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Afrodyzjaki – czy rzeczywiście mają wpływ na miłosne doznania? 

 

Mianem afrodyzjak·w okreŜlamy Ŝrodki pobudzajŃce seksualnie. Nazwa wywodzi 

siň od imienia bogini miğoŜci, zmysğowej Afrodyty, kt·ra wyğoniğa siň nago z piany 

morskiej w pobliŨu Kytery w VI w. p.n.e.. Afrodyzjaki byğy znane we wszystkich 

czasach i kulturach. Moc seksualnŃ przypisywano roŜlinom, owocom, minerağom, 

zwierzňtom, gğ·wnie na podstawie podobieŒstwa do narzŃd·w pğciowych, obserwacji 

przyrody, empirycznych doŜwiadczeŒ, magii. Afrodyzjaki moŨna podzieliĺ na piňĺ 

grup:  

1) analogicznŃ,  

2) skojarzeniowŃ,  

3)  ĂkanibalistycznŃò,  

4) terapeutycznŃ,  

5) wraŨeniowŃ. 

Ad.1 afrodyzjaki analogiczne ï przypominajŃ swoim ksztağtem narzŃdy pğciowe 

np.: ostrygi, korzeŒ ŨeŒ ï szeŒ; 

Ad.2 afrodyzjaki skojarzeniowe ï majŃ zwiŃzek z praktykami seksualnymi, 

czňsto dawno zapomnianymi, sŃ reliktami dawnych wierzeŒ, kt·re przetrwağy  

w tradycji ludowej np.: zajŃc poŜwiňcony bogini Afrodycie, podğuŨne bochenki 

chleba poŜwiňcone Priapowi, bogowi pğodnoŜci;  

Ad.3 afrodyzjaki „kanibalistyczne” ï przez skonsumowanie narzŃdu pğciowego 

innego zwierzňcia przejmujemy w jakimŜ sensie jego siğň czy potencjň np.: jŃdra 

baranie;  

Ad.4 afrodyzjaki terapeutyczne ï substancje, kt·rym przypisywane jest 

podniecajŃce dziağanie na organizm czğowieka. UŨywane sŃ w postaci napoj·w  

i pokarm·w, sŃ wdychane lub stosowane zewnňtrznie.  

Ad. 5 afrodyzjaki wrażeniowe ï zaliczamy do nich masaŨ, literaturň erotycznŃ, 

ilustracje lub filmy erotyczne, gry miğosne i techniki urozmaicajŃce wsp·ğŨycie 

seksualne lub zwiňkszajŃce jego intensywnoŜĺ.  



Bazylia ï w tradycji europejskiej byğa waŨnym skğadnikiem magicznych napoj·w miğosnych. 

Wedğug przekaz·w bazylia rozpala namiňtnoŜĺ wyğŃcznie w kobietach, mňŨczyŦni pozostajŃ 

obojňtni na jej dziağanie. 

 

Muira puama - Brazylijscy Indianie znad Amazonki i Orinoko uŨywajŃ nalewki z kory  

i korzeni Liriosma Ovate  (nazywanego teŨ Ădrzewem potencjiò) jako silnego Ŝrodka 

pobudzajŃcego, oddziağujŃcego na centralny system nerwowy i libido. Zawiera skğadniki 

draŨniŃce, uğatwiajŃce erekcjň prŃcia.  Przepis : zalej cztery ğyŨki stoğowe sproszkowanej kory 

ĺwierciŃ litra w·dki o temperaturze wrzenia. Zostaw pod przykryciem na piňtnaŜcie minut. 

OdcedŦ i na godzinň lub dwie przed poŨŃdanym spotkaniem wypij jeden kieliszek (do wina). 

