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‡Â·Ó  

  
‡Â·Ó   

, מין מעורר את תשומת ליבנו יותר מכל דבר אחר כמעט
 מדובר באחת ההנאות הגדולות ביותר של –ומסיבה טובה 

מין -חיי. המין מהווה גם חלק חיוני מחיים מספקים. החיים
, מצוינים עוזרים לנו להרגיש במיטבנו מבחינה רגשית

  . שכלית וגופנית

ים האנושיים מין הוא אחד הדחפ, יחד עם צמא ורעב
אך יצר מיני הוא הרבה יותר , הבסיסיים והחזקים ביותר

דרך להתחבר , מין הוא ביטוי לחיבה. מדרך לרבייה מינית
עבור זוגות רבים , אולם. לבן זוג נבחר וחגיגה של חיי אושר

תהליך ההזדקנות או הידרדרות , מדי הלחץ של חיי היומיום
, אם אתם. םמין מספקי-במצב הבריאותי מפריעים לחיי

המין שלהם חסר -מוצאים שבחיי, כמיליוני אנשים אחרים
ספר זה יכול לעזור לכם להתחבר מחדש לאנרגיה , משהו

  . המינית שלכם

 ייתכן מאוד שאתם נמצאים, אם אתם קוראים את הספר הזה
במערכת יחסים ארוכת טווח שכבר אין בה את הניצוצות 

ם ובני הזוג את, סביר להניח שבהתחלה. שהיו בה בעבר
שלכם לא הייתם זקוקים ליותר מהחלפת מבט חטוף בחדר 

בניצוצות הומה על מנת להתחיל תגובת שרשרת שהסתיימה 
 קריירות ,אך ככל שעברו השנים סביר להניח שילדים. מיניים

  אתם עלולים לחוש היום. הפריעו, והישחקות של הגוף
. שינהיוכל לקדם עניינים בחדר ה חזק במיוחד שרק גירוי
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ÈÈÁ-ÌÈ¯˘Â‡Ó ÔÈÓ 

אך זה , אתם עלולים לחשוב שזהו מהלך העניינים הטבעי
. מין מרגש לא חייב להיות רק זיכרון טוב מהעבר. לא כך

  . הוא יכול להיות גם חלק מההווה והעתיד שלכם

תלמדו על ההיסטוריה , בפרק הראשון של מדריך זה
הארוכה והצבעונית של מזונות בהם משתמשים על מנת 

כאשר גלולת הוויאגרה הוצאה . ייםלהצית ניצוצות מינ
היא הפכה לתרופה הנמכרת ביותר בהיסטוריה והיא , לשוק

זה .  דולר לגלולה10-גם במחיר של כ, ממשיכה להיות להיט
כגון , לוויאגרה) וזולות יותר(לא מפתיע שחלופות טבעיות 

, צמחי מרפא ותוספים שמשמשים להגברת חשק מיני
הפרק השני . פי התזונהמהווים חלק משמעותי משוק תוס

יסקור את מעוררי התשוקה המינית הטבעיים האלה ויסביר 
  . בברור אילו מהם ראוי לנסות

מין נהדר מצריך יותר מנטילה של גלולה ולכן הפרק השלישי 
מפרט את ההרגלים שמחבלים באנרגיה המינית ומציע 
פעילויות שתוכלו לעשות על מנת לשמור על התפקוד המיני 

כמעט מחצית מהנשים (עבור אנשים רבים , ולםא. בשיאו
האשמה היא , )האמריקאיות ושליש מהגברים האמריקאים

לא באורח החיים שנבחר אלא בבעיה חמורה של בריאות 
יחד עם דרכי , בעיות מסוג זה יוסברו בפרק הרביעי. מינית

, גם כאשר שני בני הזוג בריאים מבחינה מינית. הטיפול בהן
  לא טובה יכולה להשבית כל שמחה בחדר דינאמיקה זוגית 

הפרק החמישי , מסיבה זאת. עוד לפני שזו מתחילה, השינה
  . דן ביצירת האינטימיות הדרושה למין טוב
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‡Â·Ó  

הפרקים השישי והשביעי מתעמקים יותר בבעיות הגופניות 
או , אונות-המונח הישן אין(אונות -הקשורות לאין

 מוחלף כיום על ידי מונח מדויק יותר , אימפוטנציה
  ובספר זה ייעשה , "הפרעה בזִקפה: "מבחינה מדעית

