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	Sexo saudável é tão importante? Sim absolutamente! Quem sabe quantos casamentos poderiam ter sido salvos se houvesse muito sexo para apimentar o tédio que pode se instalar com o tempo ou aliviar a ansiedade simplesmente por viver em um mundo cada vez mais louco.

	Eu sei que sexo não é tudo. Embora ter um corpo bom possa estimular a atração e o interesse, sempre quis que o foco estivesse no meu coração e no meu cérebro – algo além da minha aparência. Eu também queria gostar de meus parceiros por sua gentileza, compaixão, empatia, inteligência e grande coração, e esperava que funcionasse da mesma maneira em troca. Mas, como eu aprenderia, a atração física e a intimidade emocional podem percorrer um longo caminho para superar os abismos, desentendimentos e diferenças entre os amantes. E ainda mais, a conexão coração-mente está intrinsecamente entrelaçada na expressão da sexualidade. Isso é 95 por cento do sexo que acontece entre as orelhas.

	O QUE SIGNIFICA SER VEGANO

	Antes de podermos falar sobre sexo vegano, precisamos falar sobre o que significa ser vegano. Basicamente, os veganos não comem, usam, compram ou exploram nada com mãe ou rosto. Portanto, nenhum consumo de carne ou produtos de origem animal. Sem ovos, sem laticínios, sem mel. (Sim, tirar mel das colmeias estressa as abelhas. Talvez você tenha ouvido que é bom para elas, mas não é.)

	A ideia de desistir de comidas caseiras favoritas pode ser desanimadora. Como as pessoas que mudam para uma dieta vegana não estão mais obtendo proteínas de alimentos de origem animal familiares, seu maior medo é desenvolver uma grave deficiência de proteína. A verdade é que os maiores e mais robustos animais do planeta são herbívoros. Pense em bisões, elefantes, girafas, hipopótamos, cavalos, peixes-boi, rinocerontes, algumas baleias, gnus e iaques. Todos são magníficos, poderosos e definitivamente não carecem de proteína ou energia. Se eles podem prosperar em plantas, os humanos também podem, e agora temos evidências científicas que provam isso. Você pode se surpreender ao saber que quase todos os alimentos vegetais têm uma certa quantidade de proteína – até mesmo uma banana tem um grama! Resumindo, é difícil comer todas as calorias que você precisa de uma variedade de alimentos vegetais e não obter proteína suficiente.

	As pessoas são motivadas a se tornar veganas por vários motivos. Minha jornada para o veganismo na verdade começou aos cinco anos de idade, quando minha tia morreu de câncer de mama. Posteriormente, vi minha mãe e minhas duas irmãs terem câncer de mama, bem como várias combinações de doenças cardíacas, diabetes, diverticulite, mal de Alzheimer, artrite, degeneração macular e varizes - muitas das doenças da riqueza que são perpetuadas por uma dieta rica de carnes e laticínios.

	Aos 28 anos, desmaiei e quase morri de bloqueio do cólon. A primeira coisa que fiz para evitar a recorrência foi ler cinco livros sobre fibra – essa foi a soma total de todos os livros sobre fibra disponíveis na época. A pesquisa e os escritos do cirurgião e especialista em fibras Denis Burkitt realmente abriram meus olhos. Percebi que em alguns lugares do mundo, principalmente na África, onde dietas primitivas ricas em fibras eram comuns, as pessoas evacuavam com frequência de até três vezes ao dia. No meu mundo, fazer três movimentos por semana era motivo de comemoração. Comecei a adicionar fibra de farelo solto aos meus cereais e fiquei impressionado com a eficácia dessa simples mudança. Obtive resultados ainda mais positivos mudando para uma dieta rica em vegetais, frutas e grãos integrais.

	Minhas tentativas de comer uma dieta limpa foram aos trancos e barrancos até que fiz um artigo investigativo sobre a crueldade animal como jornalista da TV local em Miami. Eu verifiquei como os animais do abrigo de animais da cidade de Miami não foram devidamente sacrificados antes de serem descartados no lixão da cidade. As semelhanças entre essa situação e a crueldade com que os animais são massacrados nas fábricas de processamento me ajudaram a ligar os pontos entre dieta e compaixão.

