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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Oktdberi hirlevelink érdekes, sok misztikummal és hiedelemmel fliszerezett témat, az ételek és italok a
vagyak és a testi 6romok fokozasara gyakorolt lehetséges hatasait jarja koril. Mivel a téma az
embereket az els6 parkapcsolat ota foglalkoztatja, megprobalunk egyfajta, inkabb a tudomény oldalarol
kozelitd, rendszerezett attekintést adni az élelmianyagokban talalhatd, a vagyakra kozvetve vagy
direkten hato alkotoelemekrdl. Mivel azonban az oromokkel, energiaval telt szerelmi ,aktivitashoz” az
egészseg alapvetd, ezért annak megbrzéseben, fejlesztésében - igy attételesen a szexudlis aktivitas
novelésében is - a kiegyensulyozott taplalkozasnak is kiemelkedd a szerepe.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
Szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szbvetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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A testi vagyak fokozasanak lehetéségei iranti
érdeklédés és probalkozas az emberiséggel
gyakorlatilag egyidés. Ez természetes is, hiszen
a nbk és férfiak legfontosabb feladatainak
egyike a fajfenntartas, amihez a taplalkozas és
a szexualitas elengedhetetlentl szlikséges.
Abraham Maslow-nak, a szikséglethierarchia
megalkotdjanak kutatasai is bebizonyitottak,
hogy az otfokozatu emberi
szukséglethierarchia, vagy szemléletesen
szukségletpiramis az  alapveté  bioldgiai
szukségletektdl az Osszetettebb pszicholdgiai
motivaciokig épitkezik. A magasabb szintii
szikségletek csak akkor valnak fontossa, ha az
alatta lévok bizonyos mértékig mar kielégitésre
keriltek. ~Maslow szerint az emberek
tobbségénél tipikusan a fiziologiai szlikségletek
85%-ban, a biztonsag igénye 70%-ban, a
szeretet igénye 50%-ban, az Onérzet igénye
40%-ban, az Onmegvaldsitdssal kapcsolatos
igény pedig 10%-ban  kerll  &tlagosan
kielégitésre. A taplalkozas és a fajfenntartas az
élet nélkilozhetetlen bioldgiai szlikségletei kdzé
tartozik.

Azonban nem csak azért eszink és bujunk
szerelmesen kedvesunkhoz, hogy éljlnk,
hanem azért is, mert ez a két tevékenyseg a
legnagyobb dromforrasaink kozé tartozik. Epp
ezért az emberek folyamatosan kutatjak azokat
a modszereket, szereket, 0sszefoglald nevikon

afrodizidkumokat, = amelyekkel ezek az
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élmények  még  magasabb  szintekre

emelhetéek.

Aphrodité lépteinek nyomaban
Afrodizidkumoknak  nevezzik az  olyan
anyagokat, amelyek élénkitik a nemi vagyat és
a nemi aktivitast. Altalanossagban  az
afrodiziakumoknak két fajtédja van. Az egyik
csoportba a termékenységet noveld szerek, a
masikba a szexudlis energiat ersitd szereket
soroljuk. Az afrodizidkumoknak tartott szerek
nagyobbik részérdl mara bebizonyosodott, hogy
nincs konkrét serkentd hatasuk, de legtobbszor
onmagaban a hit elég ahhoz, hogy mégis
hassanak, miikodjenek.

Az  elnevezést a  gordg  mitologia
szerelemistenndje, Aphrodité ihlette, akit a vagy
anyjanak is neveznek. Vonzerejével sem
ember, sem isten nem vetekedhetett. A mondak
szerint 1éptei nyoman ndvények és virdgok
sarjadtak, melyek fogyasztasa
vagyserkentoként, afrodiziakumként hatott az

emberi szervezetre.