 

Ostrygi - nie tylko pochodzŃ, jak Wenus, z morza, lecz przypominajŃ ŨeŒskie genitalia  

i uwaŨane sŃ za jeden z najzdrowszych pokarm·w - peğne fosforu, cynku i miedzi dziağajŃ 

odŨywczo na ciağo i umysğ. Grecy i Rzymianie znali przyjemnoŜĺ spoŨywania ostryg  

i sklasyfikowali je jako najsilniej afrodyzujŃce. Ostrygi, wysyğane z Colchester do Rzymu, 

zjadano w niewiarygodnych wprost iloŜciach: cesarz Witeliusz pewnego razu zjadğ ich aŨ 

tysiŃc za jednym posiedzeniem! Dzisiaj ostrygi postrzega siň jako luksus. W ĂOysters with 

Loveò (Ostrygi z miğoŜciŃ), autorstwa Johna Rydona, znajdziemy przepis na croquettes 

d'huitres : Ugotuj tyle ostryg ile trzeba, pokr·j w kosteczkň. Zmieszaj z sosem beszamelowym 

zrobionym na wygotowanym soku spod ostryg zmieszanym z Ũ·ğtkiem. SchğodzonŃ 

mieszankň uformuj w krokieciki, obtocz w jajku z buğkŃ tartŃ i usmaŨ na bardzo gorŃcym 

tğuszczu. Przed podaniem przybierz zielonŃ pietruszkŃ.  

  

Żeń-szeń (Ginseng), korzeŒ z Panax ginseng (rodzina Araliaceae) pochodzi z Korei  

i MandŨurii. Piňĺ tysiňcy lat temu cesarz chiŒski Szen Nung wychwalağ dziağanie tonizujŃce 

ŨeŒ-szenia, zalecajŃc go zar·wno dla umysğu, ciağa, jak i ducha. Nazywany jen-shen, co 

znaczy Ăludzki korzeŒ " (poniewaŨ przypomina sylwetkň czğowieka), dla swoich wğaŜciwoŜci 

uzdrawiajŃcych cieszy siň szczeg·lnym szacunkiem. Z tego teŨ powodu nosiğ miano kr·la 

poŜr·d wszystkich zi·ğ. W Indiach ksiňga Atharwaweda wychwala go jako afrodyzjak.  

ŧeŒ-szeŒ jest adaptogeniczny, to znaczy wydaje siň koiĺ rozmaite niewydolnoŜci organizmu,  

w zaleŨnoŜci od potrzeb - stymulujŃc lub kojŃc. Dziki korzeŒ ŨeŒszenia jest szczeg·lnie 

ceniony, bardziej niŨ korzenie jakiejkolwiek innej roŜliny. Uprawia siň go od ponad czterech 

tysiŃcleci. Wyhodowanie dorosğej roŜliny trwa od szeŜciu do siedmiu lat. W tym czasie 

roŜlina pobiera z ziemi tak wielkie iloŜci cennych i odŨywczych substancji, Ũe do nastňpnego 

siewu gleba musi odpoczywaĺ aŨ dziesiňĺ lat. 

 

Panax Ginseng (ŨeŒ-szeŒ chiŒski i koreaŒski) - jest klasycznym tonikiem medycyny 

chiŒskiej, dodaje wigoru wszystkim organom ciağa, zwiňksza ŨywotnoŜĺ i rozjaŜnia duchowŃ 

wraŨliwoŜĺ. ĞaciŒska nazwa panax pochodzi od greckiego panakea oznaczajŃcego 

Ăwszystkolekò. Jednak ta wğaŜnie odmiana ŨeŒ-szenia nie moŨe byĺ podawana osobom  

o wysokim ciŜnieniu, chorym na jaskrň i kobietom w ciŃŨy. Jest efektywnym tonikiem energii 

jang (Ăjangò to element mňski, majŃcy swe dopeğnienie w ŨeŒskim Ăjinò). 

 

Żeń-szeń syberyjski (Eleutherococcus senticosis) - jest bardziej uŜmierzajŃcy od chiŒskiego, 

moŨna go zatem podawaĺ osobom o podwyŨszonym ciŜnieniu krwi. 