בפרק השמיני . ולבעיות פוריות) שימוש בשני המונחים
ואיים שיכולים לפגוע בחשק תלמדו על המצבים הרפ

, למשל. בפוריות וביכולת לבצע פעילות מינית, המיני
 4 מתוך 1-אנשים רבים לא יודעים שתרופות אחראיות ל

  . אונות-מקרים של אין

נגד ספציפיות לגבי חלק -תמצאו כמה אזהרות והתוויות
תוספי התזונה והחומצות האמיניות , מצמחי המרפא

חשוב לזכור שאסור לנשים , ףבנוס. שנידונים בספר זה
הרות או מיניקות להשתמש בתרופות או בתוספים 

. מבלי לקבל חוות דעת של הרופא המטפל בהן, תזונתיים
קוראים עם בעיות בריאות ספציפיות צריכים לעבוד יחד 

על מנת להבטיח שתוסף תזונה , עם הרופאים שלהם
  .  לא יפריע למצבים או טיפולים אחריםמסוים

 חשוב לשים לב שבעוד פעילות מינית היא חוויה ,לבסוף
או את (לא צריך לסכן בשבילה את הבריאות , נהדרת
אנא הקפידו על מין בטוח יותר באמצעות שימוש ). החיים

אלא אם כן אתם נמצאים במערכת יחסים , בקונדום
מונוגמית הדדית ויודעים שלאף אחד משניכם אין מחלה 

  .המועברת בפעילות מינית
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ÈÏÌÈ‡¯Â˜‰ ˙ÚÈ„,  

 ˙‡ Â˘Ú ÒÂ˜ÂÙÂ ÒÏ‰ ˜ÈÒÈÈ· ÌÈ¯ÙÒ‰ ˙Â‡ˆÂ‰Â ¯ÙÒ‰ ¯·ÁÓ
 ÌÈˆÓ‡Ó‰ ÏÎ‰˘ ˙Ó ÏÚ· Ú„ÈÓ ÏÎÎ ˜ÈÂ„Ó ‰È‰È ‰Ê ¯ÙÒ

¯˘Ù‡‰ .„ÓÏÏ ‡È‰ ¯ÙÒ‰ ˙¯ËÓÔÎÏÂ  ˙ÂÈ‡ÂÙ¯‰ ˙ÂÈÂ„Ú‰ 
Ú„ÈÓ Ô˙Ó Í¯ÂˆÏ Â· ˙Â‚ˆÂÓ„·Ï·  . Ú„ÈÓ· ˘Ó˙˘‰Ï ÔÈ‡

ÂÓ‰‡·ÈÓˆÚ ÏÂÙÈË Â‡ ‰Á·‡ Ï˘ ÚÂˆÈ· Í¯ÂˆÏ ‰Ê ¯ÙÒ· ÌÈ .
ÔÎ ÂÓÎ , ÏÂÙÈË Ï˘ ‰ÈÈÁ„Ï Â‡ ‰Ï·˜Ï ‰˜„ˆ‰ Â· ˙Â‡¯Ï ÔÈ‡

‡Â‰˘ ‚ÂÒ ÏÎÓ È‡ÂÙ¯ , Â‡ ‰ÏÁÓ Â‡ ‰ÈÚ·· ÏÂÙÈË Í¯ÂˆÏ
È‰˘ÏÎ .‰Ê ¯ÙÒ·˘ ˙ÂˆÚ‰ ÌÂ˘ÈÈ , ‡¯Â˜‰ ˙ÂÈ¯Á‡· ‡Â‰
„·Ï· .˙‡Ê ¯Â‡Ï ,È‰˘ÏÎ ˙È˙Â‡È¯· ‰ÈÚ·Ó Ï·ÂÒ˘ Ì„‡ ÏÎ ,
ÌÈ„ÏÈ ,ÓÂ ˙Â¯‰ ÌÈ˘È ÈÓ Â‡ ˙Â˜È˙ÂÙÂ¯˙ ÏËÂ˘ –·ÈÈÁ  