Idéutazas a multba

Az emberiség kezdete 6ta minden kulturaban
kiemelt szerepet kaptak az afrodiziakumok,
melyeket vagy az impotencia illetve a frigiditas
megszuntetésére, vagy a gyonyorszerzés
fokozésara  hasznaltak.  Helyenként és
id6szakonként azonban mindig méas volt a divat.

Homérosz Odlsszeiajaban a zeller, mint boditd
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illatd  névény keril megemlitésre Calypso
szigetén, ahol Odlsszeusz szerelmi bUb3j
aldozatava valt. A zeller a nevét - ha igaz a
mondas - DionUszosznak, a mamor istenének
neveldjérél, Selenosrdl kapta. A kinaiak, a
koreaiak és a japanok a szerelem almajat, a
padlizsant, annak fallikus formaja miatt
tisztelték, és tulajdonitottak neki nagyon erds
vagyserkentd szerepet. Dél-Amerikdban az
orron keresztill felszippantott porokra eskiidtek,
ami lehetett 6rdlt chili vagy bagdként ragtak
kokacserie  levelét,  amelynek  kivont
hatdanyaga, a kokain, ugyancsak szippantasra
(is) szolgal. A XVI. szazadi furd6kben rendezett
orgidkon beléndekmagokat gyujtottak meg,
amelynek fustjével a gatlasok is elszalltak. A
méz, osztriga, kaviar régota szamon fartott
vagyfokozok, csakugy, mint a szarvasgomba,
amiert Casanova is rajongott. Az ujdonsagnak
mindig valamilyen csodaer6t is tulajdonitottak,
és mint minden Ujdonsag a maga idejében,
nagyon dragak, és nehezen beszerezhetbek
voltak. igy torténhetett, hogy a ma mar
hétkdznapi burgonyat is felfedezése legelején
erotikafokoz6 hatassal ruhaztak fel. Négyszaz
évvel ezelbtt a gyonyoroket hajszold angol urak
egy adag krumpliért akar egy cseléd 20 évi
fizetésének megfeleld dsszeget is fizettek. A
ginzeng, az egyik leghatékonyabbnak tartott
afrodiziakum é&ra az 1700-as években az
aranyéval vetekedett. Hazankban alkoholos
kivonata a legelterjedtebb. Ugyanigy a kakad
és a csokoladé is meregdraga volt a multban,
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mert sokaig er0s vagyserkentoként tartottak
mindkett6t. A kutatasok azéta bebizonyitottak,
hogy valoban tartalmaznak olyan anyagot, ami
szexudlis téren akar stimuléld is lehet, am olyan
csekély mértékben, hogy mintegy 250 tabla
csokit kellene elfogyasztani ahhoz, hogy
érzékelhetd hatast fejtsen ki. Bécsben mar
1624-ben elmarasztald tanulmany jelent meg a
kakaérol, ugyanis az italt a ,szenvedélyek

fellobbantéjanak” tartottak.

Tudomany a hiedelmek hatterében

A mai taplalkozastudomanyi ismeretek és fejlett
kutatasi modszerek segitségével viszonylag
konnyen kimutathatd, hogy van-e alapja a tobb
évezrede |étezd hiedelmeknek, babondknak. Az
egészséges szexualis étvagyhoz szilkség van a
szexualis mikodést befolyasolé hormonok és
szervrendszerek, az  érrendszer, az
emésztérendszer, az idegrendszer
kiegyensulyozott, egészséges miikddésére,

valamint a lelki egészségre, lelki harméniara.

Az tudomanyosan mar régota bizonyitott, hogy
a szexudlis élet nagyrészt a hormonok
mUkodésének fliggvénye, amelyek fehérjékbdl
(aminosavakbol) épiilnek fel. Eppen ezért olyan
taplalkozassal, amelyben tudatosan figyelnek
az elfogyasztott ételek megfeleld mennyiségi
és  mindségli  fehérje-Osszetételélre, a
meghatarozd hormonok mikodése, igy a

szexualis aktivitas is fokozhatd. Ezért
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tulajdonitanak vagyserkenté hatast a kulonféle
tengeri halaknak, osztriganak, kaviarnak,
homarnak, sajtoknak, bizonyos
csonthéjasoknak (di6, mogyord, mandula),

tejtermékeknek, tojasnak.

