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Afrodyzjaki — czy rzeczywiscie maja wplyw na milosne doznania?

Mianem afrodyzjakow okreslamy s$rodki pobudzajace seksualnie. Nazwa wywodzi
si¢ od imienia bogini mitosci, zmystowej Afrodyty, ktéra wylonita si¢ nago z piany
morskiej w poblizu Kytery w VI w. p.n.e.. Afrodyzjaki byty znane we wszystkich
czasach i kulturach. Moc seksualna przypisywano roslinom, owocom, mineratom,
zwierzgtom, gtownie na podstawie podobienstwa do narzadow ptciowych, obserwacji
przyrody, empirycznych doswiadczen, magii. Afrodyzjaki mozna podzieli¢ na pigé
grup:

1) analogiczna,

2) skojarzeniowa,

3) ,.kanibalistyczna”,
4) terapeutyczna,

5) wrazeniowa.

Ad.1 afrodyzjaki analogiczne — przypominaja swoim ksztattem narzady piciowe
np.: ostrygi, korzen zen — szen;

Ad.2 afrodyzjaki skojarzeniowe — maja zwiazek z praktykami seksualnymi,
czgsto dawno zapomnianymi, sa reliktami dawnych wierzen, ktore przetrwaty
w tradycji ludowej np.: zajac poswigcony bogini Afrodycie, podtuzne bochenki
chleba poswigcone Priapowi, bogowi ptodnosci;

Ad.3 afrodyzjaki ,kanibalistyczne” — przez skonsumowanie narzadu piciowego
innego zwierzgcia przejmujemy w jakim$ sensie jego sile czy potencje np.: jadra
baranie;

Ad.4 afrodyzjaki terapeutyczne - substancje, ktorym przypisywane jest
podniecajace dziatanie na organizm czlowieka. Uzywane sa w postaci napojow
1 pokarmow, sa wdychane lub stosowane zewnetrznie.

Ad. 5 afrodyzjaki wrazeniowe — zaliczamy do nich masaz, literaturg¢ erotyczna,
ilustracje lub filmy erotyczne, gry mitosne 1 techniki urozmaicajace wspotzycie
seksualne lub zwigkszajace jego intensywnos¢.



Bazylia — w tradycji europejskiej byta waznym sktadnikiem magicznych napojéw mitosnych.
Wedlug przekazoéw bazylia rozpala namigtnos¢ wytacznie w kobietach, mezczyzni pozostaja
obojetni na jej dziatanie.

Muira puama - Brazylijscy Indianie znad Amazonki i Orinoko uzywaja nalewki z kory
i korzeni Liriosma Ovate (nazywanego tez ,,drzewem potencji”) jako silnego S$rodka
pobudzajacego, oddziatujacego na centralny system nerwowy i libido. Zawiera skladniki
drazniace, utatwiajace erekcje pracia. Przepis : zalej cztery tyzki stolowe sproszkowanej kory
¢wiercig litra wodki o temperaturze wrzenia. Zostaw pod przykryciem na pigtnascie minut.
Odcedz i na godzing lub dwie przed pozadanym spotkaniem wypij jeden Kieliszek (do wina).

Ostrygi - nie tylko pochodza, jak Wenus, z morza, lecz przypominaja zenskie genitalia
1 uwazane sa za jeden z najzdrowszych pokarmow - petne fosforu, cynku i miedzi dziataja
odzywczo na ciato 1 umyst. Grecy i Rzymianie znali przyjemno$¢ spozywania ostryg
i sklasyfikowali je jako najsilniej afrodyzujace. Ostrygi, wysylane z Colchester do Rzymu,
zjadano w niewiarygodnych wprost ilo$ciach: cesarz Witeliusz pewnego razu zjadt ich az
tysiac za jednym posiedzeniem! Dzisiaj ostrygi postrzega si¢ jako luksus. W ,,0ysters with
Love” (Ostrygi z mitoscia), autorstwa Johna Rydona, znajdziemy przepis na croquettes
d'huitres : Ugotuj tyle ostryg ile trzeba, pokr6j w kosteczke. Zmieszaj z sosem beszamelowym
zrobionym na wygotowanym soku spod ostryg zmieszanym z zoltkiem. Schiodzona
mieszanke uformuj w krokieciki, obtocz w jajku z bulka tarta i usmaz na bardzo goracym
thuszczu. Przed podaniem przybierz zielona pietruszka.

