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گنجانـدن برخـ از مـواد غذایـ در رژیـم غذایـ معمولتـان متوانـد بـه بهبـود جریـان خـون، تعـادل
هورمون و میزان انرژی از سلامت کل جنس حمایت کند.

گنجاندن برخ از مواد غذای در رژیم غذای معمولتان متواند به بهبود جریان خون، تعادل هورمون و
میزان انرژی از سلامت کل جنس حمایت کند. هر چند که پاسخهای فردی به آنها ممن است متفاوت

باشد.

نته مهم این است که در مصرف این مواد غذای برای بهبود سلامت جنستان اعتدال را رعایت کنید و
اگر پرسش در این زمینه دارید، حتما با پزشتان مشورت کنید:

ی‐ شلات تیره یا تلخ

• ترکیبات فعال: شلات تلخ حاوی فنیل اتیلامین و ترکیبات فلاونوئیدی است که م تواند خلق و خو و
جریان خون را بهبود بخشد و به طور بالقوه میل جنس را افزایش دهد.

• تقویت خلق و خو: مصرف شلات اغلب با احساس عشق و جذابیت همراه است.

دو‐ هندوانه

• ترکیبات کلیدی: هندوانه حاوی ترکیب به نام ال‐ سیترولین است که بدن آن را به اسید آمینه آرژینین
تبدیل م کند و این اسید آمینه متواند باعث تحری تولید اکسید نیتری (NO) که رگ های خون را
شل م کند و جریان خون را در ناحیه تناسل بهبود م بخشد یعن مشابه کاری که داروی ویاگرا برای

درمان ناتوان نعوظ انجام مدهد.

• اثربخش: اغلب به عنوان «ویاگرای طبیع» شناخته م شود و ممن است عملرد و میل جنس را
در هر دو جنس افزایش دهد

سه‐ آووکادو
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• مشخصات تغذیه ای: آووکادو سرشار از چربهای غیراشباعشده سالم ، فولات (ویتامین ب ۹) و
ویتامین ب ۶ است که به میزان انرژی جسم و تولید هورمونهای جنس کم مکند.

• اهمیت فرهن: قوم باستان آزت در آمریای مرکزی به دلیل شل و تداعهای باروری آن درخت
آن را با نام «درخت بیضه» مخواندند.

چهار‐ مغزهای خوراک

• محتوای مغذی: مغزها و تخمههای خوراک مانند گردو، بادام، تخمه کدو و تخمه آفتابردان سرشار از
زین یا روی و اسیدهای چرب‐اما ۳ هستند که هم از سلامت قلب و عروق حمایت م کنند و

گردش خون را بهبود م بخشند.

• فواید خاص: روی به حفظ میزان طبیع هورمون جنس مردانه تستوسترون کم مکند و اسید
آمینه آرژینین جریان خون به دستاه تناسل را افزایش مدهد.

پنج‐ سیر

• ترکیب فعال: سیر حاوی ی اسانس روغن به رن زرد روشن به نام آلیسین است که بوی متمایز آن
اکسیدانشود، دارای خواص آنتشود. آلیسین که یه نام «آلیل تیوسولفات» هم خوانده مرا باعث م

است و ممن است جریان خون را به اندام های جنس افزایش دهد.

• نته مصرف: اگر بوی تند سیر باعث نرانتان مشود، متوانید از جایزین کپسول سیر استفاده
کنید.



شش – انار

• فواید سلامت: انار دارای ترکیبات با خواص آنت اکسیدان است و م تواند خلق و خو را بهبود
بخشــد، میــزان هورمــون تستوســترون را افزایــش دهــد و جریــان خــون را بــه انــدامهای تناســل را بهبــود

مبخشد.

• نمادگرای: انار اغلب در طول تاریخ نماد باروری شمرده مشده است.

هفت‐ فلفل تند یا فلفل چیل

• محتوای کپسایسین: فلفل چیل حاوی ترکیب به نام کپسایسین است که مزه تند آن را باعث مشود.
این ترکیب هم سوختوساز و جریان خون را تشدید مکند و هم به طور بالقوه بنیه بدن در فعالیت

جنس را افزایش مدهد.

هشت‐ جینسن

داروی تقویت کننده قوای جنس در طول قرنها به عنوان ی ریشههای گیاه جینسن :استفاده سنت •
استفاده م شده است و عتقاد بر این است که عملرد و میل جنس را تقویت مکند.


