом исследовании получала по 2 грамма L-карнитина каждый день вместе с витамином Е, а другая половина принимала только витамин Е. Исследование длилось три месяца.
Those taking the L-carnitine saw the percentage of motile sperm rise from about 29 percent to 45 percent. Perhaps more importantly, the rate of pregnancy in this group was about 31 percent, which compared very favorably with the 3.8 percent seen in the group taking vitamin E only. 
У тех, кто принимал L-карнитин, количество подвижных сперматозоидов выросло примерно с 29% до 45%. Наверное, более показательно то, что количество беременностей в этой группе было около 31%, по сравнению с 3,8%, зафиксированными в группе, принимавшей только витамин Е.
This is not the only study, which suggests that L-carnitine has the capacity to improve sperm motility. In another study in the May-June edition of Andrologia, 3 grams of L-carnitine each day increased the proportion of sperm showing normal motility.
Это не единственное исследование, которое доказывает, что L-карнитин обладает потенциалом для улучшения подвижности сперматозоидов. Другое исследование, (журнал Andrologia за май-июнь), показало, что 3 грамма L-карнитина в день увеличивало долю сперматозоидов, имеющих нормальную подвижность.
Other nutrients that have been tested and found to have promise for male fertility include vitamin C and zinc. Vitamin C appears to help prevent sperm from sticking together and also increases the percentage of normal sperm. Vitamin C should be taken in 500-milligram doses, twice a day. This study was published in May in the Journal of the American Medical Association. 
Другие питательные вещества, которые были проверены и признаны перспективными в борьбе с мужским бесплодием, включают витамин С и цинк. Доказано, что витамин C способен помочь предотвратить слипание сперматозоидов, а также увеличить процент нормальных сперматозоидов. При этом необходимо принимать его по 500 миллиграммов дважды в день. Результаты этого исследования были опубликованы в мае в Журнале Американской медицинской ассоциации.
In a study published in February 2008 in Medical Principles and Practice journal, zinc supplementation was shown to improve asthenospermia.
В исследовании, опубликованном в феврале 2008 года в журнале "Медицинские теории и практика", было показано, что добавление цинка помогает при астеноспермией.
Another thing that may help here is to avoid tight un derwear. Sperm production is generally enhanced in cooler temperatures (that’s why the testes are contained in a sac outside the body). And men wanting to maximize their fertility should also avoid long, hot baths.
Другой совет, который может помочь мужчинам в этой ситуации, не носить тесное нижнее белье. Производство спермы, как правило, увеличивается при более низких температурах (поэтому яички содержатся в мошонке вне тела). Также для мужчин, страдающих бесплодием, следует избегать продолжительных горячих ванн.
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