Zen-szen (Ginseng), korzen z Panax ginseng (rodzina Araliaceae) pochodzi z Korei
i Mandzurii. Pi¢¢ tysigcy lat temu cesarz chinski Szen Nung wychwalat dziatanie tonizujace
zen-szenia, zalecajac go zaro6wno dla umyshu, ciata, jak i ducha. Nazywany jen-shen, co
znaczy ,,ludzki korzen " (poniewaz przypomina sylwetke cztowieka), dla swoich wtasciwosci
uzdrawiajacych cieszy si¢ szczegdlnym szacunkiem. Z tego tez powodu nosil miano kréla
posrod wszystkich ziot. W Indiach ksigga Atharwaweda wychwala go jako afrodyzjak.
Zeh-szen jest adaptogeniczny, to znaczy wydaje si¢ koi¢ rozmaite niewydolno$ci organizmu,
w zaleznosci od potrzeb - stymulujac lub kojac. Dziki korzen zenszenia jest szczegdlnie
ceniony, bardziej niz korzenie jakiejkolwiek innej rosliny. Uprawia si¢ go od ponad czterech
tysiacleci. Wyhodowanie dorostej rosliny trwa od sze$ciu do siedmiu lat. W tym czasie
ro$lina pobiera z ziemi tak wielkie ilo$ci cennych i odzywczych substancji, ze do nastgpnego
siewu gleba musi odpoczywac az dziesiec lat.

Panax Ginseng (zen-szen chinski i koreanski) - jest klasycznym tonikiem medycyny
chinskiej, dodaje wigoru wszystkim organom ciala, zwigksza zywotno$¢ i rozjasnia duchowa
wrazliwo$¢. Lacinska nazwa panax pochodzi od greckiego panakea oznaczajacego
,wszystkolek”. Jednak ta wlasnie odmiana zen-szenia nie moze by¢ podawana osobom
o wysokim ci$nieniu, chorym na jaskrg i kobietom w ciazy. Jest efektywnym tonikiem energii
jang (,,jang” to element meski, majacy swe dopetnienie w zenskim ,,jin”).

Zen-szen syberyjski (Eleutherococcus senticosis) - jest bardziej usmierzajacy od chinskiego,
mozna go zatem podawacé osobom o podwyzszonym ci$nieniu krwi.

Zen-szen pieciolistny (Panax quin-quefolium) - w osiemnastym wieku pewien jezuita
pracujacy w Kanadzie rozpoznat w dziko rosnacym korzeniu, uzywanym przez Indian,
nieznang dotad odmiang zen-szenia. Indianie uzywali go przeciw zaburzeniom
miesigczkowania, do gojenia ran, a takze jako §rodek stymulujacy uktad nerwowy oraz jako



afrodyzjak. Zarowno zen-szen syberyjski, jak i amerykanski to efektywne toniki energii jang,
rowniez dzigki tej wlasciwosci sa pomocne kobiecie w potogu.

Champaka - pigkny kwiat z rodziny magnoliowatych, o wspaniatym, ciezkim zapachu,
poswigcony jest Wisznu i na Wschodzie uzywany do eliksirow i amuletow. Ludzie od dawna,
majac $Swiadomo$¢ zwiazku zachodzacego pomigdzy zmystami wechowymi 1 seksualnymi,
wykorzystuja perfumy do pobudzenia pozadania.

