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 مقدمه

 

 یاست که م ییموفق غداها یرابطه جنس جادیاز عوامل مهم در ا یکی

ها قبل و پس از رابطه دقت  یدر انتخاب خوراک دیبا نیبنابرا دیخور

لذت  یبرا یبلکه راه ستیورزش ن کیفقط  یرابطه جنس رایز دیکن

 شود یتان محسوب م یزندگ کیشما و شر یبرا ییجو

 ،یجنس یناتوان ،یجنس لیمانند فقدان م یاز اختلالات جنس یاریبس

در عدم تعادل  شهیدر عدم تعادل ر شهیر لیمسا گریو د ینابارور

و هورمون ها در بدن دارد که با نظر پزشکان  ییایمیمواد ش

 متخصص قابل درمان است

 ییغذا میگذارد رژ یاثر م یجنس لاتیکه بر تما یاز عوامل یکیاما  

 .ستا
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بشود و هرچه  یجنس لیتواند باعث کاهش م ینامناسب م ییغذا میرژ

 ییاو در روابط زناشو ییمصرف کند، توانا یمناسب تر یفرد غذا

 شود. یم شتریب

گردو  جات،یجات، سبز وهیکه شامل غلات، م یا ترانهیمد میرژ کی 

کم شکر، غالت بدون  ریمصرف مقاد نیاست و هم چن تونیو روغن ز

 دهد. شیرا افزا یجنس یتواند قوا یسبوس م
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 و افزایش میل جنسیزنجبیل 

از فرهنگ  یاریدر بس ییو دارو یآشپز ی هیبه عنوان ادو لیزنجب

قدرتمند با  یاهیگ نیمورد استفاده بوده است. آن هم چن یسنت یها

 متعدد است. یسلامت دیفوا

 یممکن است به عنوان مسکن و به عنوان درمان نیهم چن لیزنجب

اثرات ضد  لیو زنجب ردیمورد استفاده قرار گ یاختلالات سلامت یبرا

 دارد. یو ضد التهاب یدانیاکس یآنت ،یکروبیم

تند و  یابا طبع گرم است که مزه ییدارو اهانیاز جمله گ لیزنجب

 سوزاننده دارد.

 یدرمان راتیخشک شده آن تاث ایبه صورت تازه  اهیگ نیمصرف ا 

 یجنس یقوا تیآنها تقو نیاز بارزتر یکیبه همراه دارد که  یرینظیب

 است.
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 و افزایش میل جنسی سبزفلفل 

از  یکیآ است و   نیتامیث و و نیتامیو بر،یفلفل سبز سرشار از ف

و جوان نگه داشتن پوست و  یکلاژن ساز یبرا جاتیسبز نیبهتر

 بدن به خصوص در زمستان است. یمنیا شیافزا

بدن در  یمنیاست که به حفظ ا ییها دانیاکس یاز آنت یفلفل سبز غن• 

 کند. یبرابر سرطان کمک م

نگه داشته و مانع از  ریفلفل سبز شما را س ادیز بریکم و ف یکالر

 کند. یبه حفظ وزن سالم به شما کمک م جهیشده در نت یپرخور

 

بهبود و  یبرا یعیطب یمحرک و دارو نیبهتر یاهیفلفل سبز گ

 است. یماریب نیو درمان ا یجنس یضعف قوا شیافزا
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 و تقویت قوای جنسیموز 

بهبود  ،یو عروق یدارد از جمله سلامت قلب یسلامت یبرا یدیموز فوا

از کم  یریگ شیپ ،یمنیو ا یانرژ شیکمک به افزا ،یسلامت روان

و  یصبحگاه یماریب نیاز زخم معده، و تسک یریجلوگ ،یخون

 کند. یکمک م ی،کور ابتیاز د یریجلوگ نیهمچن

به مغز  ژنیمسئول انتقال اکس یو ماده مغذ میپتاس یموز منبع عال

چون  دینگه دار اریکند ذهن خود را هوش یکمک م نیاست. هم چن

در  یعصب یسلول ها نیمناسب ب یکیالکتر تیها فعال وهیدر م میزیمن

 کند. یم جادیمغز ا

است  نیبرومل یحاو وهیم نیشود. ا یم یجنس یقوا تیموز سبب تقو

 شود.  یفرد م یانرژ شیکه سبب افزا
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شور بر  یغذا راتیدر داخل موز موجب کاهش تاث میاما وجود پتاس