 

Żeń-szeń pięciolistny (Panax quin-quefolium) - w osiemnastym wieku pewien jezuita 

pracujŃcy w Kanadzie rozpoznağ w dziko rosnŃcym korzeniu, uŨywanym przez Indian, 

nieznanŃ dotŃd odmianň ŨeŒ-szenia. Indianie uŨywali go przeciw zaburzeniom 

miesiŃczkowania, do gojenia ran, a takŨe jako Ŝrodek stymulujŃcy ukğad nerwowy oraz jako 



afrodyzjak. Zar·wno ŨeŒ-szeŒ syberyjski, jak i amerykaŒski to efektywne toniki energii jang, 

r·wnieŨ dziňki tej wğaŜciwoŜci sŃ pomocne kobiecie w poğogu. 

Champaka - piňkny kwiat z rodziny magnoliowatych, o wspaniağym, ciňŨkim zapachu, 

poŜwiňcony jest Wisznu i na Wschodzie uŨywany do eliksir·w i amulet·w. Ludzie od dawna, 

majŃc ŜwiadomoŜĺ zwiŃzku zachodzŃcego pomiňdzy zmysğami wňchowymi i seksualnymi, 

wykorzystujŃ perfumy do pobudzenia poŨŃdania. 

Extractum damianae - alkoholowy wyciŃg z liŜci Turnera aphrodisiaca (rodzina 

Turneraceae). W Meksyku i tropikach Ameryki Poğudniowej liŜcie tego niewielkiego krzewu 

od wiek·w uŨywane sŃ jako afrodyzjaki. Jest to uzasadnione, jako Ũe damianae ma dziağanie 

ğagodnie przeczyszczajŃce i lekko podraŨniajŃce ukğad moczopğciowy i stymulujŃce narzŃdy 

pğciowe. Doprowadza, podobnie jak i marihuana, do stan·w euforii. Z jednej uncji (niecağe 

30g) liŜci damiany, zalanych butelkŃ tequili i odstawionych na tydzieŒ, powstaje 

najprawdziwszy eliksir miğosny, usuwajŃcy opory i skupiajŃcy uwagň na istotnych w tym 

momencie czňŜciach ciağa. Z dw·ch czubatych ğyŨeczek damiany moŨna zaparzyĺ herbatkň, 

zanurzajŃc je w filiŨance wrzŃtku na piňĺ minut i nastňpnie odcedzajŃc. Taka herbatka jest 

aromatyczna, choĺ doŜĺ gorzka, naleŨy wiňc poprawiĺ smak miodem. 

 

Dita - nasion tego drzewa od dawna uŨywano w Indiach jako afrodyzjaku. ZawierajŃ 

alergizujŃcy kwas, kt·ry draŨni ukğad moczowy i powoduje przyjemne swňdzenie genitali·w. 

MajŃ dziağanie pobudzajŃce i og·lnie tonizujŃce. Ananga ï ranga (odmiana Kamasutry) 

m·wi, Ũe " nasiona zebrane z drzewa w niedzielň, trzymane w ustach podczas stosunku majŃ 

moc powstrzymaĺ mňŨczyznom wytrysk pğynu nasiennego". Miller, w swoim ĂMagical Use 

of Aphrodisiacsò (Magiczne zastosowanie afrodyzjak·w), radzi na noc namoczyĺ w ok. 60 ml 

wody dwa gramy rozkruszonych nasion. Na drugi dzieŒ pğyn odcedza siň i pije. Jak przy 

wszystkich alkaloidach, trzeba uwaŨaĺ, by nie przekroczyĺ indywidualnej dawki, tolerowanej 

przez organizm. 

 

Figa - jest owocem poŜwiňconym boŨkowi Panowi - przeciňta, przywodzi na myŜl wybitnie 

seksualne skojarzenia; wystarczy sobie przypomnieĺ Alana Batesa podczas pikniku w filmie 

Kena Russela ĂWomen in Loveò (Zakochane kobiety) wedğug powieŜci D.H. Lawrence'a. 