Extractum damianae - alkoholowy wyciag z lisci Turnera aphrodisiaca (rodzina
Turneraceae). W Meksyku i tropikach Ameryki Potudniowej liscie tego niewielkiego krzewu
od wiekow uzywane sa jako afrodyzjaki. Jest to uzasadnione, jako ze damianae ma dziatanie
tagodnie przeczyszczajace i lekko podrazniajace uktad moczopitciowy 1 stymulujace narzady
piciowe. Doprowadza, podobnie jak i marihuana, do stanéw euforii. Z jednej uncji (niecate
30g) lisci damiany, zalanych butelka tequili i1 odstawionych na tydzien, powstaje
najprawdziwszy eliksir milosny, usuwajacy opory i1 skupiajacy uwage na istotnych w tym
momencie cze¢$ciach ciata. Z dwdch czubatych tyzeczek damiany mozna zaparzy¢ herbatke,
zanurzajac je w filizance wrzatku na pi¢¢ minut i nastgpnie odcedzajac. Taka herbatka jest
aromatyczna, cho¢ do$¢ gorzka, nalezy wigc poprawi¢ smak miodem.

Dita - nasion tego drzewa od dawna uzywano w Indiach jako afrodyzjaku. Zawieraja
alergizujacy kwas, ktory drazni uktad moczowy i powoduje przyjemne swedzenie genitaliow.
Maja dziatanie pobudzajace i ogélnie tonizujace. Ananga — ranga (odmiana Kamasutry)
moéwi, ze " nasiona zebrane z drzewa w niedzielg, trzymane w ustach podczas stosunku maja
moc powstrzymac¢ mezczyznom wytrysk ptynu nasiennego". Miller, w swoim ,,Magical Use
of Aphrodisiacs” (Magiczne zastosowanie afrodyzjakow), radzi na noc namoczy¢ w ok. 60 ml
wody dwa gramy rozkruszonych nasion. Na drugi dzien ptyn odcedza si¢ i pije. Jak przy
wszystkich alkaloidach, trzeba uwazaé, by nie przekroczy¢ indywidualnej dawki, tolerowane;j
przez organizm.

Figa - jest owocem poswigconym bozkowi Panowi - przecigta, przywodzi na mys$l wybitnie
seksualne skojarzenia; wystarczy sobie przypomnie¢ Alana Batesa podczas pikniku w filmie
Kena Russela ,,Women in Love” (Zakochane kobiety) wedtug powiesci D.H. Lawrence'a.
Zarowno Grecy, jak 1 Rzymianie uznawali figi za afrodyzjak. Figi duszone w czosnku - by¢
moze brzmi to dziwacznie, lecz jest to przepis na przepyszne zakonczenie podniecajacego
positku we dwoje:

45 dag $wiezych fig

2 kieliszki czerwonego wina

1/4 litra stodkiej $mietanki zwyktej lub chude;j
3 tyzki miodu

1/2 tyzeczki tymianku.1/2 tyzeczki lawendy

1 zabek czosnku

Wszystkie sktadniki gotowaé przez godzing na wolnym ogniu w przykrytym rondelku, od
czasu do czasu przewracajac figi. Wylozy¢ figi na potmisek, odcedzi¢ wywar z tymianku,
lawendy 1 czosnku, gotowaé dalej az zggstnieje, wyla¢ na figi. Podawac schtodzone ze
$mietana.



Galka muszkatolowa - nad jej nasieniem wladz¢ ma Jowisz, uznaje si¢ je zatem za kojace,
dobroczynne 1 przynoszace zadowolenie. Zewnegtrzna jego powloke stanowi kwiat
muszkatotowy o mniej cierpkim smaku. Korzenny zapach wykorzystuje si¢ w kuchni
i pachnidtach, zawiera  jednak  halucynogenna  pochodna  amfetaminy -
metylenodioksyamfetaming. Nie trzeba si¢ jednak obawiaé, poniewaz ilo$¢ potrzebna do
wywotania halucynacji bylaby nie do przetknigcia. W ksiazce o afrodyzjakach, autorstwa
dr Edwarda Vernona, mozna znalez¢ nieszkodliwy przepis:

Rozetrzy] 7 gramow tartej galki muszkatolowej z polowa owocu awokado i schtodz na
dwadziescia cztery godziny. Zwigksza energi¢ seksualna u mezczyzn, wyzwala stymulujace,
seksualne dziatanie. Przepis ten stuzy rozpaleniu ognia wylacznie w megzczyznie, kobieta
moze zen skorzysta¢ jedynie posrednio.