Bizonyitott az is, hogy vannak olyan
élelmiszerek, amelyek a hugydati és
ivarszerveket erésitd, vagy a kozponti
idegrendszernek a szexualitasért felelé régioit
izgaté anyagokat tartalmaznak, illetve fokozzak
a szexhormonok termelését. Ide soroljuk a
nagy zink-, magnézium-, foszfor-, kalium-,
kalcium-,  vas-,  és  A-vitamintartaimu
z0ldségeket, gyumolcsoket, gyogynovenyeket,
flszernovényeket,  tejtermékeket,  egyeb
élelmiszereket.  Példaul a petrezselyem
elsésorban nagy kaliumtartalmanak
kdszonhetben serkentbleg hat a vesek, illetve a
vizeletkivalasztd-rendszer egészségének
miikddésére. Eppen ezért fogyasztasa javallott,
kilondsen azoknak a férfiaknak, akik
merevedési problémakkal kiizdenek, mivel a
petrezselyem apiol tartalma révén izgatolag hat
a paraszimpatikus idegrendszerre, jelentds
értagulatot okoz, igy erésiti a merevedési
reflexet. A legUjabb kutatdsok szerint a
gorogdinnyében talalhaté magas citrullin
(aminosav) hasonld hatast fejt ki, mint a

potenciazavarokat kezel0 szerek.

Az egészséges szexualitds csak egészséges

immunrendszer mellett létezik. A védekez6
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rendszert az életfontossagu vitaminokat és
asvanyianyagokat tartalmaz6 élelmiszerekkel
tudjuk ersiteni. A sok vitaminnal és
asvanyianyaggal rendelkezé6 zOldségeknek,
gylmolcsoknek jelentés antioxidans, azaz védd
hatdsuk  van. Az  ételekben  1évd
asvanyianyagok és vitaminok jétékonyan
segitik leklzdeni a faradékonysagot is, névelik
a szellemi aktivitdst, aminek hatédsara n6é a
szexudlis kedv. Ide tartozik tobbek kozt a
zeller, petrezselyem, sparga, padlizsan,
gorégdinnye, banan, citrus-félék, avokado,

vOroshagyma, szezammag.

Az erek rugalmassaga, tagulékonysaga szintén
befolyasolia a nemi aktivitast, a merevedés
idétartamat, illetve az orgazmuskészséget. Epp
ezert olyan élelmiszerek tudatosan fogyasztasa
is javasolt, amelyek kifejezetten az
érrendszerre hatnak. A Ginkgo biloba, a
gyombér, a fokhagyma, a bors, borsikaf(, fahéj
hatdséra a vér a nemi szervekbe aramlik, a
véredények fala kitagul. A fokhagyménak az
érfalak védelmén tul szdmos egészségvedd
hatasa van. Az dkori gorogok és romaiak hittek
a fokhagyma testi er6t ndveld hatadsaba, de a
magyarok is csodaszerként tekintettek ra a
multban. A novényi fliszerekben 1évd illdolajok,
egyéb Osszetevék szintén hozzajarulnak az
erek kitagulasahoz, a vérkeringés fokozasahoz.
llyen hatasu flszerek, fliszernovények példaul

a fahéj, szegflibors, chili, safrany, rozmaring,
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gyombér, koriander, anizs, szerecsendio,

borsos menta, tovabba a méz.

Az idegrendszer kiegyensulyozott mikodése
szintén jelentésen befolyasolja az egészséges
szexualitast. A zellerben talalhaté esszencialis
olaj példaul kifejezetten nyugtatdé hatéssal bir
az idegrendszerre. A bazsalikom nyugtatolag
hat az idegrendszerre, és csokkenti vagy
megszinteti a fejfajast is. A flge, a Ginkgo

biloba fokozza a koncentracioét.