Zar·wno Grecy, jak i Rzymianie uznawali figi za afrodyzjak. Figi duszone w czosnku - byĺ 

moŨe brzmi to dziwacznie, lecz jest to przepis na przepyszne zakoŒczenie podniecajŃcego 

posiğku we dwoje: 

 

 45 dag ŜwieŦych fig 

2 kieliszki czerwonego wina 

1/4 litra sğodkiej Ŝmietanki zwykğej lub chudej 

3 ğyŨki miodu 

1/2 ğyŨeczki tymianku.1/2 ğyŨeczki lawendy 

1 zŃbek czosnku 

 

 

Wszystkie skğadniki gotowaĺ przez godzinň na wolnym ogniu w przykrytym rondelku, od 

czasu do czasu przewracajŃc figi. WyğoŨyĺ figi na p·ğmisek, odcedziĺ wywar z tymianku, 

lawendy i czosnku, gotowaĺ dalej aŨ zgňstnieje, wylaĺ na figi. Podawaĺ schğodzone ze 

ŜmietanŃ. 

 

 



Gałka muszkatołowa - nad jej nasieniem wğadzň ma Jowisz, uznaje siň je zatem za kojŃce, 

dobroczynne i przynoszŃce zadowolenie. ZewnňtrznŃ jego powğokň stanowi kwiat 

muszkatoğowy o mniej cierpkim smaku. Korzenny zapach wykorzystuje siň w kuchni  

i pachnidğach, zawiera jednak halucynogennŃ pochodnŃ amfetaminy - 

metylenodioksyamfetaminň. Nie trzeba siň jednak obawiaĺ, poniewaŨ iloŜĺ potrzebna do 

wywoğania halucynacji byğaby nie do przeğkniňcia. W ksiŃŨce o afrodyzjakach, autorstwa  

dr Edwarda Vernona, moŨna znaleŦĺ nieszkodliwy przepis:   

 

Rozetrzyj 7 gram·w tartej gağki muszkatoğowej z poğowŃ owocu awokado i schğodŦ na 

dwadzieŜcia cztery godziny.  Zwiňksza energiň seksualnŃ u mňŨczyzn, wyzwala stymulujŃce, 

seksualne dziağanie. Przepis ten sğuŨy rozpaleniu ognia wyğŃcznie w mňŨczyŦnie, kobieta 

moŨe zeŒ skorzystaĺ jedynie poŜrednio. 

Imbir ï jego korzeŒ jest dobrze znany chiŒskim kucharzom, na Zachodzie ceniony jest 

r·wnieŨ jako afrodyzjak. Jego draŨniŃce dziağanie miğo rozpali ognie namiňtnoŜci. Jak 

twierdzili Arabowie, maŜĺ z imbiru zmieszanego z hiszpaŒskim pomurnikiem i olejkiem  

z bzu lub, po prostu, z miodem, wtarta w tňtniŃcy Ũyciem czğonek, znacznie go powiňkszy 

(jednak zapalenie, do jakiego taka kuracja jest w stanie doprowadziĺ, moŨe przerosnŃĺ 

oczekiwania). 

Johimbina C21H26O3N2 (Yohimbinum) - jest to alkaloid uzyskiwany z kory roŜliny 

Corynanthe yohimbe rosnŃcej w tropikalnych dŨunglach Afryki Zachodniej. Jego kora jest 

uŨywana w czasie rytuağ·w kopulacyjnych pewnych plemion afrykaŒskich. W Europie 

zaczňto jŃ stosowaĺ w koŒcu XIX wieku. W organizmie czğowieka wykazuje dziağanie  

Ŭ-adrenolityczne. Pobudza oŜrodek erekcji oraz oŜrodek wytrysku nasienia w rdzeniu 

krňgowym, a ponadto dziağa bezpoŜrednio na zakoŒczenia nerwowe naczyŒ krwionoŜnych 