	Então ouvi Neal Barnard, MD, presidente do Comitê de Médicos para Medicina Responsável (PCRM), falar em minha cidade natal, St. Louis. Sua mensagem ligando uma dieta vegana a uma saúde ideal ressoou profundamente em mim porque passei a vida inteira em hospitais observando tantos membros da minha família lutando contra - e às vezes morrendo de - doenças relacionadas à dieta. Como o caçula da minha família, tive muitos anos para ver o que não funcionava e como não queria viver minha vida. Eu sabia que deveria haver uma maneira melhor. Eu logo aprenderia que a maioria das doenças de meus parentes era totalmente evitável. Àquela altura, eu estava a caminho de me tornar um firme defensor do impacto positivo que uma dieta vegana teria para os animais, o meio ambiente e a saúde das pessoas.

	SEXO VEGANO E DISFUNÇÃO ERÉTIL

	O que torna o sexo vegano? Se você fez amor com um vegano, você fez sexo vegano. Se você não tem, você é uma virgem vegana. Eu nunca tinha feito sexo com um vegano até os meus sessenta anos. Quando o fiz, isso me surpreendeu. Tive experiências sexuais com veganos e não-veganos e o contraste foi gritante. Acima de tudo, fiquei feliz por não enfrentar problemas de deflação, por assim dizer, e com isso estou falando de disfunção erétil.

	A disfunção erétil (DE) é definida como a incapacidade do pênis masculino de manter uma ereção. Sua principal causa, a doença arterial, pode ser o elefante no quarto. Em geral, ED é tudo sobre falta de fluxo sanguíneo. Normalmente, um pênis ereto contém até oito vezes a quantidade de sangue que contém quando está flácido, mas as artérias obstruídas podem criar uma interrupção do trabalho - ou um ataque total. Pior ainda, a presença de disfunção erétil pode indicar sérios problemas de saúde. Meu coautor, o cardiologista Joel Kahn, compartilhará com você uma descrição médica detalhada dessa condição emcapítulos 2e3.

	Embora as pessoas devam se preocupar com as sérias implicações para a saúde apontadas pelo DE, o fato é que é mais provável que fiquem magoadas e desapontadas com a forma como isso contribui para a falta de intimidade no quarto. Ambos os sexos podem ficar com sentimentos de insatisfação, inadequação e perda emocional que afetarão seriamente seus relacionamentos. Tornar-se vegano pode realmente melhorar a disfunção erétil, revertendo a doença arterial. Este livro irá dizer-lhe como e porquê.

	Eu amo este depoimento, uma história pessoal de um vegano recém-convertido, agora sexualmente ativo, que desistiu do sexo por décadas: “Depois que um homem falha duas ou três vezes seguidas, ele começa a acreditar que nunca terá um ereção novamente. Torna-se uma profecia auto-realizável que é muito difícil de parar. Esse sentimento de inadequação é o que alimenta as empresas farmacêuticas para vender seus medicamentos para disfunção erétil. Se você se tornar vegano e largar as drogas, não precisará construir duas banheiras lado a lado do lado de fora, como mostra um dos anúncios predominantes, ou em qualquer outro lugar. Ficar em uma banheira, por dentro, será ótimo e tudo o que você precisará para aqueles momentos mágicos.

	Tem Viagra?

	Você provavelmente já ouviu o aviso veiculado no final dos comerciais sobre remédios para disfunção erétil: “Se você tiver uma ereção que dure mais de quatro horas, ligue para o seu médico”. Ou como algumas de minhas amigas veganas dizem agora: “Esqueça o médico. Liga para mim!"

	Aqui estão as palavras de um homem se recuperando de disfunção erétil que não toma Viagra há quase um ano depois de mudar para uma dieta quase totalmente vegana: “A disfunção erétil diminui o ânimo das pessoas. Eles se sentem menos capazes. Eles se tornam menos ativos. Eles se sentem menos desejáveis para parceiros em potencial. Eles se refugiam acreditando que estão apenas envelhecendo. A espiral descendente começa, e o resto de sua saúde segue para baixo também.”

	Eu sei que uma dieta vegana não é um amortecedor garantido contra todas as doenças e condições. Quando criei o conceito para este livro, algumas de minhas amigas veganas responderam inflexivelmente: “Não, não tão rápido. Meu marido é vegano e tem disfunção erétil.” No entanto, a partir de minha pesquisa e experiência pessoal, acredito que as chances de não ter disfunção erétil são muito melhores para os veganos. E se eles tiverem disfunção erétil, eles têm uma chance melhor de conseguir pelo menos uma ereção parcial. Um pouco pode percorrer um longo caminho.

