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BIURO PRASOWE

MILOSC OD KUCHNI - CZY WALENTYNKOWE MENU NAPRAWDE DZIAtA NA
LIBIDO I NASTROJ?

Stowo ,,afrodyzjak” pochodzi od imienia bogini mitosci — Afrodyty. W teorii
to substancja zwiekszajaca pozadanie seksualne. W praktyce? Bywa roznie.
Najbardziej powszechny zywieniowy afrodyzjak to owoce morza: ostrygi. I
rzeczywiscie, moga one wspierac libido, ale gtéwnie dlugofalowo, a nie ,,od
reki”. Dzieki wysokiej zawartosci cynku i kwaséw tluszczowych omega-3
wspieraja produkcje testosteronu i tlenku azotu (NO), co poprawia ukrwienie
i parametry nasienia. Ale powinniSmy je traktowaé raczej jako element
zdrowej diety, niz ,,romantyczny dopalacz”.

Co zatem powinno znalez¢ sie na talerzu zakochanych? Na to pytanie odpowiada dr
Bartosz Kulczynski z Wydziatu Nauk o Zywnosci i Zywieniu Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu.

Na libido nie dziata jeden ,magiczny produkt”, tylko cata orkiestra wspominanych juz
sktadnikow, jak: cynk, omega-3, antyoksydanty i zwigzki wspierajace produkcje tlenku
azotu (NO). Dlatego tez midd, imbir czy owoce morza mogaq ,podkrecac” testosteron,
arbuz dzieki cytrulinie poprawia ukrwienie (m.in. narzadéw ptciowych) u obu ptci, a
orzechy i awokado wspierajg jako$¢ nasienia i rdwnowage hormonalng. Do tego
dochodzi mikrobiota jelit - badania coraz czesciej pokazujg, ze probiotyki i
dobroczynne bakterie jelitowe (jak np. Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus casei,
Bifidobacterium bifidum, Lactococcus lactis) tez majg co$ do powiedzenia w
romantycznych relacjach.

A ciekawostka? W badaniu z udziatem ponad 700 miodych kobiet codzienne jedzenie
jabtek wigzato sie z lepszg jakoscig zycia seksualnego (zwigzang chociazby z wiekszym
nawilzeniem pochwy). Wyglada wiec na to, ze polecane ,jabtko dziennie” moze dziatac¢
jeszcze lepiej, niz do tej pory uwazaliSmy.

Czy czekolada poprawia nastrdj i wzmacnia romantyczne uniesienia?

Udane zycie romantyczne zalezy od wielu czynnikdw, w tym od poczucia spokoju,
radosci, bezpieczenstwa i ukojenia. Wiele o0sd6b twierdzi, ze jedzenie czekolady
pomaga, aby poczu¢ sie szczesliwym i mniej zestresowanym, co sprzyja w
utrzymywaniu przez nig reputacji ,poprawiacza nastroju i atmosfery romantycznej”. A
co méwi o tym nauka?

Cos$ w tym jest, ale powiedzmy sobie otwarcie: magia nie istnieje. W badaniu Andrei
Saloni i wsp. kobiety jedzace codziennie czekolade miaty wyzsze wyniki w zakresie
pozadania seksualnego, jednak po uwzglednieniu wieku réznice znikaty. Innymi stowy:
to nie ciemna tabliczka byta sekretem, tylko mtodszy wiek uczestniczek badania.
Kakao zawiera zwigzki (np. teobromine, fenyloetyloamine, polifenole), ktére mogaq
delikatnie stymulowac uktad nagrody i poprawiac nastroj. Efekt jest jednak subtelny i
krotkotrwaty. Czekolada moze tagodnie oddziatywa¢ na kwestie romantyczne, ale
gtownie przez przyjemnos$¢, skojarzenia i sensoryczne doswiadczenie.

Warto jeszcze doda¢, ze czekolada mocniej poprawia nastréj, gdy jemy ja uwaznie. W
innym badaniu osoby skupione na smaku i przyjemnosci doswiadczaty wiekszego
wzrostu pozytywnych emocji, niz te jedzace jg bezrefleksyjnie. Wniosek: liczy sie nie
tylko prozdrowotne kakao, ale tez uwazny sposob jedzenia.

Jak dietg zwiekszy¢ poziom szczescia?

Nastréj w duzej mierze zalezy od tego, co trafia na talerz. Skfadniki takie, jak:
tryptofan (prekursor serotoniny), kwasy ttuszczowe omega-3, witaminy z grupy B,
magnez, cynk czy polifenole wptywajg na produkcje i dziatanie ,hormondw szczescia”
- serotoniny, dopaminy i endorfin.

Co to oznacza w praktyce? Dla ,dotadowania szczescia” warto siega¢ po fososia
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(omega-3), jajka i indyka (zrodta tryptofanu), orzechy (magnez, cynk) oraz kiszonki i
jogurt naturalny, ktére wspieraja mikrobiote jelitowa. Coraz wiecej badan pokazuje
bowiem, ze zdrowe jelita to stabilniejszy nastrdj i lepsza odpornosc¢ na stres.

Czego lepiej nie spozywaé¢ w Walentynki?

Cho¢ elegancka kolacja to dos$¢ powszechny element walentynkowego wieczoru, to
lepiej postawi¢ w niej na lekkos¢ - zaréwno w atmosferze, jak i na talerzu. Ciezkie,
ttuste dania mogg wywota¢ sennos¢ i dyskomfort trawienny, skutecznie odbierajac
checi na dalszg czes$¢ wieczoru. Warto unikac tez bardzo stodkich deseréw; nadmiar
cukru to szybki wzrost, a potem spadek energii i nastroju. A co z lampkg wina do
wykwintnej kolacji? Zbyt duzo alkoholu - mimo ztudnego uczucia chwilowego
rozluznienia — moze obniza¢ sprawnos¢ seksualng. Krotko méwiac: umiar sprzyja nie
tylko zdrowiu, ale i romantycznej chemii.

Gotowanie w domu > jedzenie ,na miescie”

A moze zamiast wyjscia do zattoczonej restauracji, ,zgotowac” sobie walentynkowy
wieczor w domowym zaciszu? Najlepiej gotujac we dwdjke. Wspdlne gotowanie daje
naturalng okazje do rozmowy, zartow, co sprzyja budowaniu wiezi i otwartosci miedzy
partnerami. Badania potwierdzaja, ze wspdlne przygotowywanie i spozywanie positkdéw
jest powigzane z lepszym funkcjonowaniem relacji, sprawniejszg komunikacjq i
ogdlnym dobrostanem - tworzy przestrzen do dzielenia sie emocjami i wspétpracy, co
wzmacnia blisko$¢ - by¢ moze nawet bardziej, niz zjedzenie gotowego positku ,na
miescie”. Mozna wiec uznaé, ze szeroko pojete libido nie zaczyna sie w sypialni -
zaczyna sie na talerzu.
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