zwiňkszajŃc w ten spos·b dopğyw krwi do okolicy lňdŦwiowej, powodujŃc ukrwienie 

organ·w pğciowych. Pobudzenie oŜrodka erekcji oraz przekrwienie ciağ jamistych pracia 

sprzyjajŃ powstawaniu erekcji i uğatwiajŃ wytrysk nasienia. Do osiŃgniňcia takiego efektu 

trzeba gotowaĺ na wolnym ogniu 30 g kory johimbinowej w p·ğ litra wody przez dwadzieŜcia 

minut, a nastňpnie odcedziĺ i wypiĺ mağymi ğyczkami. Aby uniknŃĺ mniej przyjemnych 

skutk·w - jak zawroty gğowy i nudnoŜci - moŨna dodaĺ 1000 mg kwasu askorbinowego 

(witaminy C), by przetworzyĺ alkaloidy w ğatwiej przyswajalne sole: johimbinň i jej s·l 

askorbinowŃ. Sama johimbina moŨe nie uzaleŨniaĺ, lecz przyjmowana w nadmiarze lub  

z alkoholem czy narkotykami moŨe okazaĺ siň bardzo groŦna. Stosowana dawniej w postaci 

chlorowodorku jako lek pobudzajŃcy popňd pğciowy. W wiňkszych dawkach powoduje 

zapaŜĺ ortostatycznŃ i niedokrwienie nerek. 

 

Kolendra - dziňki swojemu piňknemu zapachowi i aromatowi ziarna kolendry wystňpujŃ  

w eliksirach miğosnych. Sproszkowane nasiona i mğode liŜcie uŨywane sŃ w kuchni 

orientalnej do stymulacji i poprawy trawienia. Zabawny jest fakt, Ũe w wiktoriaŒskim lingua 

flora kolendra byğa symbolem "ukrytych zalet"! Istnieje, uŨywany od tysiňcy lat, nap·j 

miğosny z kolendry. NaleŨy zemleĺ siedem ziaren kolendry, wymawiajŃc imiň osoby, na kt·rŃ 

ma zadziağaĺ, dodajŃc: "ziarno pali, serce pali, spraw, byŜmy zawsze siň kochali". Proszek 

zaparza siň nastňpnie w wodzie Ŧr·dlanej, odcedza i dodaje do jedzenia lub picia ukochanej 

lub ukochanemu. 

 

Koper bulwiasty - jego wpğyw na wzrost potencji u mňŨczyzn docenili juŨ przed wiekami 

mieszkaŒcy Indii. Kamasutra opisuje to zielone warzywo, z kt·rego sporzŃdzano miğosny 

nap·j i dodawano do potraw. DziŜ koper chňtnie jedzŃ mieszkaŒcy Azji, Wğoch i innych 



kraj·w basenu Morza śr·dziemnego. Od niedawna jest dostňpny w Polsce. Skğadniki 

pobudzajŃce kopru bulwiastego zawarte sŃ w dolnej czňŜci tej roŜliny, gdzie u nasady tworzy 

siň zgrubiağa bulwa. Jej listki sŃ niejadalne. Ale nie tylko koper bulwiasty cuda czyni. 

Popularny koper ogrodowy w poğŃczeniu z alkoholem takŨe podobno budzi namiňtnoŜĺ  

i wprowadza w stan podniecenia. Suszone liŜcie i owoce kopru zaparza siň w grzanym winie. 

Pije siň wolno, najlepiej we dwoje. Taki nap·j kaŨdego mňŨczyznň zachňci do dziağania. Tak 

przynajmniej twierdzili nasi przodkowie. Co wcale nie znaczy, Ũe dzisiaj nie doceniamy tej 

roŜliny. 