 شود. یبدن م یرو

به  نی. ادیبرو شیپ شتریک کند تا ببه شما کم تواندیم یماده جنس نیا

ساده  یها دراتیاز کربوه یغن یریگرمس وهیم نیاست که ا لیدل نیا

 کنند یشما را فراهم م میو پتاس یاست و انرژ
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 تقویت قوای جنسیجودوسر و بلغور 

 یغن اریبس ییغذا یاز ماده ها یکیبلغور جو دو سر به عنوان 

 نیشود. ا یم هیجو دو سر ته اهیشده گ شناخته شده است که از پرک

است که به بالا بودن  یدارد و مناسب افراد ینییبلغور کلسترول پا

 کلسترول خون مبتلا هستند. 

. دیآ ینوع دانه غلات به دست م کیکردن  ابیاز له و آس نیهمچن

توان  یم زیباشد که البته به عنوان شام ن یم یصبحانه مقو کی

 مصرف کرد.

 یباشد که حاو یم یمقو اریبس ییماده غذا کیو سر بلغور جو د

 کیفول ن،یاسین م،یپتاس م،یهمچون: آهن، کلس یمهم یمواد مغدن

 باشد. یم ب نیتامیو و نیو مس، پروتئ یرو م،یزیمن د،یاس
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-از ال ی. غلات صبحانه منبع خوبدیبلغور جو دوسر استفاده کن

درمان اختلال نعوظ  یکه معمولا برا یا نهیآم دیاست، اس نینیآرژ

 شود. یماستفاده 

به کاهش کلسترول  زیبه علاوه، غلات کامل مثل بلغور جو دوسر ن

 کنند. یکمک م
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 و تقویت قوای جنسیسیر 

 اریکه دارد، بس یفراوان یدرمان دیفوا لیاست که به دل یاهیگ ریس

 مورد توجه قرار گرفته است. 

است که به کاهش  نیسیقدرتمند به نام آل بیترک کی یماده حاو نیا

 یایآس یو بوم ازیپ کینزد یاز اعضا ریس کند،یمک مکلسترول ک

 است.  انهیم

پوست نرم و  کیحبه است و هر حبه با  نیچند یوحا ریگل س کی

سال است که به  ۳۰۰۰از  شیب ریشفاف پوشانده شده است. س

اضافه و  ییخوش طعم و عطر به مواد غذا یچاشن کیعنوان 

 .ردیگیمورد استفاده قرار م یسنت یدارو کیبه عنوان  نیهمچن

 

 

 

www.takbook.com



25 
 

 

آن را  جیکه نتا یعیطب یبه عنوان دارو یرابطه جنس یبرا ریس

 کند مورد استفاده قرار گرفته است. یم نیتضم

  یجنس ییو توانا لیاست که از نظر تما یاهانیاز گ یکی اهیگ نیا 

توسط فرهنگ  میقد یکند و از زمان ها جادیا یتواند تفاوت بزرگ یم

ها از جمله  یماریب ختلفانواع م یبرا یه عنوان درمانمختلف ب یها

 شده است. یو اختلال نعوظ استفاده م یمشکلات جنس

است که باعث  نیسیبه نام آل یاز مؤلفه ا یادیمقدار ز یحاو ریس

زنان و مردان  یجنس یخون به اندام ها انیگردش خون و جر کیتحر

 شود یم

استحکام نعوظ و  شیاست که باعث افزا دروژنیه دیسولف یحاو ریس

 شود  یطول آن م
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ها و بهبود  چهیخون به ماه انیجر شیماده باعث افزا نیا رایز 

قرص  ای اگرایدر و دروژنیه دیسولف نیشود همچن یگردش خون م

 شود. یاستفاده م زیمردان ن یبرا یکمک جنس یها
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 و تقویت قوای جنسیجیل آ

گفته  اهانیگ یخشک شده برخ وهیاز م یخلوطبه م قتیدر حق لیآج

 ریبا سا بیدر ترک ای یافراد به صورت انفراد قیکه بنا بر سلا شودیم

 . شودیاقلام مصرف م

 اهانیگ یشده برخمغز و دانه خشک قتیدر حق ،یمقو بیترک نیا

 . باشندیبرخوردار م یرینظیهستند که از طعم ب

در سراسر جهان  یادیطرفداران ز رشانینظیل طعم بیبه دل هالیآج

 دارند.