Imbir — jego korzen jest dobrze znany chinskim kucharzom, na Zachodzie ceniony jest
réwniez jako afrodyzjak. Jego drazniace dziatanie mito rozpali ognie namigtno$ci. Jak
twierdzili Arabowie, mas¢ z imbiru zmieszanego z hiszpanskim pomurnikiem i olejkiem
z bzu lub, po prostu, z miodem, wtarta w t¢tniacy zyciem czlonek, znacznie go powigkszy
(jednak zapalenie, do jakiego taka kuracja jest w stanie doprowadzi¢, moze przerosnaé
oczekiwania).

Johimbina C;1Hz603N2 (Yohimbinum) - jest to alkaloid uzyskiwany z kory ro$liny
Corynanthe yohimbe rosnacej w tropikalnych dzunglach Afryki Zachodniej. Jego kora jest
uzywana w czasie rytuatow kopulacyjnych pewnych plemion afrykanskich. W Europie
zaczgto ja stosowa¢ w koncu XIX wieku. W organizmie cztowieka wykazuje dziatanie
a-adrenolityczne. Pobudza o$rodek erekcji oraz osrodek wytrysku nasienia w rdzeniu
krggowym, a ponadto dziata bezposrednio na zakonczenia nerwowe naczyn krwionos$nych
zwigkszajac w ten sposob doplyw krwi do okolicy ledzwiowej, powodujac ukrwienie
organoOw plciowych. Pobudzenie os$rodka erekcji oraz przekrwienie ciat jamistych pracia
sprzyjaja powstawaniu erekcji 1 ulatwiaja wytrysk nasienia. Do osiagnigcia takiego efektu
trzeba gotowac na wolnym ogniu 30 g kory johimbinowej w po6t litra wody przez dwadziescia
minut, a nastgpnie odcedzi¢ i wypi¢ matymi tyczkami. Aby unikna¢ mniej przyjemnych
skutkéw - jak zawroty glowy i nudno$ci - mozna doda¢ 1000 mg kwasu askorbinowego
(witaminy C), by przetworzy¢ alkaloidy w latwiej przyswajalne sole: johimbing i jej sol
askorbinowa. Sama johimbina moze nie uzalezniaé, lecz przyjmowana w nadmiarze lub
z alkoholem czy narkotykami moze okaza¢ si¢ bardzo grozna. Stosowana dawniej w postaci
chlorowodorku jako lek pobudzajacy poped piciowy. W wigkszych dawkach powoduje
zapas$¢ ortostatyczna i niedokrwienie nerek.

Kolendra - dzigki swojemu picknemu zapachowi i aromatowi ziarna kolendry wystepuja
w eliksirach mitosnych. Sproszkowane nasiona 1 miode liscie uzywane sa w kuchni
orientalnej do stymulacji i poprawy trawienia. Zabawny jest fakt, ze w wiktorianskim lingua
flora kolendra byta symbolem "ukrytych zalet"! Istnieje, uzywany od tysigcy lat, napoj
mitosny z kolendry. Nalezy zemle¢ siedem ziaren kolendry, wymawiajac imi¢ osoby, na ktora
ma zadziala¢, dodajac: "ziarno pali, serce pali, spraw, bySmy zawsze si¢ kochali". Proszek
zaparza si¢ nastgpnie w wodzie zrodlanej, odcedza i dodaje do jedzenia lub picia ukochane;j
lub ukochanemu.