 

Kardamon ï arabska przyprawa. StaroŨytni Arabowie mieszali go ze ŜlinŃ i rozprowadzali 

po Ũoğňdzi, by podnieciĺ czğonek i zwiňkszyĺ jego rozmiary. Kardamonu moŨna uŨywaĺ do 

eliksir·w miğosnych, amulet·w, a takŨe w domowej kuchni. Zapieczony z jabğkami w cieŜcie 

i podany przyszğemu kochankowi pomoŨe zdobyĺ jego lub jej serce . 

 

Mandragora (Alrauna) korzeŒ dziko rosnŃcej Mandragora officiarum, przypominajŃca 

ksztağtem czğowieka i wedğug legendy wyrasta z nasienia powieszonego mğodzieŒca. Od 

tysiňcy lat znana jako afrodyzjak w krajach arabskich, a zwğaszcza jako Ŝrodek rozbudzania 

rozkoszy seksualnej 

 

Pieprz kubeba - przyprawa o delikatnym posmaku gağki muszkatoğowej, uŨywana  

w kadzidğach dla osiŃgniňcia zmysğowego efektu. ChiŒczycy i Arabowie ceniŃ go w eliksirach 

miğosnych. Awicenna arabski lekarz zalecağ Ũucie pieprzu kubeba i smarowanie koŒca 

czğonka przesyconŃ nim ŜlinŃ, aby zwiňkszyĺ rozkosze mňŨczyzny i kobiety podczas stosunku 

(jednak, podobnie jak i w przypadku kardamonu, moŨe wywieraĺ dziağanie draŨniŃce). 

 

Róg nosorożca - od poczŃtk·w ludzkoŜci jest, ku utrapieniu swego gatunku, symbolem 

fallicznym. Przez wieki, sproszkowany r·g nosoroŨca ceniony byğ jako afrodyzjak. Trzy 

tysiŃce lat temu, chiŒskiemu cesarzowi Chou-Hsin, kochankowi-smokowi, tak mňskiemu, iŨ 

goğymi rňkami walczyğ z dzikimi zwierzňtami i pozwalağ, ku uciesze swojego dworu, 

rozebranej kobiecie balansowaĺ na swoim naprňŨonym czğonku, zajrzağo w oczy widmo 

impotencji. By przywr·ciĺ swŃ mňskoŜĺ, uciekğ siň do pomocy afrodyzujŃcego napoju, 

nazwanego ĂpolujŃcym lwemò. Zawierağ on duszonŃ ğapň niedŦwiedzia, zaprawionŃ 

sproszkowanym rogiem nosoroŨca (shi-ngiu-chaio) i przefiltrowanym moczem. JednakowoŨ, 

r·g nosoroŨca nie jest prawdziwym afrodyzjakiem, uŨywa siň go tylko w symbolicznej magii, 

poniewaŨ zawiera (pojňcie rogu jest tu raczej nieŜcisğe - wğaŜciwie chodzi o wğosie 

zwierzňcia) zaledwie Ŝladowe iloŜci minerağ·w, ale to wğaŜnie dla nich pechowe zwierzň jest 

przeŜladowane i grozi mu wybicie. 

 

Róg jelenia ï podobnie jak r·g nosoroŨca, od poczŃtk·w ludzkoŜci jest symbolem fallicznym 

na obszarach, gdzie nie wystňpowağy nosoroŨce. Sproszkowany r·g ceniony byğ jako 

afrodyzjak. 

 

Rokiettę siewną - sadzono wok·ğ fallicznych pomnik·w, wznoszonych synowi Wenus - 

Priapowi i boŨkowi wina - Bachusowi. Marcjalis, Pliniusz i Owidiusz potwierdzajŃ jej 

afrodyzujŃce dziağanie - ostatni z nich, doŜwiadczywszy rozczarowania w miğoŜci, odradzağ 

wrňcz peğnŃ ŨŃdz rokiettň. UŨywano jej do napoj·w miğosnych, gdy kobieta chciağa, by chuĺ 

jej kochanka osiŃgnňğa stosowne stadium. Zielarz, Matthias L'Obel, opowiada o mnichach, 

kt·rzy podnieceni kordiağem sporzŃdzonym z rokietty zapomnieli o swoich Ŝlubach czystoŜci, 

wpadli w amok i zgwağcili wszystkie kobiety w okolicy. W perskim przepisie "na erekcjň" 



miesza siň cztery uncje (nieco ponad 100 gram·w) nasion rokietty z jednŃ uncjŃ pieprzu  

z miodem. Rano i wiecz·r naleŨy zaŨywaĺ tyle, ile zmieŜci siň miňdzy dwoma palcami. 

