Dietd na utrzymanie
wiasciwej SPRAWNCO'SCI']

Mezczyzni stosujacy zdrowa diete rzadziej zapadajg na choroby
uktadu krazenia oraz cieszg sie lepszg aktywnoscia seksualng’.

Dieta spetniajagca te wymogi powinna zawiera¢ duzo
owocow, warzyw, orzechéw, petnych ziaren i ryb.

Jakich produktéw nalezy unikaé?

—ich
spozywanie nierzadko moze prowadzi¢
do nadwagi, ktérej skutkiem moze by¢
cukrzyca typu 2. Konsekwencja nadwagi
moga by¢ takze uszkodzenia komérek
nerwowych w catym ciele. Uszkodzenie
unerwienia penisa moze prowadzi¢
do zaburzen erekgji (ZE).

- podobnie jak inne smazone
potrawy zwiekszaja ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu 2, ktéra z kolei moze
by¢ przyczyna pojawienia sie probleméw
seksualnych u mezczyzn i kobiet.

- tluste potrawy, np. pizza z serem,
moga prowadzi¢ do zaburzen krazenia
w catym ciele.

- jego nadmiar w diecie
wiaze sie ze zwiekszonym ryzykiem
wystapienia choréb wptywajacych
na uktad krazenia i funkcje seksualne:
cukrzycy typu 2, nadcisnienia tetniczego
i chordb serca.

- jest peklowany w solance,
a nastepnie wedzony. Jeden plasterek
zawiera okoto 9 mg cholesterolui 3 g
czystego ttuszczu.

- zawierajg srodek chemiczny
bisfenol A (BPA), ktéry nasladuje dziatanie
estrogenu u kobiet i hamuje uwalnianie
meskich hormondw ptciowych.

- moze stac sie jednym
z czynnikéw najbardziej obcigzajacych
zycie erotyczne. Przewlekte naduzywanie
alkoholu w wielu wypadkach moze
prowadzi¢ do ostabienia pozadania
seksualnego, podniecenia i wrazliwosci
na stymulacje, a takze uszkodzenia
watroby i uktadu nerwowego oraz
do innych schorzen zaktécajacych
réwnowage hormondw ptciowych,
€O moze sie przyczyniac
o wystepowania ZE.

- moga zmniejszac produkcje
tlenku azotu niezbednego do utrzymania
erekgji. Tlenek azotu jest wytwarzany
przez komorki srédbtonka wyscielajgcego
wewnetrzng cze$¢ Sciany naczyn
tetniczych i jest niezbedny do ich
rozkurczania. Podczas rozkurczania tych
naczyn zwieksza sie naptyw krwi do penisa.

- dieta bogata w s6d moze
powodowac uszkodzenie serca i tetnic
oraz przyczyniac sie do znacznego
wzrostu ci$nienia tetniczego.

- to produkt pochodzenia
zwierzecego, ktéry zawiera duzo ttuszczu
i cholesterolu. Jego spozywanie moze
wigzac sie ze wzrostem ryzyka choréb
uktadu sercowo-naczyniowego.

- dieta bogata w soje moze
powodowac u mezczyzn hipogonadyzm
(obnizony poziom testosteronu) i ZE.
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*W przypadku indywidualnych uwarunkowan zdrowotnych,

np. zaburzen trawiennych, konieczna jest konsultacja lekarska.
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Opracowano na podstawie Bauer SR, Benjamin NB, Meir JS et al. Association of Diet With Erectile Dysfunction
Among Men in the Health Professionals Follow-up Study. JAMA Network Open 2020; 3(1): €2021701.




o Co warto jes¢?

@ Ostrygi - zawierajg duzo cynku, ktéry § : © Pietruszka - obecna w niej witamina A
pomaga w utrzymaniu prawidtowej § przyczynia sie do utrzymania
ptodnosci i prawidtowych funkgji : : prawidtowego metabolizmu
rozrodczych oraz w utrzymaniu zelaza, a witamina C
prawidtowego poziomu pomaga w prawidtowej
testosteronu we krwi. produkcji kolagenu
w celu zapewnienia
prawidtowego
funkcjonowania
naczyn krwionosnych.

® Marchew -

jest bogata

w witamine K, ktora
przyczynia sie do

prawidlowego eS0T T R )T .Z aI;vczr;:;QIorgd—
krzepniecia krwi o Ja Joag,
téry pomaga

oraz niacyne
pomagajaca
w prawidtowym
funkcjonowaniu

w prawidtowym
funkcjonowaniu
uktadu nerwowego.

ukfadu nerwowego. B B @ Czosnek -
cereenieenieenieenieenieeniees BB Ceieeieeieen, - zawiera mangan,
: 3 ' ktéry pomaga
;wﬁ::::n_in selen w ochronie komérek
T : przed stresem
przyczyniajacy si¢ do e dl. : oksydacyjnym.

prawidtowego przebiegu

spermatogenezy oraz kwas ® Szpinak - jest dobrym

eikozapentaenowy/kwas zrédtem cynku, ktéry pomaga
dokozaheksaenowy (EPA/DHA) utrzymac prawidtowy poziom
wspomagajace prawidtowa prace serca testosteronu we krwi oraz wapnia

(korzystne dziatanie wystepuje w przypadku
spozywania 250 mg EPA i DHA dziennie).

pomagajacego w utrzymaniu prawidtowego
przekaznictwa nerwowego.

¥  Afrodyzjaki

Ziota i przyprawy

uwazane za afrodyzjaki

Warzywa i owoce
uwazane za afrodyzjaki

anyz, bazylia, chili, curry, cynamon, czaber, gorczyca, baktazan, chrzan, czosnek, karczochy, koper witoski,

gozdziki, imbir, kardamon, kminek, lubczyk, marchew, papryka, pietruszka, pomidory, seler,
majeranek, melisa, mieta, rozmaryn, rzezucha, pieprz, seler naciowy, szparagi, awokado, banany, brzoskwinie,
pieprz cayenne, szafran, wanilia figi, granaty, gruszki, jabtka, sliwki, winogrona
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