A kedélyallapotra hatd, mas néven pszichotrop
élelmiszer-alkotoelemek segitik a szexualis
rahangolodast, javitjgk a hangulatot. Ebbe a
csoportba tartoznak a koffein és teobromin
tartalmu ételek, élelmiszerek. A kakadban, igy a
kakaot tartalmazd  csokoladékban  1évo
teobromin boldogsagérzetet és
megelégedettséget kelt. Casanova példaul
szivesebben ivott egy csésze forrd csokoladét,
mint egy pohar pezsgét. Montezuma azték
uralkoddé pedig csokival kinélta azokat a
lanyokat, akiket el akart csabitani. Vagy
gondoljuk a ,Csokoladé” cimi filmre, amelyet
athat a csokoladé erotikaja. A vaniliarid tele

van hangulatfokozé illéolajjal.

A boditd hatasu szerek, mint példaul az alkohol
és egyes feszilltségoldd gyogynovények a
kdzponti idegrendszer mukodését befolyasold
hatdsukon keresztul gerjeszthetk a nemi
vagyat. Az alkohol serkentd hatasarol mar

2008. oktéber

Shakespeare is irt, méghozza bolcsen
figyelmeztetve ,folgerjeszti a vagyat, am
lerontja a teljesitményt”. Tehat csak mértékkel
fogyasztando, ami teljesen egybeesik az orvosi
iranyelvekkel is. Hosszabb tavon ezek az
,ajzoszerek” inkabb  csokkentk a nemi
mUikodést, és karositjak az egészséget is, ezért

rendszeres alkalmazasuk ellenjavallt.

Egy ilyen anyag irasanal, ahol a téma
szerteagazd volta miatt a teljességre csak
térekedni lehet, mégsem tehetjik meg, hogy a
tudoméanyos érveken tdl nem beszélink a
vagyak és a boldogsag elérésének lelki
oldalardl. Mert az egészséges szexualitdshoz,
és a szeretkezés altal okozott testi-lelki
kielégulés megéléshez épp ugy
elengedhetetlen az egészseges,
kiegyensulyozott lélek. A Iéleknek szikséges
feltételeket néha nehezebb megadni, mint
elfogyasztani egy vagyfokoz6
spargakrémlevest, mert sokan vagy nem
tanultdk meg ennek lehetdségeit, vagy nem
tartjak fontosnak alkalmazni, amit megtanultak.
A megfeleld rahangolédas elengedhetetlen
kellékei kozé tartoznak a nyugtaté vagy éppen
bodité illatok, az érzéki zene, a sejtelmes
fények, a megfelelé hémérséklet, a szépen
megteritett asztal, a hangulatos, tiszta
helyiségek, a masik fél irant tanusitott
figyelmesség, kedvesség, megértés, szeretet,

szerelem.



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél

I. évfolyam 10. szém,
Gyakorlatilag ugyanezeket a gondolatokat

tikrozi egy amerikai taplalkozastudomanyi
professzor mondasa, ami leegyszer(sitve igy
sz0l: ,A jo étel és a szex tulajdonkeppen olyan,
mint a kulcs és a zar, raadasul mindketten az
emberi szikségletek alapveté forrasai. A jo
érzéssel elfogyasztott étel kiszabadita a
szexualitas elzart terlleteit. S hogy ezek utan
mi a titok? Nem mindig az a lényeg, hogy mi az,
amit elfogyasztunk, hanem sokkal inkabb az,

hogyan készitjiik és hogyan talaljuk.”

Van, aki esklszik a szerelmi serkentd szerek,
az afrodizidkumok hatékonysagéara, van, aki
csak legyint ra, de zarjuk azzal ezt a hirlevelet,
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hogy minden lehet afrodizigkum, ami az
egészsegunket szolgalja, és jol esik testinknek,
lelkUinknek, javitja kozérzetinket!
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