
Investigación

Fin al mito de la abstinencia: por qué 
eyacular más mejora la fertilidad
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 ANTES DE UN CICLO DE FECUNDACIÓN ‘IN VITRO’ SE RECOMIENDA MANTENER RELACIONES FRECUENTES 

 LOS PROBLEMAS DE INFERTILIDAD AFECTAN A LOS HOMBRES EN UN 50%

C
ada vez más mujeres se some-
ten a tratamientos de fecunda-
ción ‘in vitro’. Si bien históri-

camente los problemas de fertilidad 
se han asociado a los óvulos, cada vez 
se acumula más evidencia que de-
muestra que estos problemas se en-
cuentran tanto en hombres como en 
mujeres al 50%. 

En lo que respecta a la calidad del 
esperma, habitualmente se recomen-
daba la “abstinencia” de eyaculacio-
nes para aumentar la posibilidad de 
la fecundación. Sin embargo, en los 
últimos años diversos estudios han 
demostrado lo contrario: es mejor au-
mentar el número de eyaculaciones 
para que se multipliquen las posibi-
lidades de embarazo. “Es lo que re-
comendamos ahora”, explica 
en una entrevista con Ga-
ceta de Salud Mª José 
Martínez Cañavete, di-
rectora de Ginemed y 
Ginefiv Madrid. 

“Guardar más abs-
tinencia aumenta la 
cantidad del esperma, 
pero nos disminuye un 
poco la calidad y también 
su movilidad”, recalca. 
Aunque los espermatozoides 
se acumulen más si se aminoran las 
eyaculaciones, “parece que este efec-
to de estar acumulados en el testícu-
lo antes de la eyaculación hace que 
pierdan un poco de movilidad y, so-

bre todo están sometidos 
a un estrés oxidativo 
mayor”, agrega. Es de-
cir, se crea un desequi-
librio de radicales li-
bres que causa un ma-
yor daño en el ADN de 
espermatozoides. 

“La fragmentación en 
el ADN de los espermato-
zoides genera bloqueos en el 
desarrollo de embriones”, expresa. 
En algunos casos, este problema se 
asocia a una mayor tasa de aborto. Se 
trata, por tanto, de un funcionamien-
to completamente distinto al del óvu-
lo: las mujeres nacen con una reser-
va ovárica que se va deteriorando con 
el paso de los años; los espermatozoi-

des, en cambio, son unas cé-
lulas del cuerpo que cada 70 

días tienen una genera-
ción desde cero. “Esto 
hace que se estropeen 
más fácilmente y que 
puedan ser más débi-
les”, comenta la espe-
cialista. 

“Lo que nos han en-
señado todos estos estu-

Guardar más abstinencia  reduce 
la calidad de los espermatozoides 
y también su movilidad 

dios en los últimos años 
es que ahora sí reco-
mendamos que, antes
de realizar un ciclo de 
fertilización in vitro, 
se mantengan relacio-
nes frecuentes. Es 

decir, en lugar
de guardar 5 dí-

as de abstinencia, 
como se recomenda-

ba hace 15 o 20 años, acon-
sejamos solo uno o dos días 
antes de utilizar la muestra de 
semen”, recalca Martínez. 

Factores de riesgo que 
disminuyen la calidad 
Martínez destaca algunos de los 

factores de riesgo que pueden em-
peorar la calidad del semen. Al-
gunos de ellos son el estrés y la 

Los espermatozoides 
se generan desde cero 

cada 70 días. La 
mujer, en cambio,

nace con su reserva 
ovárica

La fragmentación  
en el ADN de los 
espermatozoides 

genera bloqueos en  
el desarrollo de 

embriones
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ansiedad; así como el 
consumo de sustancias 
tóxicas. “No solo dro-
gas. El tabaco y el al-
cohol son igualmente 
nocivos”, explica. 
También es preciso te-

ner en cuenta la toma 
de medicación: “Tene-

mos pacientes polimedica-
dos, pacientes cada vez con más 

edad, hipertensos, diabéticos, cuyas 
patologías pueden impactar en el ADN 

de los espermatozoides”, deta-
lla. 

Con todo, en el día a día 
es “fundamental” evitar 
los hábitos de vida seden-
tarios y mezclar el depor-
te con la alimentación sa-
na. 

Una de las investigacio-
nes a los que se refiere Mar-
tínez es el reciente ma-
croestudio realizado por 
investigadores de la Uni-
versidad de Oxford y pu-
blicado en Proceedings of 

the Royal Society of Lon-
don Biological Sciences que 

advierte de que la calidad del 
semen guardado dentro 
del cuerpo se de-
teriora con ra-
pidez. 

Los ha-
llazgos se 

basan en un 
importante 
análisis com-
parativo en-
tre especies 
que reveló un 

patrón común en numero-
sos animales, desde insectos has-
ta mamíferos. El esperma almace-
nado (tanto en machos como en 
hembras) se estropea rápidamente, 
lo que reduce su rendimiento, el éxi-
to de la fecundación y la calidad del 
embrión. “Ahora hace falta saber, 
por ejemplo, cómo afecta el daño en 

la genética del espermatozoide con 
la edad. Esto está muy probado en 
óvulos, pero en el semen todavía no 
hay tanta evidencia científica. Solo 
sabemos que se fragmentan más a 
partir de los 45 o 50 años”, finali-
za.

Más formación en fertilidad 
Por su parte, Jesús María Fran-

co,responsable de la Unidad de Re-
producción Asistida de Ruber Inter-
nacional, señala la importancia de 
“inculcar más en la población que, 
a pesar de que existen estas técnicas 
de reproducción, el posponer la ma-
ternidad es un problema”. “Si real-
mente se va a atrasar la decisión, 
existen medidas para prevenir lue-
go futuros problemas reproductivos. 
Una de ellas es la vitrificación de 
óvulos”, señala. 

Por ello, pide educación reproduc-
tiva ya desde las propias universida-
des, independientemente de qué ca-
rrera se esté estudiando. “Directa-
mente, en el sistema educativo, tiene 
que hablarse de la importancia de la 
reproducción, y ver qué tipo de téc-
nicas se pueden aplicar siendo más 
joven para poder preservar en un fu-

turo. Creo que se ha perdido el 
rumbo en este tema. Una 

vez que la gente tenga la 
información, podrá to-

mar decisiones, pero 
esa información tiene 
que estar inclus en los 
centros de salud. Lue-
go, tiene que haber un 

cambio social y a nivel 
de la política muy im-

portante”, argumenta. 
En el año 2022, se hicieron 

167.195 ciclos de fecundación y, 
en el año en el año 2023, se han he-
cho casi 180.000. Cabe recordar que 
más del 12% de los nacimientos de 
niños en España son fruto de la fe-
cundación in vitro. Hace 10 años era 
de 5 o un 6%, por lo que se ha dupli-
cado.

Los espermatozoides se fragmentan 
a partir de los 45, pero falta saber 

cómo les afecta el daño genético

El estrés,  
la ansiedad y  
el consumo de 

sustancias tóxicas 
empeoran la calidad 

del esperma

 
El 12% de los niños  

nacidos en España son 
fruto de la fecundación 
‘in vitro’, duplicándose 

la cifra en 10 años
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