	SER VEGANO FAZ UM SEXO MELHOR

	Os veganos fazem isso melhor porque, de um modo geral, eles geralmente estão em melhor forma física do que os não-veganos. Estudos mostram que os corações dos veganos são mais funcionais e seus pesos corporais são menores do que os dos não-veganos. Isso permite que mais veganos participem prontamente de esportes ou atividades físicas que os ajudam a alcançar e manter suas proezas físicas. Uma dieta vegana saudável e balanceada, rica em antioxidantes e fitoquímicos, também é conhecida por aumentar a vitalidade por dentro e por fora. Não surpreendentemente, os veganos geralmente parecem mais jovens do que seus anos. A resistência que lhes permite estar em ótima forma fora da cama é transferida diretamente para o quarto. Se você já fez sexo com um fumante de longa data que está começando a desenvolver enfisema, sem dúvida sabe quando a resistência diminui. É difícil para pessoas com esse tipo de problema de saúde respirar,

	Além de uma melhor resistência, há outras razões pelas quais os veganos têm uma vantagem em termos de energia sexual, prazer e desempenho:

	Um vídeo vale mais que mil palavras

	Os médicos veganos estão trabalhando duro para transmitir a mensagem. Terry Mason, MD, diretor de operações do Departamento de Saúde Pública de Chicago, é cirurgião urológico há trinta anos. Ele mostra vídeos incrivelmente gráficos de cirurgias de implantes penianos durante o circuito de palestras. Ele conclui suas apresentações (que, confie em mim, você nunca esquecerá) dizendo: “Todos os homens deveriam ser obrigados a assistir a isso. Se eles soubessem o que os espera como resultado de uma dieta que obstrui as artérias, eles mudariam suas dietas para vegetais em um piscar de olhos!

	MELHOR SAÚDE VASCULAR.Ao contrário da sabedoria convencional, a DE não é causada pela ansiedade. Mais frequentemente, é o resultado de problemas físicos e, às vezes, psicológicos. O maior obstáculo para um pênis duro é o fluxo sanguíneo. Estudos descobriram que até 75% dos pacientes com doenças cardíacas têm disfunção erétil. A gordura saturada na carne restringe o fluxo sanguíneo por todo o corpo, dificultando que sangue suficiente chegue não apenas ao pênis, mas também à vagina, lábios e clitóris. (Sim, até o clitóris precisa obter fluxo sanguíneo para estar à altura da ocasião.) Uma dieta que inclui carne e laticínios pode causar aumento da pressão arterial, exigindo medicamentos que restringem o fluxo sanguíneo e também podem levar à disfunção erétil.

	DESEJO MAIS PROFUNDO.Alguns alimentos causam uma reação química no corpo que aumenta a libido em homens e mulheres. Acredita-se que alimentos com grandes quantidades de vitaminas do complexo B e zinco elevam os níveis de testosterona e aumentam o desejo sexual. Alguns profissionais de saúde estão preocupados que os veganos tenham baixos níveis de zinco, mas os alimentos que fornecem zinco podem ser encontrados em todo o reino vegetal. Alimentos vegetais comuns que são ricos em vitaminas do complexo B, bem como zinco, incluem amêndoas, aspargos, abacates, bananas, manjericão, castanha de caju, aipo, grão de bico, figos, feijão, pinhões e sementes de abóbora. VerCapítulo 7para obter informações sobre esses alimentos.

	MAIS PLANTAS, MAIS SÊMEN.A razão para isso é que o sêmen contém vitamina C e zinco, dois nutrientes abundantes em alimentos vegetais. Por exemplo, frutas cítricas são ricas em vitamina C, e castanha do Pará, castanha de caju, linhaça, feijão, sementes de abóbora e espinafre são ricos em zinco.