 یکوچک حاو یهادانه نی. استین هالیشهرت آج لیتنها دل نیالبته ا 

 هاستهستند که عملکرد سالم بدن در گرو وجود آن یادیز یمواد مغذ
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 .دیخود اضافه کن یو دانه به غذا لیآج

 نینیآر -ال دیاس نهیآم دیاس یو گردو ،همه حاو ینیپسته، بادام زم 

 است 

 یعیگاز طب کیاست و  کیترین دیاکس یساختمان یاز بلوک ها یکی و

 کند، تا نعوظ خود را حفظ کنند. یاست که به مردها کمک م

 کی لیباشد. آج یها م نیها و پروتئ نیتامیاز و یغن اریمنبع بس لیآج

 بیباشد که از سلول ها اسپرم در مقابل آس یم یقو دانیاکس یآنت

 کند.  یآزاد، محافظت م کالیراد یها

باشند که کوجب  یاشباع م ریغ یها یچرب یها دارا لیانواع آج

  یریها جلوگ یماریب گریشود و از بروز سکته و د یقلب م تیتقو

برند  یزجر م یکه از مشکلات جنس یبه افراد لیآج دیکند. خر یم

 شود. یم هیتوص
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 انار و افزایش میل جنسیب آ

است؛ به  دیاش مف وهیاست که آب آن همانند م وهیاز چند م یکی ن،یا

ها است  دانیاکس یحداکثر مقدار آنت یآن علت است که پوست، حاو

در  شودیم وهیاز آن خارج شده و داخل آب م وهیکه هنگام فشردن م

 یمواد معدن یایسبز، از نظر مزا یحال حاضر در کنار تمشک و چا

 قرار گرفته است.

انار مشکل داشته باشند،  زیر یاز افراد ممکن است با دانه ها یبرخ

 یایاستفاده از مزا یراه برا نیاستخراج آب آن بهتر لیدل نیبه هم

 یو آسان همه مواد مغذ عیجذب سر یآن برا دنیانار است. نوش

 است ریخون، توسط بدن امکان پذ انیموجود در جر
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ترشح هورمون  شیباعث افزا تواندیآب انار م وانیل کیمصرف 

 تستوسترون، هم در مردان و هم در زنان شود.  یجنس

. محققان دهدیم شیرا افزا یجنس لیم خودیحالت، به خود نیا

در بدن  یجنس یهاهورمون هیموجود در انار، شب باتیترک ندیگویم

 یعیو آب انار طب نارهم مصرف ا لیدل نیها هستند و به همانسان

 شود. یجنس اقیو اشت لیم شیباعث افزا تواندیم
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 و افزایش میل جنسیکدوتنبل 

 یکم کالر اریدارد اما بس یفیو بافت نرم و لط نیریطعم ش ییکدو حلوا

وجود  یکالر 20تنها  اهیگ نیگرم از ا 100که در هر  یاست به طور

 دارد.

بخش در  اتیح یها یزمغذیر دیتول یها روگاهیاز ن یکی ییکدو حلوا

 یو شفابخش بسته بند یماده مغذ کصدیاز  شیاست که با ب عتیطب

 است دیمف اریبس زین ییبایحفظ ز یحال برا نیشده و در ع

 یهستند ، دو ماده ضرور میزیو من یکدو تنبل ،منابع رو یدانه ها

  بیکه باهم ترک یهنگام ژهیسطح تستوسترون، به و شیافزا یبرا

 شوند. یم
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  یهورمون شیهستند، و موجب افزا نیپروستاگلند یکدو تنبل حاو 

شما را  یدارد و توان جنس یجنس لیدر م یشود که نقش مهم یم

 دهد. یم شیافزا
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