Ï Ï˘ ÚÂˆÈ· ˙ÏÁ˙‰ ÈÙÏ Â‡ÙÂ¯· ıÚÂÂÈ‰ ÏÎ ˙ÈÎÂ˙
˙È˙ÂÊ˙ .ÒÂ˜ÂÙÂ ÒÏ‰ ˜ÈÒÈÈ· ÌÈ¯ÙÒ‰ ˙Â‡ˆÂ‰Â ¯ÙÒ‰ ¯·ÁÓ 

˙¯Á‡ Â‡ ˙ÈËÙ˘Ó ˙ÂÈ¯Á‡ ÏÎ· Â‡˘È ‡Ï , Ì‰˘ÏÎ ÌÈ˜ÊÏ
)ÌÈÙÈ˜Ú Â‡ ÌÈ¯È˘È ( ÂÓ¯‚ÈÈ˘)ÂÓ¯‚ ÈÎ ÔÚË˘ Â‡ ( Ì„‡ ÏÎÏ

ÛÂ‚ Â‡ ,ÂÓ‰ Ú„ÈÓ‰ ˙Â·˜Ú·‡·‰Ê ¯ÙÒ·  . ÌÈ‡˘Â Â‡ ÔÈ‡
ÂÈ¯Á‡·˙ÂÈÂÚËÏ ˙ ,ÌÈ˜ÂÈ„ È‡Â‡ ¯ÙÒ· ˙ÂËÓ˘‰  . ÂÏÙ Ì‡
˙ÂÈÂÚË¯ÙÒ·  ,·Ï ÌÂ˙· Â˘Ú Ô‰.  
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 ˜¯Ù1 :ÔÁÏÂ˘‰ ÏÚ ‰˜Â˘˙ 

ÔÂ¯ËÒÂËÒË   
 Ï˘· ¯˜ÈÚ· ¯ÎÂÓ‰ ÔÂÓ¯Â‰

ÂÏ˘ ˙ÂÈ¯ÎÊ‰ ˙ÂÚÙ˘‰‰ ,‡ Í
 ÌÈ˘Â ÌÈ¯·‚ ÌÙÂ‚· ¯ˆÂÈÓ‰
 È˙Ï· ˜ÏÁ ‰ÂÂ‰Ó‰Â „Á‡Î

‡È¯· ÈÈÓ ÛÁ„Ó „¯Ù. 

  
  

ÔÁÏÂ˘‰ ÏÚ ‰˜Â˘˙   

 כל תרבות במהלך ההיסטוריה הסתקרנה ממזונות ושיקויים
הקו המפריד בין רעב : יש לכך סיבה טובה. מעוררי תשוקה

מזונות . גופני לרעב מיני הוא לעיתים קרובות קו דק מאוד
רבים שזוהו כמעוררים תשוקה מינית שייכים לאחד משתי 

ורה של איברי המין או או שהם מזכירים את הצ: קטגוריות
דבר שאפשר לקשר אליהם כל , שהם היו נדירים ומסתוריים

  . שלא היה קל להפריך, מני טענות מופלאות

˙ÂÈÈÓ‰ ˙‡ ˙¯¯ÂÚÓ‰ ‰ÏÈÎ‡  
, בעוד שהיכולת לעורר חשק מיני

המיוחסת מסורתית למזונות 
, אינה אלא אמונה טפלה, מסוימים

לטענות הנשמעות לגבי מזונות 
למשל . וקף ברוראחרים יש ת

מינרל , צדפות הן מקור עשיר לאבץ
שנחוץ על מנת לשמור על רמות 
  .מיטביות של תאי זרע וטסטוסטרון

  

¯ÙÒ‰ Ì˘ 

 ˜¯Ù1
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ÈÈÁ-ÌÈ¯˘Â‡Ó ÔÈÓ  

כפי שרואים , אכילה באופן כללי יכולה להיות חושנית
 מהארוחות המשותפות הרבות ששימשו כהקדמה לתענוגות

יצירת שולחן אינטימי וחושני שממנו אפשר . גופניים אחרים
 חשוב מהמזונות) אם לא יותר(תפנק הוא לא פחות לה

נרות . לא צריך להתייחס לנרות כאל קלישאה. עצמם
נותנים לשולחן אווירה קסומה ומנצנצת שבה הכל נראה 

  . כולם נראים טוב יותר לאור נרות, כבונוס נוסף. אפשרי

האם באמת אפשר להגיע לעוררות מינית בעזרת שוקולדים 
אך זה , ויות חותכות לכאן או לכאןאין עד? או אפרסקים