	UMIDADE EXTRA.Se o seu corpo está recebendo toda a água de que precisa, ele se torna uma efervescente fábrica de deliciosos fluidos corporais. Tradução: Você está bem lubrificado. Perder sua lubrificação natural com a idade não precisa ser inevitável; comer alimentos veganos pode realmente aumentá-lo. Alimentos com alto teor de água (especialmente melão, pepino e melancia) ajudam a hidratar a pele, mas se você combiná-los com nozes e sementes que contêm ácidos graxos ômega-3 (pense em nozes e sementes de chia, linho e cânhamo), você terá uma combinação potente para aliviar a secura vaginal. Embora o álcool e a cafeína possam aumentar o desejo sexual ao remover barreiras e inibições, eles também desidratam. Portanto, tenha isso em mente se a secura vaginal for um problema.

	FELICIDADE AUMENTADA.Um estudo mediu os efeitos da dieta e do exercício com os efeitos da meditação. O grupo que meditou teve metade do risco de ataque cardíaco, derrame e morte do que o grupo de dieta e exercícios. Há uma série de estudos que descobriram que o foco na compaixão reduz a frequência cardíaca e melhora o bem-estar geral. Um estudo feito na Austrália mediu as ondas cerebrais de meditadores iniciantes e experientes que foram expostos a sons emocionais e neutros durante a meditação. Os resultados mostraram que a preocupação com os outros é cultivada durante a meditação, especialmente quando praticada regularmente, e ajuda as pessoas a se tornarem mais responsivas aos sons de angústia. É amplamente aceito que os humanos evoluíram para pensar de forma mais negativa, de modo que se assustariam mais facilmente com a presença de animais selvagens e, portanto, teriam menos probabilidade de serem comidos por eles.

	PELE MAIS SUAVE.Uma dieta vegana rica em frutas e vegetais que dão vida, com todos os seus antioxidantes exuberantes, há muito é elogiada por dar à pele um brilho saudável. Se sua pele estiver boa, você se sentirá bem e terá mais confiança em sua aparência. Os hormônios contidos em laticínios e produtos de origem animal carregados de gordura armazenam pesticidas e outras toxinas com muita eficiência e, eventualmente, vazam para a pele, o maior órgão do corpo. Você pode estar familiarizado com surtos tóxicos, como acne e eczema e coceira em locais onde o sol não brilha.

	Consumir muita água e frutas e vegetais cheios de água também ajuda a manter um brilho que irradia de dentro. Portanto, se você estiver consumindo uma boa quantidade deles, seu corpo lutará naturalmente contra a desidratação crônica que tende a aumentar com a idade. Além disso, a vitamina C e os antioxidantes que você obterá de todos esses alimentos vegetais ajudarão sua pele a enrugar menos e a ficar mais macia, suave e sedosa ao toque.

	UM CORPO MAIS SABOROSO E COM CHEIRO MAIS DOCE.Se você comer mais frutas – especialmente bananas, mamões e abacaxis – os fluidos corporais terão um sabor mais doce. Mesmo a clorofila em plantas verdes, como aipo e salsa, adoça a carga. A carne vermelha deixa o sêmen com sabor salgado. O amargor no fluido seminal está associado à cafeína, cigarros e conservantes encontrados em alimentos processados. Alguns sites dizem que a ejaculação normalmente deve cheirar a amônia ou cloro. Talvez isso seja normal para comedores de carne, mas essa não é a experiência que os veganos relatam. A cura simples para secreções malcheirosas é comer plantas lindamente aromáticas e coloridas.

	Os veganos não escapam completamente. Legumes das famílias allium e crucíferas, ricas em enxofre, podem fazer com que o sêmen tenha um gosto um pouco parecido com ovo podre. Os vegetais Allium incluem alho e cebola. Vegetais crucíferos incluem brócolis, couve e o repolho potencialmente mais ofensivo. Mas não deixe que o aroma dessas potências antioxidantes ricas em nutrientes o impeça de aproveitar seus muitos benefícios. O alho, em particular, está associado ao aumento do fluxo sanguíneo. De acordo com relatos anedóticos, o sêmen e o odor corporal de comedores de carne são muito piores do que os de um vegano que acabou de comer uma tigela de salada de repolho.

	Os ovos criam odores corporais muito mais ofensivos do que qualquer um desses vegetais. Embora você possa pensar que os ovos fariam o corpo cheirar a enxofre (o cheiro de ovos podres), os profissionais sugerem que o peixe podre é mais comumente o cheiro revelador de ovos em decomposição no corpo. Mais precisamente, é a quebra de proteínas e gorduras animais que produz a flatulência que cheira a ovo podre - que não só é fedorenta, mas também pode ser um sinal de câncer de cólon. Se você já é vegano, sabe que o cheiro de seus movimentos intestinais antes de se tornar vegano e o cheiro de seus movimentos intestinais agora é como dia e noite. O mesmo se aplica ao odor corporal, ejaculação e fluidos vaginais.

