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ALIMENTS
ELS SENTITS

De vegades, no cal

arribar fins a Vextrem de

prendre una Viagra per

gaudir d'una vida sexual

plena. Una dieta que
inclogui determinats

aliments "afrodisiacs" pot

ajudar a estimular el desig, tant en homes com en
dones, sense baver de recorrer a la quimica.

Cada cop esta més clar que
per gaudir d'una bona salut fisica
i psiquica és imprescindible por-
tar una vida sexual plena i satis-
factoria. Pero, per que no tothom
és capag¢ d’aconseguir-ho? Les
raons son miltiples i poden raure
en questions emocionals, cir-
cumstancials i, fins i tot, fisiques.
En aquest ultim cas, €és possible
millorar la vida sexual adoptant
uns bons habits alimentaris amb
una dieta que contingui un deter-
minat tipus d’aliments rics en
vitamines que donen al cos l'e-
nergia i els nutrients necessaris
per gaudir d’una sexualitat Opti-
ma.
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Amor, paraules i vitamines
Per0 abans de comencar a par-
lar de desvetllar els secrets de la
dieta que desperta els sentits, cal
deixar clar que els aliments només

'milloraran la vida sexual si, a

banda, hi ha unes condicions emo-
cionals i de comunicacio satis-
factories amb la parella. Si hi ha
sentiments i paraules, les vitamines
A, B, C,D i E poden ajudar a fer la
resta  al dormitori. Aquestes
substancies son indispensables per
augmentar la resistencia del cos a
I'oxidacio i desgast fisic que impli-
ca lactivitat sexual, reduir el can-
sament i afavorir una rapida recu-
peracid postcoital.

La vitamina A, present en el
rovell dels ous i els espinacs, és un
antioxidant molt podent que retarda
I'aparici6 del cansa-
ment. També és impor-
tant la vitamina B1 o tia-
mina, ja que €s la res
ponsable de transformar
els glacids en energia, de
manera que es potencia
i revitalitza I'activitat del
sistema nervios i del cer-
vell. Les vitamines B3 i
B5 estimulen el funcio-
nament del sistema ner-
viés central i ajuden a
suportar l'estres fisic i

¢ emocional que produeix
tot augmerlt de P'activitat hormonal.
L'altima vitamina del grup, la B12 o
cobalamina, augmenta la vitalitat i
també estimula el sistema nervios
central. Essencial per evitar la fatiga
i els cruiximents a les articulacions
és la vitamina C, un antioxidant

Els 10 més afrodisiacs

ARENGADA: un bon reconstituent

| CARGOLS DE MAR: com més petits,
- meés afrodisiacs

CAVALLA: té un efecte molt rapid

. CANYELLA: especia de gran valor
estimulant, antiséptic i astringent

CAVIAR: té moltes proteines i desper-
ta el desig molt rapid

GAMBES: crues sé6n més excitants
ENCIAM: barat i molt estimulant
OSTRES: I'afrodisiac per excel'léncia

PRESSEC: aquesta fruita s'associa amb
I'augment del desig

| SAFRA: estimula la circulacio i l'dter |

natural. La mateixa funci6é compleix
la vitamina E, present als fruits secs.
Per ultim, la vitamina D aporta vigor
i resistencia als ossos i relaxa el cos
després de lactivitat sexual.

Text: Dr. Wafik Al-Wattar. Especialista en
urologia i sexologia des de 1982

* EJACULACIO PRECOC
* FALTA DE DESIG SEXUAL
« TOTES LES EDATS

MILLORA LA TEVA VIDA SEXUAL
Amb els Gltims avencos en IMPOTENCIA
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Ereccié potent i duradora des de la primera visita
Sol liciteu visita al tel. 93 697 42 52

Consultes a:
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A/e: walwattar@vodafone.es
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