  . אין זה מזיק לנסות

 ÏÂ‰ÂÎÏ‡  
לעיתים קרובות צורכים משקאות אלכוהוליים במהלך 

אך . ארוחה רומנטית על מנת לעזור ביצירת האווירה הרצויה
בעוד שהוא . לאלכוהול יש השפעות מעורבות בחדר השינה

מפחית את העכבות וגורם לנשים וגברים להיות פתוחים 
כמויות עודפות של אלכוהול פועלות , יותר למפגשים מיניים

כפי שמציינת . לדיכוי של התפקוד המיני בקרב שני המינים
מעורר את התשוקה "אלכוהול , ליידי מקבת של שייקספיר

  ".אך מרדים את הביצוע

אלכוהול בכמויות קטנות עד מתונות מעורר רגשות של 
ים להתעוררות של גורמים מקדימים החיוני, שלווה ורוגע
, כיוון שאלכוהול מרחיב את כלי הדם, בנוסף לכך. חשק מיני

. הוא עשוי להגביר זקפה אצל הגבר ועוררות בנרתיק האישה
יש קו דק המפריד בין ההשפעה המעודדת מין , עם זאת

 שבשתיית משקה אחד או שניים לבין ההשפעות השליליות
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 ˜¯Ù1 :ÔÁÏÂ˘‰ ÏÚ ‰˜Â˘˙ 

שבשתיית משקה אחד או שניים לבין ההשפעות השליליות 
כיוון שאלכוהול . שבשתיית כמות גדולה יותר של אלכוהול

כמויות , מדכא את הפעילות של מערכת העצבים המרכזית
גדולות יותר של אלכוהול יכולות להפריע ליכולת של גבר 

,  משקאות4 או 3לאחר . או לפלוט זרע/ולשמור על זקפה 
ישנם גברים שעלולים לא להיות מסוגלים להגיע לאורגזמה 

תגובה מינית עלולה להיפגע גם אצל נשים , כמו כן. כלל
  .השותות כמויות כאלו

שתיית אלכוהול יכולה לשמש עבור אנשים כתירוץ 
אם גבר או אישה מצפים שתהיה . להפחתת העכבות שלהם

. סביר להניח שזה יקרה,  מינית לאלכוהוללהם תגובה
נתנו לקבוצת גברים משקה לא אלכוהולי , במחקר שנערך

הגברים . וגרמו למחציתם להאמין שהמשקה מכיל אלכוהול
שהאמינו ששתו אלכוהול דרגו את עצמם גבוהים יותר 
במונחים של עוררות מינית ודיווחו על עכבות נמוכות יותר 

שהמוח הוא מעורר התשוקה רב , חמחקר זה מוכי. כלפי מין
  . העוצמה ביותר

או תְּמָד  לסוג של משקה אלכוהולי העשוי מדבש והנקרא
, סעודות. יש היסטוריה ארוכה כמגביר פוריות, דבש- מי

 ,למעשה. חגיגות וחתונות בימי הביניים עירבו שתיית תמד
 הדבש שימשו- מי: התמד הוא המקור של המונח ירח דבש

בהרמת כוסית לכבוד החתן והכלה לפני שליחתם לדרך 
האמינו שהתמד מגביר און ופוריות . אחרי החתונה

 חודשים 9אם תינוק נולד , ופעמים רבות היללו אותו
  .לאחר מכן
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ÔÈÓ‡ÏÈ˙‡ÏÈÙ
)Phenylethylamine(

¯¯ÁÂ˘Ó‰ ‰‡‰ ÔÂÓ¯Â‰
˙ÈÈÓ ˙Â¯¯ÂÚ ÍÏ‰Ó·,
„ÏÂ˜Â˘· Ì‚ ‡ˆÓ‰.