Koper bulwiasty - jego wptyw na wzrost potencji u mezczyzn docenili juz przed wiekami
mieszkancy Indii. Kamasutra opisuje to zielone warzywo, z ktoérego sporzadzano mitosny
napdj i dodawano do potraw. Dzi§ koper chgtnie jedza mieszkancy Azji, Wloch 1 innych



krajow basenu Morza Srédziemnego. Od niedawna jest dostepny w Polsce. Sktadniki
pobudzajace kopru bulwiastego zawarte sa w dolnej czgsci tej rosliny, gdzie u nasady tworzy
si¢ zgrubiata bulwa. Jej listki sa niejadalne. Ale nie tylko koper bulwiasty cuda czyni.
Popularny koper ogrodowy w potlaczeniu z alkoholem takze podobno budzi namigtnos¢
1 wprowadza w stan podniecenia. Suszone liscie i owoce kopru zaparza si¢ w grzanym winie.
Pije si¢ wolno, najlepiej we dwoje. Taki napdj kazdego mezczyzne zacheci do dziatania. Tak
przynajmniej twierdzili nasi przodkowie. Co wcale nie znaczy, ze dzisiaj nie doceniamy tej
rosliny.

Kardamon — arabska przyprawa. Starozytni Arabowie mieszali go ze $lina i rozprowadzali
po zolgdzi, by podnieci¢ cztonek i zwigkszy¢ jego rozmiary. Kardamonu mozna uzywac¢ do
eliksirow mitosnych, amuletow, a takze w domowej kuchni. Zapieczony z jabtkami w ciescie
i podany przysztemu kochankowi pomoze zdoby¢ jego lub jej serce .

Mandragora (Alrauna) korzen dziko rosnacej Mandragora officiarum, przypominajaca
ksztattem cztowieka 1 wedlug legendy wyrasta z nasienia powieszonego milodzienca. Od
tysiecy lat znana jako afrodyzjak w krajach arabskich, a zwlaszcza jako $rodek rozbudzania
rozkoszy seksualnej

Pieprz kubeba - przyprawa o delikatnym posmaku gatki muszkatolowej, uzywana
w kadzidtach dla osiagnigcia zmystowego efektu. Chinczycy i Arabowie cenig go w eliksirach
mitosnych. Awicenna arabski lekarz zalecal Zucie pieprzu kubeba i smarowanie konca
cztonka przesycona nim $lina, aby zwigkszy¢ rozkosze mezczyzny i kobiety podczas stosunku
(jednak, podobnie jak i w przypadku kardamonu, moze wywiera¢ dziatanie drazniace).

Rég nosorozea - od poczatkéw ludzkosci jest, ku utrapieniu swego gatunku, symbolem
fallicznym. Przez wieki, sproszkowany rég nosorozca ceniony byt jako afrodyzjak. Trzy
tysiace lat temu, chinskiemu cesarzowi Chou-Hsin, kochankowi-smokowi, tak meskiemu, iz
gotymi rgkami walczyl z dzikimi zwierzetami i pozwalal, ku uciesze swojego dworu,
rozebranej kobiecie balansowa¢ na swoim naprgzonym czlonku, zajrzalo w oczy widmo
impotencji. By przywréci¢ swa meskos¢, uciekt sie do pomocy afrodyzujacego napoju,
nazwanego ,polujacym lwem”. Zawieral on duszona fapg¢ niedzwiedzia, zaprawiona
sproszkowanym rogiem nosorozca (shi-ngiu-chaio) i przefiltrowanym moczem. Jednakowoz,
rdg nosorozca nie jest prawdziwym afrodyzjakiem, uzywa si¢ go tylko w symbolicznej magii,
poniewaz zawiera (pojgcie rogu jest tu raczej niesciste - wlasciwie chodzi o wilosie
zwierzecia) zaledwie §ladowe ilo$ci mineraldéw, ale to wlasnie dla nich pechowe zwierzg jest
przesladowane i grozi mu wybicie.