	Confira o “estudo do olfato” que o Dr. Kahn menciona empágina 24que comparou os cheiros das axilas dos carnívoros aos dos vegetarianos. O grupo vegetariano ganhou de longe. As mulheres no estudo relataram que os homens carnívoros realmente cheiravam a podre. Isso corresponde à experiência de um amigo meu que serviu na guerra do Vietnã. Ele foi avisado pelos sul-vietnamitas de que os soldados do norte podiam sentir o cheiro dos americanos antes de vê-los por causa de seu forte odor corporal.

	RONCO E SEXO

	Embora o sexo geralmente ocorra antes dos parceiros irem dormir e o ronco ocorra depois que eles vão dormir, o ronco pode exacerbar os problemas de intimidade e pode se correlacionar com a disfunção erétil. Por que as pessoas roncam? O ronco começa quando o nariz e a garganta se fecham parcialmente enquanto a pessoa está deitada. Todos os músculos do pescoço relaxam durante o sono, mas se a via aérea superior for menor do que o normal, ela vibra, fazendo os ruídos que associamos ao ronco. O ronco pode ser causado pelo consumo de álcool, alergias, relaxantes musculares, obstrução nasal e tabagismo. Mas o maior contribuinte para o ronco é a obesidade. O excesso de gordura não se acumula apenas no meio; também pode se acumular no interior da garganta, causando constrição. Se a obesidade é a causa do ronco de alguém, a saúde vascular é reduzida e a disfunção erétil também pode ser um problema.

	Uma palavra sobre designações de gênero

	Para simplificar, escrevo a partir da minha própria experiência de ser mulher e lidar com homens em relacionamentos heterossexuais, pois essa é a minha orientação. Nunca fiz sexo com uma mulher, então não posso comparar o sexo vegano entre pessoas do mesmo sexo com o sexo não vegano, exceto pelas entrevistas que fiz. Como já experimentei homens diferentes, veganos e não, posso oferecer minhas observações sobre as diferenças de minha perspectiva.

	O que escrevo, então, reflete meu relato em primeira mão das mudanças muito óbvias nos homens após a adoção de uma dieta vegana. Mulheres diferentes desejam coisas diferentes em seus relacionamentos. Embora suspeite que minhas experiências não sejam incomuns, só posso escrever a partir de minhas observações e preconceitos pessoais. Mas os gêneros a que me refiro neste livro podem ser invertidos, trocados ou iguais. No entanto, funciona melhor para a sua situação e a orientação é boa.

	Elaborei uma pesquisa que entreguei a várias pessoas que contribuíram com suas ideias para este livro. Eu queria muito abordar algumas das principais questões enfrentadas pela comunidade LGBTQ, mas não consegui encontrar ninguém disposto a responder às perguntas da pesquisa ou contribuir com o texto. Talvez na próxima edição.

	Se o ronco se torna tão alto e incessante que atrapalha o sono de um parceiro, a pessoa infratora geralmente é banida para uma “sala de ronco”, uma sala extra distante o suficiente para que o parceiro que não ronca possa ter uma boa noite de sono. O tempo gasto dormindo separados pode aumentar a falta de intimidade. Mas uma sala de ronco também pode fornecer uma desculpa para alguém com disfunção erétil se retirar do quarto para evitar outra experiência sexual fracassada. Se isso se tornar crônico, o sexo sairá completamente do radar.

	O ronco faz parte do processo de envelhecimento? Em alguns casos, talvez. Mas fiquei tão surpreso com as observações de meus parceiros veganos mais velhos. Eles estiveram, como muitos veganos, com um peso saudável e ficaram quietos como cordeiros quando se tratava de roncar. Nada interferiu em seu desempenho sexual também, então acho que eles não tinham excesso de gordura entupindo suas artérias, veias ou gargantas. Acrescente mais um benefício ao sexo vegano!