˙ÂÈË˜  
הם נאסרו למאכל , בעקבות המוניטין שיצא לקטניות

מחשש שהם ילבו את החושים המיניים של , במנזרי נשים
היוונים העתיקים חשבו שעדשים הם בעלי . נזרנשות המ

בעוד באיטליה הייתה אמונה , עוצמה מיוחדת מבחינה זו
  .דומה לגבי פול

 „ÏÂ˜Â˘  
נטען . אכילת שוקולד משחררת את ההורמון פנילאתילאמין

 כוסות שוקולד נוזלי 50שהמושל האצטקי מונטזומה שתה 
וק על מנת לעמוד במשימה התובענית של סיפ, כל יום

 המאהב האיטלקי הגדול קזנובה גם הוא . נשות ההרמון
. היה מאמין גדול בכוחות השוקולד

 היו אף רופאים שרשמו 19-במאה ה
שוקולד למטופלים שרצו להגביר 

אין פלא . הפעילות בחדר השינה את
שיום האהבה ושוקולד קשורים זה 

  . רבה כל כךלזה בחוזקה

בשנים באחרונות נעשה אופנתי 
אם . שוקולד יכול להיות טוב ומספק יותר ממיןלטעון ש

אנא תנו לו עותק של , אתם מכירים מישהו הטוען טענה זו
שוקולד הוא נפלא ויכול להיות משלים מהנה ! ספר זה

, מין עשירים יודעים-אך אנשים עם חיי, לעשיית אהבה
  שאין אף ממתק שיכול להשתוות לרגשות שמעוררים 

  . יחסי מין
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 ˜¯Ù1 :ÔÁÏÂ˘‰ ÏÚ ‰˜Â˘˙ 

 ˙Â¯ÈÙ  
מקושרים למין ) בייחוד פירות בשלים ועסיסיים(ת פירו

זה הגיוני שכן . מאז שחווה פיתתה את אדם עם תפוח
פירות הם ככלות הכל התוצר של רבייה מוצלחת בממלכת 

טעמים ומרקמים נהדרים ממשיכים להדק את . הצמחים
פירות , הקשר בין פירות ותענוג גופני ובדומה לשוקולד

  .  המעורר הנאהפנילאתילאמיןמון  את ההוררבים גם מכילים

חבושים הוקדשו על ידי היוונים והרומאים הקדומים לאלת 
ישנם מלומדים ). אפרודיטה וונוס בהתאמה(האהבה שלהם 

בתחום המקרא שטענו שהחבוש ולא התפוח היה הפרי 
משתמשים בחבושים , באופן מסורתי. האסור בגן עדן

  . ושר בחיי הנישואיןתיכוניות כסמל של א-בחגיגות נישואין ים

, אל רימונים נקשרה הרבה סמליות חושנית במזרח התיכון
שבו הם קושרו לפוריות בשל היותם שופעים זרעים 

  . זרעי רימונים פוזרו במהלך חגיגות נישואין. אדומים

החושניות של תותים ופירות יער אחרים מקושרת מאוד 
לה טבי. למראה שלהם ולדרך המגרה שבה הם נאכלים ביד

שלהם בשוקולד יכולה רק להגביר את הכוחות מעוררי 
  .התשוקה שלהם

 ÌÈÈÏ·˙Â ‡Ù¯Ó ÈÁÓˆ 
אתם עשויים להצליח , אם היצר המיני שלכם אינו בשיאו

לפני כמה . המין שלכם עם כמה צמחי מרפא-לתבל את חיי
חשבו שלתבלינים רבים יש איכויות , מאות שנים באירופה

הזהירו ילדים ומתבגרים , למעשה. כמעוררי תשוקה מינית
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התבלינים ). מלבד מלח וסוכר(להימנע לחלוטין מתבלינים 
ו להם איכויות כמעוררי שלעיתים קרובות ביותר יוחס

, ציפורן, זנגביל, אגוז מוסקט, תשוקה מינית הם קינמון
  .ופלפל) קליפת אגוז מוסקט טחונה(משיה 

קינמון הוא התבלין מעורר התשוקה העתיק ביותר , מתוכם
אגוז מוסקט ומשיה שולבו במשקה לחתנים בימי . המתועד

. הביניים כדי להגביר את הביצוע שלהם בערב החתונה
לזעפרן התייחסו כאל מעורר תשוקה עילאי וסביר להניח 

הראו שזנגביל , אולם לאחרונה. שזוהי תוצאה של נדירותו
סביר להניח שתבלינים כגון . משפר את הפוריות של חיות

 שמעלים את קצב פעימות הלב ומעוררים, פלפל חריף וקארי
קיבלו תווית של שיקוי אהבה כיוון שאותן תגובות , הזעה

  . גופניות מתרחשות במהלך פעילות מינית

, רמָחגיגות של המצרים והיוונים הקדומים כללו שוּ, לעיתים
למשל במהלך החגיגות לכבוד אל היין . שקושר עם מיניות