 

Salsefia - to warzywo o dğugich, miňsistych korzeniach, znane jest takŨe jako roŜlinne ostrygi. 

Ugotowana, a nastňpnie roztarta z masğem i mlekiem, przyprawiona solŃ, pieprzem i sokiem  

z cytryny, jest po prostu wyŜmienita i ma wyraŦny posmak ostryg. 

 

Satyrion - to jeden z owych tajemniczych afrodyzjak·w, do kt·rych w czasach staroŨytnych 

wciŃŨ nawiŃzywano, a ich prawdziwŃ naturň moŨemy jedynie odgadywaĺ. Pliniusz twierdzi, 

Ũe wystarczy go tylko nosiĺ ze sobŃ, by spowodowaĺ podniecenie. W Satyriconie Petroniusza 

pojawia siň nastňpujŃca wzmianka o satyrionie: Ăw komnatach dağo siň zauwaŨyĺ osoby pğci 

obojga, z ich zachowania wywnioskowağem, Ũe kaŨde z nich napiğo siň satyrionu". Niekt·rzy 

uwaŨajŃ, Ũe mowa tu o Coeloglossum bractaeum, z kt·rego Turcy warzŃ krzepiŃcy nap·j 

zwany salep, inni przypisujŃ to dziağanie storczykowi mňskiemu (Orchis mascula; Edward 

Yernon w swojej wesoğej ksiŃŨeczce o afrodyzjakach stawia na storczyk). Bagneaux de 

Yilleneuf w ĂLe livre d'amour des anciensò (wydanie z r. 1927) byğ raczej zdania, Ũe jest to 

storczyk Orchis hircina, kt·ry, po rozpuszczeniu w kozim mleku, podany starym 

mňŨczyznom "na powr·t budzi wŜr·d nich ognie miğoŜci". W opublikowanej w roku 1685  

w Londynie ĂThe Ma-gick of Kirani King of Persiaò (Magii Kirani, kr·la Persji), Cyranus 

zalecağ satyrion ĂzuŨytym i bezpğodnym kobietom ... dla wsp·ğŨycia ... jest on suchy, 

smakowity i daje pewnoŜĺ poczňcia. JeŜli przed zespoleniem rozsypiesz go na mňski czğonek 

namaszczony miodem, osğabisz kobietň ponad miarň. A jeŜli kobietň tak siň namaŜci - 

zbliŨenie bňdzie bardzo intensywne". Satyrion m·gğ teŨ byĺ nazwŃ cocktailu lub korzenia  

o podobnym do werbeny fallicznym ksztağcie. Korzenie takie lub podobne do ludzkich 

sylwetek, obdarzone wğaŜciwymi mňskimi lub kobiecymi cechami, zawsze byğy  

w powszechnym uŨyciu w symbolicznej magii miğosnej. 

 

Szafran - otrzymuje siň z suszonych sğupk·w kwiatowych szafranu (krokusa). SğuŨy nie tylko 

do nadawania aromatu i barwienia jedzenia na ciepğoŨ·ğty kolor (jest pod wğadzŃ Apolla, 

boga SğoŒca, brata Diany), lecz Ăraduje i oŨywia, wzmacnia i przywraca energiňò. Wedğug 

Bacona, Anglicy stali siň Ũwawi i bğyskotliwi, folgujŃc sobie z szafranem. W krajach Orientu 

uwaŨa siň go za afrodyzjak, jest wiňc czňsto skğadnikiem magicznych eliksir·w. Kornwalia 

sğynie ze swoich szafranowych ciasteczek i buğeczek (Kornwalijskie panny, by pobudziĺ 

zapağ przyszğego kochanka, od czasu do czasu dodajŃ do nich wğos ze swojego wzg·rka 

ğonowego. 