	OS BENEFÍCIOS DE TER UM PARCEIRO VEGANO

	Quero agradecer aos veganos de todos os lugares que agora seguem esse caminho porque ficaram curiosos e dispostos a conhecer os fatos, assistiram a filmes e vídeos, leram livros e se envolveram em suas próprias comunidades veganas. Eles devem ser celebrados e apreciados como modelos. Esses indivíduos são compassivos e generosos em todos os aspectos de suas vidas. Muitos são voluntários em seus VegFests locais ou santuários de animais, acolhem animais de rua, constroem abrigos para gatos ou assumem papéis de liderança em grupos de direitos dos animais ou fóruns online. Eles podem planejar encontros e fazer parte do trabalho pesado necessário para organizar eventos comunitários. Não há um osso mau em seus corpos. Eles costumam ser chefs fabulosos porque leram os mesmos livros de culinária que seus parceiros - ou pelo menos observaram seus parceiros cozinhar ou ajudaram na preparação. Alguns até fazem toda a limpeza, proferindo aquela frase maravilhosa: “É o mínimo que posso fazer”. Se o seu parceiro de jantar o ajudar a riscar a tarefa de limpeza da sua lista de tarefas, sem dúvida você o desejará como amigo para o resto da vida!

	Algumas pessoas se tornaram veganas por causa de seus parceiros, e algumas fizeram tudo por conta própria. Mesmo que os homens fossem encorajados a adotar o veganismo por causa de seu outro significativo, sua capacidade de mantê-lo deveria ser apreciada, não importa como ou por que aconteceu. Mas como mais mulheres são veganas do que homens, seria ótimo se mais homens pegassem a bola (e suas bolas) e corressem com ela.

	Minha missão com este livro é mostrar a você como é fácil e divertido viver como vegano — tanto dentro quanto fora da cama. Isso é baseado na ciência, bem como em uma vida inteira de experiência. Minha motivação, como deve estar óbvio agora, é um pouco - bem, tudo bem, completamente - egoísta. Quero o mundo cheio de mais homens veganos! É realmente simples assim. E se você tiver a sorte de encontrar um parceiro que entende e pega você, conte suas bênçãos todos os dias. Caso contrário, você pode encontrar algumas ferramentas interessantes nestas páginas para começar seu recrutamento hoje. Conhecimento é poder.
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	por Joel Kahn, MD

	CPor que um cardiologista deve se preocupar com a qualidade de sua ereção? Sua ejaculação? Seu orgasmo? É apropriado para um professor universitário escrever sobre tópicos geralmente mantidos em sigilo? Na verdade, a história e a ciência do sexo estão entrelaçadas com a saúde do coração e das artérias há décadas. E embora nem todo sexo seja movido pela emoção do amor, o coração como símbolo do amor é uma clara união alegórica do travesseiro e da bomba.

	Veja, por exemplo, a pílula que mudou o comportamento masculino para sempre. Embora você possa estar pensando na pílula anticoncepcional (que teve um impacto profundo no aumento da atividade sexual), estou me referindo à pílula azul conhecida como Viagra. Viagra, ou citrato de sildenafil, não foi originalmente concebido para tornar os homens melhores na cama. Foi identificado como um composto que tinha efeitos favoráveis nas artérias e foi testado pela gigante farmacêutica Pfizer para o tratamento de pressão alta e doenças cardíacas. Um dos efeitos colaterais mais memoráveis relatados pelos participantes do estudo ajudou a escrever um novo capítulo sobre sexo. Enquanto os pacientes nesses primeiros testes relataram alguma melhora na função cardíaca, eles também testemunharam calças mais apertadas, ereções mais fáceis e maior sucesso em completar o ato sexual. Lembre-se, estes eram homens com doenças cardiovasculares, e para muitos deles esta foi a primeira vez em muito tempo que o fogo abaixo estava quente o suficiente para levantar o mastro da bandeira. Eles estavam em êxtase por continuar com a droga.