העלים והזרעים של הצמח נאכלו וכן נעשה , היווני דיוניסוס
גם ההינדים הקדומים האמינו . לי שומר ככתריםשימוש בע

והשתמשו בגלולה שהכילה מיץ שומר , ששומר קשור לאהבה
הרומאים קידשו שום לכבוד . לצורך הגברת החיוניות המינית

הם גם יצרו משקה המעורר אהבה . אלת הפוריות, סירז
טענו ששום , בימי הביניים. ם כבוש וכוסברהממצית של שוּ

  . ת שנגרמה על ידי כישוףאונו-נוגד אין

מנטה כמעורר תשוקה היה מוכר היטב בזמנים של 
שייקספיר והוא כתב עליו כעל מעורר תשוקה מינית אצל 

מה שבטוח זה שמנטה , בכל מקרה. גברים בגיל העמידה
  . גורם להבל פה רענן וראוי לנשיקה
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ÔÈÈ‚¯‡ )Arginine(  
 ˙ÏÚ· ˙ÈÈÓ‡ ‰ˆÓÂÁ

 ˙ÈÈÓ ‰Ú‰· ÈËÈ¯˜ „È˜Ù˙
 ÌÈ¯·‚ Ïˆ‡ ÈÈÓ ˜ÂÙÈÒ·Â

ÌÈ˘Â. 

חי מרפא אחרים בעלי איכויות של מעוררי פירוט של צמ
  . 2 נמצא בפרק ,שאינם משמשים במטבח, תשוקה

  ÌÈÚ¯Ê  
צנוברים קושרו עם מיניות במשך 

בייחוד באזור הים , אלפי שנים
המשורר הרומי , למשל. התיכון

אמנות "אוביד כלל צנוברים בספרו 
הסבר אחד לקישור בין ". האהבה

ות צנוברים לבין אהבה עשוי להי
הריכוז הגבוה של אבץ וארגינין 

הרומאים . גם לאגוזי מלך יש מוניטין חושני. המצוי בהם
הקדומים היו הראשונים שהציעו שלמזון זה יש כוח 

באגוזי מלך השתמשו בטקסי . המעורר השראה רומנטית
פוריות וכן השליכו אותם בחתונות כפי שהיום עושים זאת 

  .עם גרגרי אורז

, רו ללהט מוגבר כוללים שקדיםזרעים אחרים שנקש
ישנם אף מחקרים שנעשו על . פיסטוקים וזרעי חמניות

התומכים בכך שקיימות השפעות חיוביות , חיים-בעלי
על ספירת הזרע וכושר ) כגון שקדים(לזרעים מסוימים 

  . התנועה של תאי הזרע

ÈÏÚ· Ï˘ ÌÈ¯·È‡-ÌÈÈÁ  
ימות בתרבויות שונות מאמינים שאיברי המין של חיות מסו

. מגבירים יכולת מינית, כגון נמרים ודובים, בעלות עוצמה
נחשבו ) כגון קרן הקרנף(חיים -איברים אחרים של בעלי
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אין עדויות לכך שתוצרי חיות מסוג . כמעוררי תשוקה מינית
כגון , רבים מהזנים האלה, למעשה. זה מקנים יתרון כלשהו

מצויים כיום בסכנת הכחדה בשל ביקוש רב , הקרנף והנמר
מוש יש להימנע משי. שלהם כמעוררים מיניים משוערים

  .במוצרים מכל סוג שהוא שמקורם בחיות הללו

 ˙ÂÙ„ˆ  
נחשבות כבעלות העוצמה ) יחד עם פטריות כמהין(צדפות 

קשר . הרבה ביותר מבין המזונות מעוררי התשוקה המינית
 האלה היוונית של האהבה, זה תחילתו במיתוס שאפרודיטה

אל , הגיחה מהים הקוצף על צדפה ואז ילדה את ארוס
  צדפות היו רבות ערך , ן האימפריה הרומיתבזמ. האהבה

למאהב המפורסם . כל כך שהן נרכשו על פי משקלן בזהב
קזנובה יצא מוניטין כמי שאכל חמישים צדפות נאות ביום 

ייתכן שהוא לא הוטעה . בחיפושו אחר מושלמות מינית
מינרל , צדפות מכילות כמות גדולה של אבץ: לחלוטין