Rég jelenia — podobnie jak rog nosorozca, od poczatkow ludzkosci jest symbolem fallicznym
na obszarach, gdzie nie wystgpowaly nosorozce. Sproszkowany rdg ceniony byt jako
afrodyzjak.

Rokiette siewng - sadzono wokot fallicznych pomnikow, wznoszonych synowi Wenus -
Priapowi i bozkowi wina - Bachusowi. Marcjalis, Pliniusz i Owidiusz potwierdzaja jej
afrodyzujace dziatanie - ostatni z nich, doswiadczywszy rozczarowania w mitosci, odradzat
wrgez petna zadz rokiette. Uzywano jej do napojow mitosnych, gdy kobieta chciala, by chu¢
jej kochanka osiagngla stosowne stadium. Zielarz, Matthias L'Obel, opowiada o mnichach,
ktérzy podnieceni kordialem sporzadzonym z rokietty zapomnieli o swoich §lubach czysto$ci,
wpadli w amok 1 zgwalcili wszystkie kobiety w okolicy. W perskim przepisie "na erekcjg"



miesza si¢ cztery uncje (nieco ponad 100 gramow) nasion rokietty z jedna uncja pieprzu
z miodem. Rano i wieczor nalezy zazywac tyle, ile zmies$ci si¢ miedzy dwoma palcami.

Salsefia - to warzywo o dlugich, migsistych korzeniach, znane jest takze jako roslinne ostrygi.
Ugotowana, a nast¢pnie roztarta z mastem i mlekiem, przyprawiona sola, pieprzem i sokiem
Z cytryny, jest po prostu wysmienita i ma wyrazny posmak ostryg.

Satyrion - to jeden z owych tajemniczych afrodyzjakéw, do ktoérych w czasach starozytnych
wciaz nawiazywano, a ich prawdziwa natur¢ mozemy jedynie odgadywac. Pliniusz twierdzi,
ze wystarczy go tylko nosi¢ ze soba, by spowodowac¢ podniecenie. W Satyriconie Petroniusza
pojawia si¢ nastgpujaca wzmianka o satyrionie: ,,w komnatach dato si¢ zauwazy¢ osoby pici
obojga, z ich zachowania wywnioskowalem, ze kazde z nich napito si¢ satyrionu". Niektorzy
uwazaja, ze mowa tu o Coeloglossum bractacum, z ktorego Turcy warza krzepiacy napdj
zwany salep, inni przypisuja to dziatanie storczykowi meskiemu (Orchis mascula; Edward
Yernon w swojej wesotej ksiazeczce o afrodyzjakach stawia na storczyk). Bagneaux de
Yilleneuf w ,,Le livre d'amour des anciens” (wydanie z r. 1927) byt raczej zdania, Ze jest to
storczyk Orchis hircina, ktory, po rozpuszczeniu w kozim mleku, podany starym
mezczyznom "na powr6t budzi wsrdd nich ognie mitosci”. W opublikowanej w roku 1685
w Londynie ,,The Ma-gick of Kirani King of Persia” (Magii Kirani, kréla Persji), Cyranus
zalecal satyrion ,,zuzytym 1 bezptodnym kobietom ... dla wspodtzycia ... jest on suchy,
smakowity i1 daje pewnos¢ poczecia. Jesli przed zespoleniem rozsypiesz go na meski cztonek
namaszczony miodem, ostabisz kobiet¢ ponad miarg. A jesli kobietg tak si¢ namasci -
zblizenie bedzie bardzo intensywne". Satyrion mogt tez by¢ nazwa cocktailu lub korzenia
o podobnym do werbeny fallicznym ksztatcie. Korzenie takie lub podobne do ludzkich
sylwetek, obdarzone wilasciwymi megskimi lub kobiecymi cechami, zawsze byly
w powszechnym uzyciu w symbolicznej magii mitosne;.