 

Szparagi -  Egipcjanie, Grecy, Rzymianie i Arabowie delektowali siň szparagami jako 

najlepszym z pokarm·w. Jednak, wraz z upadkiem Imperium Rzymskiego, zniknňğy one ze 

stoğ·w - podobnie jak wiele innych daŒ, miňdzy innymi trufle - by, za sprawŃ handlu  

z Arabami, powr·ciĺ do Ŝredniowiecznej Francji. W Anglii szesnastego wieku John Gerard 

powiedziağ: Ămğode pňdy zaparzone w winie i zjedzone pobudzajŃ ŨŃdze ciağaò (upewnij siň, 

Ũe sŃ mğode, gdyŨ stare dajŃ skutek dokğadnie przeciwny - co na pewno jest magiŃ 

sympatycznŃ). Culpeper pisze, Ũe Ădekokty z korzeni zaŨyte na czczo przez kilka rank·w  

z rzňdu pobudzŃ ŨŃdze cielesne w mňŨu czy niewieŜcie " 

 

 

 

 

 



Wpğyw diety na aktywnoŜĺ seksualnŃ ma szczeg·lne znaczenie u mňŨczyzn.  

U mňŨczyzn prowadzŃcych doŜĺ aktywne Ũycie erotyczne dochodzi do utraty waŨnych 

skğadnik·w w organizmie, kt·re powinno siň uzupeğniaĺ, aby sprostaĺ dalszym wyzwaniom. 

W pierwszej kolejnoŜci naleŨy dostarczyĺ do organizmu odpowiedniŃ iloŜĺ cynku i selenu  

w diecie. Pierwszy ze skğadnik·w w znacznych iloŜciach gromadzony jest w mňskich 

gruczoğach pğciowych (ponad poğowa cağej zawartoŜci w organizmie!) i w duŨym stopniu 

decyduje o ich wydolnoŜci. Do wyraŦnych strat selenu dochodzi podczas wytrysku nasienia, 

dlatego co niekt·rzy muszŃ skrupulatnie uwaŨaĺ, aby nie nabawiĺ siň deficytu tego skğadnika.  

 

Cynk wystňpuje w duŨej iloŜci w gruczole krokowym i bierze udziağ w syntezie 

hormonu testosteronu, kt·ry reguluje popňd pğciowy. Najbogatszym Ŧr·dğem cynku w diecie 

sŃ owoce morza, dlatego warto do diety wprowadzaĺ potrawy z ostryg, krewetek czy 

homar·w, ale r·wnie skuteczne sŃ dania z ğososia lub sandacza.  

 

MňŨczyŦni aktywni seksualnie powinni zwr·ciĺ szczeg·lnŃ uwagň na biağko w diecie, 

poniewaŨ dostarcza ono jeden z najwaŨniejszych aminokwas·w ï argininň - kt·ra stanowi 

prekursor do produkcji tlenku azotu, inicjujŃcego mechanizm erekcji. WaŨnymi skğadnikami 

zar·wno w diecie mňŨczyzn jak i kobiet sŃ: mangan - uğatwiajŃcy w m·zgu produkcjň 

neuroprzekaŦnika dopaminy, beta-karoten - warunkujŃcy prawidğowŃ syntezň hormon·w 

pğciowych oraz witamina E - nie bez znaczenia okreŜlana mianem witaminŃ pğodnoŜci. Przy 

okazji warto zadbaĺ r·wnieŨ o dostarczenie witaminy C oraz witamin z grupy B. 

 
2008-03-MER-0531 

2007-08-MER-0382 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