 ור של אבץ פוגע בפוריות וברמותמחס. החיוני לתפקוד מיני
צדפה אחת מספקת את . ההורמונליות אצל גברים ונשים

  . הצורך היומי של רוב האנשים למינרל זה

  ÔÈ‰ÓÎ ˙ÂÈ¯ËÙ  
הרומאים היו הראשונים שהתייחסו לפטריות כמהין 

יחד עם (כמעוררות חשק מיני ומאז מאמינים שפטרייה זו 
לאחר . וצמה ביותרהיא מעוררת חשק מיני רבת ע) צדפות

האיכויות מעוררות החשק המיני , נפילת האימפריה הרומית
עד שהצרפתים חידשו את העניין , של פטריות כמהין נשכחו
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 ˜¯Ù1 :ÔÁÏÂ˘‰ ÏÚ ‰˜Â˘˙ 

כנראה שהנדירות והעלות של . 18-החושני בהן במאה ה
  .פטריות כמהין תורמות לקישור המתמשך שלהן למיניות

 ˙Â˜¯È  
אך ,  מיניבמהלך השנים ארטישוק נחשב כמעורר חשק

התהליך המגרה של קילוף עלים יחידים וליקוק הנוזל 
) או האצבעות של מישהו אחר(מאצבעותיכם הדביקות 

  .הוא כנראה הגורם העיקרי למוניטין הזה

אספרגוס מתאים לקטגוריה של מזונות בעלי צורה עם 
הערבים והיוונים הקדומים . רמיזה מינית שקושרו עם מיניות

האמינו שאדם .  כמזון מקדם מיןטיפחו את האספרגוס
  .האוכל הרבה אספרגוס יהיה גם בעל הרבה מאהבות

בתקופה מסוימת הוא היה . נאמר שסלרי מגביר עוררות
שם , המזון מעורר החשק המיני הנחשב ביותר באירופה

בימי . עם רבים מזכירים את הכוחות החושניים שלו-שירי
 ללידה של השתמשו בסלרי בקמיעות כדי להביא, הביניים

  .תינוקות זכרים

, עם צבעם החושני, החצילים, באירופה של ימי הביניים
נחשבו באופן לא מפתיע למעוררי , הברק והצורה שלהם

  . חשק מיני

מצרים וערבים החשיבו את הבצל כיותר , רומאים, יוונים
נאסר על כמרים , בתקופה מסוימת. ממרכיב פיקנטי במזונם
ן שסברו שאלה מפריעים לקיום כיוו, מצרים לאכול בצלים

גם הקמה סוטרה כוללת כמה . של נדרי הפרישות שלהם
  .התייחסויות לכוחות המיניים של בצלים
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‰¯ËÂÒ ‰Ó˜
È„È‰‰ ‰·‰‡‰ ÍÈ¯„Ó,
‰ÈÈ˘‰ ‰‡Ó· ·˙Î˘
Ë¯ÙÓÂ Â„Â‰· ‰¯ÈÙÒ‰ È¯Á‡

 ‰ÈÓÂË‡‰ ˙‡˙È˘‰
˙È¯·‚‰Â ,ÈÒÁÈÏ ˙ÂÁÂ˙

‰¯·‚‰Ï ˙Â˜ÈÎËÂ ÔÈÓ
ÈÈÓ‰ ‚ÂÚ‰ Ï˘.

 

תפוחי אדמה היו מקושרים בצורה חזקה למיניות אך , בעבר
, כשנעשו מזון נפוץ. נראה שהדבר נבע מהיותם נדירים

במהרה דעך הקסם שלהם כמעוררי 
כמו תפוחי , תגם עגבניו. חשק מיני
נהנו ממוניטין כמעוררי , האדמה

חשק מיני כשהם הופיעו לראשונה 
אך ייתכן שהיה יותר . באירופה

תוכן לאמונה זו שכן עגבניות 
חומר , )lycopene(שופעות ליקופן 

מזין שעשוי להגביר את הפוריות 
  .  של גברים

 ‰Â˙Á˙‰ ‰¯Â˘‰  
ת בעוד יהיה מהנה לכלול את רוב המזונות והמשקאו

למזונות ולמשקאות , שנידונו בפרק זה בארוחה רומנטית
  : הבאים יש את הקשר החושני החזק ביותר

  משקאות אלכוהוליים •

 שוקולד •
 זרעים •
 צדפות •
 פטריות כמהין •
  


