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SPRA*VNA%o JAsDLO VE SPRA*VNOU CHVAsL|

AsterAz, 02 duben 2019

MAjte pA™ed sebou rande? Rande a€cese vAjA-m vAjudy"? A jestlipak vA-te, co byste pA™edtA-m rozhodnA> nemAsli jA-st? /
je velmi vhodnA©? POJA-me si shrnout A°A«inky nAskterAvsch potravin ajejich propolenA se sequ.InA m libidem, aby VAjA; ve
neskonAeil fiaskem. JistA> vA-te alespoA” trochu, co radAsji ne, ale dnes vAijm povA-m o mnohAY:ch variantAjch - co ano, co ur/
ne.

Mezi potraviny, pA™i jejichA% zvAY2AjenA© konzumaci mA"A%se dojA-t ke snA-AvenA- chutA> na

sex, patA™A- potraviny s vysokAvsm glykemickAYm indexem. JednAj se tA™eba o kukuA™iA-nA©
lupA-nky, bA-IA© peAsivo Aei sladkA© limonAjdy. ObecnA> mA"A%eme A™A-ci, A¥%e jakoukoli vVAjAjeA”
zkazA- pA™ejA-dAjnA-, dopA™AVAinA- si tA>AukAYach pokrmA™a jA-del bohatAYsch na sacharidy. Ty
vaAie tAslo znaAenA> zatA-A¥%A- a veAijkerAj chuA¥ na milostnA© chvA-le zmizA-. JestliA¥se se
A°mysInAs> nechcete a€Zodbourata€ce, tak si dopA™ejte lehce stravitelnou veAseA™i.

Existuje celAj A™ada potravin, kterA© ovllvA‘UjA tA>lesnA© pachy a jejich obtA>A¥4ujA-cA-

odA©r se mA"A%e uvolA ovat i nAskolik dnA-. Potraviny jako cibule a Asesnek po

konzumaci majA- nepA™A-jemnAv2 dopad na vATni dechu. A nejen to. PA™i rozklAjdA;jnA-

vyIquu1A sA-ru, stejnA> jako brukvovitAj zelenina, kam spadAj napATMA klad brokolice,

kvAstAjk, zelA- Asi kapusta. Tento chemickAYz proces se prOJevA- ve zmA>nA> pachu moAsi,

ale i potu. KromA> toho brukvovitAj zelenina obsahuje tzv. rafinA3zu. Trisacharid

je rozklAjdAjn bakteriemi v tlustA©m stA™evA>, coA¥: mA; za nAjsledek nadA¥2mA;jnA- a zvA%2AjenA©
riziko plynatosti. Od tAschto potravin se drA¥te dAjle, jinak riskujete trapas a

opadnutA- touhy.

Jak je znAjmo, tak zAjkladnA-m pA™edpokladem pro sexuAjlnA- vAYzkon, je u muA¥A " potA™ebnAYs
dostatek testosteronu, kterAvs u A¥%en jeAjtA> doplA“uje estrogen. ZAjsah do hormonA;InA-
rovnovAjhy se mA A%.e projevit niA%AA- vzruAjivostA-, chabou vAYdrA%A- a neuspokojivAvam
proAviitkem. ZrAjdnA© je tA™eba tofu a rA"znA© sA3ovA© produkty. Ty obsahujA- tzv.

fytoestrogeny &€* rostlinnA®© estrogeny, kterA®© sniA%.ujA- hladinu testosteronu, coA% je

pro muA¥e a jejich sexuAjInA- vAyskon neA%:AjdoucA-. Z pohledu hladiny hormonA kterA©

majA- vliv na sexuAjlInA- aktivitu, jsou rizikovA; i rajAeata, IAOkoA™ice, Asi vysokA;j a

pravidelnA;j konzumace alkoholu. Jedna aA¥: dvA> skleniAsky sektu Aei vA-na naopak mA Av.e
napomoci uvolnAsnA- a dAit prostor vaA;A- fantazii.