Szafran - otrzymuje si¢ z suszonych stupkow kwiatowych szafranu (krokusa). Stuzy nie tylko
do nadawania aromatu i barwienia jedzenia na cieptozotty kolor (jest pod wiadza Apolla,
boga Stonca, brata Diany), lecz ,,raduje i ozywia, wzmacnia i przywraca energi¢”’. Wedtug
Bacona, Anglicy stali si¢ zwawi 1 btyskotliwi, folgujac sobie z szafranem. W krajach Orientu
uwaza si¢ go za afrodyzjak, jest wigc czgsto sktadnikiem magicznych eliksirow. Kornwalia
stynie ze swoich szafranowych ciasteczek 1 buteczek (Kornwalijskie panny, by pobudzi¢
zapal przyszlego kochanka, od czasu do czasu dodaja do nich wlos ze swojego wzgorka
tonowego.

Szparagi - Egipcjanie, Grecy, Rzymianie i Arabowie delektowali si¢ szparagami jako
najlepszym z pokarméw. Jednak, wraz z upadkiem Imperium Rzymskiego, znikngly one ze
stotlow - podobnie jak wiele innych dan, migdzy innymi trufle - by, za sprawa handlu
z Arabami, powroci¢ do Sredniowiecznej Francji. W Anglii szesnastego wieku John Gerard
powiedziatl: ,,mtode pedy zaparzone w winie i zjedzone pobudzaja zadze ciata” (upewnij sig,
ze sa mlode, gdyz stare daja skutek doktadnie przeciwny - co na pewno jest magia
sympatyczna). Culpeper pisze, ze ,,dekokty z korzeni zazyte na czczo przez kilka rankow
z rz¢du pobudza zadze cielesne w mezu czy niewiescie "



Wplyw diety na aktywno$¢ seksualng ma szczegdlne znaczenie u mezczyzn.
U megzczyzn prowadzacych dos¢ aktywne zycie erotyczne dochodzi do utraty waznych
sktadnikow w organizmie, ktére powinno si¢ uzupetnia¢, aby sprosta¢ dalszym wyzwaniom.
W pierwszej kolejnosci nalezy dostarczy¢ do organizmu odpowiednia ilo$¢ cynku i1 selenu
w diecie. Pierwszy ze sktadnikow w znacznych iloSciach gromadzony jest w mgskich
gruczotach ptciowych (ponad polowa catej zawartosci w organizmie!) i w duzym stopniu
decyduje o ich wydolnosci. Do wyraznych strat selenu dochodzi podczas wytrysku nasienia,
dlatego co niektorzy musza skrupulatnie uwazaé, aby nie nabawi¢ si¢ deficytu tego sktadnika.

Cynk wystepuje w duzej ilosci w gruczole krokowym 1 bierze udziat w syntezie
hormonu testosteronu, ktory reguluje poped ptciowy. Najbogatszym zrédtem cynku w diecie
sa owoce morza, dlatego warto do diety wprowadza¢ potrawy z ostryg, krewetek czy
homaréw, ale roéwnie skuteczne sg dania z lososia lub sandacza.

Mgzczyzni aktywni seksualnie powinni zwroci¢ szczegdlng uwagg na biatko w diecie,
poniewaz dostarcza ono jeden z najwazniejszych aminokwasow — argining - ktora stanowi
prekursor do produkcji tlenku azotu, inicjujacego mechanizm erekcji. Waznymi sktadnikami
zarowno w diecie mezczyzn jak 1 kobiet sa: mangan - ulatwiajacy w mozgu produkcje
neuroprzekaznika dopaminy, beta-karoten - warunkujacy prawidtowa syntez¢ hormonow
ptciowych oraz witamina E - nie bez znaczenia okre$lana mianem witaming ptodnosci. Przy
okazji warto zadba¢ réwniez o dostarczenie witaminy C oraz witamin z grupy B.
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