	A Pfizer percebeu que tinha um vencedor - mas não o que esperavam - e mudou os testes para o sucesso sexual. O processo de aprovação do medicamento agora conhecido como Viagra prosseguiu. Foi aprovado pelo FDA em 1998 e lançou uma indústria multibilionária. O Viagra foi estudado recentemente na Suécia e os resultados foram apresentados em um encontro nacional de cardiologia em 2017. Em 43.000 homens que sofreram um primeiro ataque cardíaco, o uso de qualquer medicamento para disfunção erétil, incluindo Viagra, Cialis e Levitra, foi observado para reduzir o risco de morte por qualquer causa em 33 por cento durante o estudo de três anos. Essa é uma grande vantagem para o sobrevivente de um ataque cardíaco. Também é gratificante saber da segurança do sexo em geral e dessas drogas em particular. Certamente mais pesquisas são necessárias. Por enquanto, porém,

	Por que uma droga que é boa para as artérias do coração provaria ser boa para a madeira também? Existe uma ligação entre a resposta sexual de homens e mulheres e a saúde cardiovascular? Na verdade, existe uma conexão muito forte entre as artérias e os órgãos sexuais, já que todos os órgãos sexuais (um termo muito seco para o seu lixo) são supridos pelas artérias. Cuidar do coração e das artérias pode ser o melhor auxílio sexual de todos os tempos. Quase quatrocentos anos atrás, o médico inglês Thomas Sydenham escreveu que “um homem é tão velho quanto suas artérias”. A versão moderna seria “homens, mulheres e transgêneros são tão velhos quanto suas artérias” ou, como gosto de dizer positivamente, “você é tão jovem quanto suas artérias”. Dito de outra forma, “você é tão duro quanto suas artérias são macias”. Minha prática de cardiologia é dedicada a ajudar as artérias a permanecerem jovens para saúde e longevidade.

	Todos os dias eu pergunto a todos os meus pacientes do sexo masculino sobre sua capacidade de desenvolver e manter uma ereção. Embora a resposta usual seja “forte como um touro”, muitos homens têm sérios problemas. A disfunção erétil pode se desenvolver como um sinal de artérias doentes antes de um ataque cardíaco ou derrame com risco de vida? Sim, e isso é muito importante saber: Procure uma avaliação completa se o seu pênis não estiver respondendo como antes. Embora eu tenha certeza de que isso também é verdade para as mulheres, não há muitos dados sobre a resposta sexual feminina e doenças cardíacas, então me perdoe pelo foco masculino nesta discussão. Dados recentes indicam que identificar um homem com diabetes incapaz de ter uma ereção satisfatória pode prever a presença de doenças nas artérias e eventos cardíacos futuros vários anos antes de um ataque cardíaco ou morte cardíaca.

	Se você tem disfunção erétil ou dorme com um homem que tem, ir ao médico para uma avaliação completa pode dar tempo para identificar, tratar e reverter o dano arterial antes que coisas ruins aconteçam. Faça um favor a si mesma ou ao seu homem e compartilhe essas informações de maneira solidária. Ensinar mais pessoas sobre os dados que indicam que há “sobrevivência do mais firme” pode salvar muitas vidas. Tudo o que você precisa fazer é praticar um estilo de vida que promova a saúde arterial da cabeça aos pés, com ênfase na alegria da virilha. Vamos aprender um pouco mais sobre a ligação entre a virilha e o coração.

	A CONEXÃO ENTRE ARTÉRIAS SAUDÁVEIS E SEXO BEM SUCEDIDO

	Existem oitenta mil quilômetros de artérias percorrendo seu corpo, embora os homens se preocupem principalmente com cerca de quinze centímetros, não com quilômetros. Dentro de cada artéria há um revestimento interno com apenas uma camada de células de espessura chamada endotélio. Uma apreciação do papel do endotélio para a saúde foi tão significativa que três pesquisadores receberam o Prêmio Nobel de Medicina em 1998 por essa descoberta. Eles descobriram que, quando o endotélio está saudável, ele produz um gás chamado óxido nítrico (NO). Isso é diferente do óxido nitroso, conhecido como gás hilariante. As artérias podem produzir muito NO ou apenas um pouco. Quando muito NO é produzido, as artérias relaxam, permitindo mais fluxo sanguíneo e pressão sanguínea mais normal, o que diminui a formação de placas arteriais e os coágulos sanguíneos que causam ataque cardíaco e derrame. Acontece que para ter uma ótima resposta sexual, muito NO precisa estar presente, então muito sangue pode ser trazido para inchar os tecidos necessários. A disfunção endotelial (DE), ou “dicksfunction”, se você quiser fazer as pessoas rirem, leva a uma má resposta do fluxo sanguíneo em todo o corpo e a uma má manutenção do pênis inchado necessário para criar e manter uma ereção. Basta dizer sim para NÃO.

	O QUE PREJUDICA SEU ENDOTÉLIO?