O koA™enA- je obecnA> znAjmo, A¥e funguije jako afrodiziakum a povzbuzuje naAje smysly
k aktivitA>. Za proslulA¥: A¥iivotabudiAe je povaA¥iovAin napA™A-klad zAjzvor, kterAvs
podporuje chuA¥ na sex a zvyAjuje schopnost erekce. PozitivnA> pA"sobA- na prokrvenA-
pohlavnA-ch orgAinA~, dA-ky AsemuA¥: mA A¥.ete s partnerem jednoduAeji dosAjhnout
vytouA¥enA©ho orgasmu. PA™ipravte si doma zAjzvorovou limonAjdu nebo vyzkouAjejte
recept inspirovanA: asijskou kuchynA-, kde je zAjzvor Aeastou ingrediencA-.

FilmovA; inspirace a€* jahody, AjampaA“skA© a AsokolAjda. Tyto

atributy se dost Aeasto objevujA- ve A¥havAYsch filmovAlzch scA©nAjch. Jen si vzpomeA'te

na DevAst a pATtAv.dne nebo Pretty Woman. NenA- divu. SemA-nka

na jahodAjch obsahujA- zinek, kterA% zvyAjuje hladinu testosteronu. ObsaA¥senA©

flavonoidy napomAjhajA- sprAjvnA©mu prokrvenA-. OstatnA> flavonoidy najdete i v

kvalitnA- raw AeokolAjdA>, kterAj se pA™ipravuje z nepraA¥enA©ho kakaa. AEokolAjda navA-c
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uvolA”uje i hormony AjtAsstA-, kterA© sexuAjInA- poAiitek jeAitA> umocnA-. MA;-li VAjA;
partner slabost pro zAjkusky, pA™ipravte mu dezert s jahodami a borA vkami.

BorA'vky zvA%AA- cirkulaci krve a dopamin stimuluje centra rozkoAje v mozku. Pokud

se rozhodnete pA™idat jeAjtA> vanilku (z vanilkovA©ho lusku), neprohloupA-te.

Vanilka nejen skvAsle chutnAj a vonA-, ale patA™A- takA© mezi posilovaAse nAjlady a jiA¥4
v historii byla pouA%A-vAjna k IA©A«bA> impotence Asi ztrAjtAs libida.

VanilkovAY%: kolAjAe z ricotty s lesnA-m ovocem

Ingredience:

a€¢ 500 g AserstvA©ho sAvaru ricotta
a€¢ 100 g A¥iloutkA™

a€¢ 175 g bA-IkA~

a€¢ 15 g kypA™icA-ho prAjAiku
a€¢ 50 g citronovA© AjA¥A vy
a€¢ 1 g vanilky (lusk)

a4€¢ 200 g medu

a€¢ 50 g tA™tinovA©ho cukru
a€¢ 250 g AjpaldovAYsch vioAeek
a€¢ 30 g araAjA-dovA©ho mAjsla
a€¢ 300 g lesnA-ho ovoce

a€¢ 500 g A™eckA©ho jogurtu Milko

Postupa
servA-rovAjnA-:

Do misky dAjme ricottu, jogurt, A¥%loutky, vanilku, med, citronovou AjA¥Ajvu a

araAjA-dovA© mAijslo. VAje dAkladnA> promA-chAjme a nakonec pA™idAjme vloAsky rozmixovanA©
na mouku s prAjAjkem do peAsiva. OpatrnA> vmA-chAjme pA™ipravenAY: snA-h z bA-lkA™a

nalijeme do kolAjA+ovA© formy. OzdobA-me lesnA-m ovocem, kterA© jsme posypali

tA™tinovAlsm cukrem. PeAseme na 170 stupA”A~asi 40-50 minut. ZchladIA%: kolAjAe

servA-rujeme s AserstvA¥%2m ovocem, jako jsou maliny, borA vkya€!

YVETA
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