	Quantas vezes você já ouviu falar que comer frutas e vegetais pode melhorar sua saúde? Você faz isto? Se o fizer, você faz parte dos 1,5% dos americanos que realmente praticam o que eu prego sobre alimentação saudável. Se você incluir os hábitos saudáveis de comer bem, não fumar, exercitar-se regularmente e manter um peso adequado, estará entre os 3% dos americanos que fazem quatro por quatro. Esses são os fatores do estilo de vida que são conhecidos por ajudar o endotélio e sua produção de NO. Você gosta de fumar? Você vai ganhar menos NÃO. Você gosta de sentar e assistir filmes? Você vai ganhar menos NÃO. Você gosta de comer fast food e ganhar peso? Você vai ganhar menos NÃO. Você gosta mais de rosquinhas do que de uvas? Você vai ganhar menos NÃO. Decisões de estilo de vida podem levar a diabetes, colesterol elevado, hipertensão e obesidade,

	A dieta americana padrão é rica em alimentos processados embalados com produtos químicos, gordura, açúcar e sal e é frequentemente combinada com um estilo de vida sedentário, estresse mal controlado, ingestão de toxinas ambientais, como o bisfenol A (BPA) encontrado em garrafas plásticas e dormir mal. Todos esses são fatores que reduzem o NO e produzem ED. As dietas que enfatizam os alimentos coloridos do arco-íris que são naturalmente pobres em gorduras e ricos em vitaminas, minerais e fitonutrientes promovem a saúde arterial e o sucesso erétil. Estes são os reforços NO. Da próxima vez que você encontrar seus gerentes de produção na mercearia ou no mercado agrícola, dê a eles o respeito que eles merecem como conselheiros sexuais involuntários.

	DISFUNÇÃO ERÉTIL: UM PODEROSO PREDITOR DE DOENÇA CARDÍACA SILENCIOSA

	A disfunção erétil é um poderoso preditor de eventos futuros de doença arterial coronariana. Por exemplo, se você mora no Condado de Olmsted, Minnesota, e é um homem entre 40 e 49 anos sem doença cardíaca conhecida, mas com disfunção erétil, você tem uma incidência cinqüenta vezes maior de eventualmente ter novos eventos cardíacos em comparação com os homens a mesma idade sem ED. Raramente na medicina existe um fator de risco tão poderoso. (Em comparação, fumar pode triplicar o risco de eventos semelhantes. Por favor, não fume.)

	O QUE FAZER SE VOCÊ JÁ TEM DISFUNÇÃO ERÉTIL

	Embora este seja um livro sobre sexo vegano, não cardiologia vegana, minha paixão é espalhar o amor pela saúde baseada em plantas e pela detecção precoce de doenças cardíacas. Quando a DE é um problema, mesmo quando precede sintomas de problemas cardíacos, meu conselho é consultar um médico, talvez um cardiologista, interessado na detecção avançada e prevenção de doenças arteriais. Isso pode nem sempre ser uma maneira de obter um tratamento eficaz, pois, infelizmente, alguns médicos da atenção primária, cardiologia e urologia não estão cientes da conexão estabelecida entre o “osso” do coração e a ossatura. Isso é lamentável, pois existem extensos artigos médicos escritos sobre o assunto que estão disponíveis para todos os profissionais de saúde. A referência médica mais exaustiva são as Recomendações do Consenso de Princeton III para o Tratamento da Disfunção Erétil e Doença Cardiovascular.

	Em minha prática de cardiologia preventiva, atendo pacientes que vêm apenas para uma avaliação de seu DE, sem problemas cardíacos conhecidos. A maioria terá problemas com pressão arterial, açúcar no sangue ou colesterol; tem histórico familiar de doença cardíaca ou obesidade; ou todos os itens acima. Os pacientes que atendo vão receber informações sobre sua dieta, junto com instruções para fazer exercícios regularmente e praticar o controle do estresse, enquanto os educo e oriento para um estilo de vida saudável para as artérias que promove um coração forte, uma rica produção de NO e uma ereção confiável. Todos os fatores importantes para a saúde cardiovascular serão medidos. Estes podem incluir pressão arterial, peso, circunferência da cintura, açúcar no sangue em jejum e níveis de insulina, colesterol total e número de partículas de LDL, hs-CRP para inflamação, homocisteína para metilação, e Lp(a) ou lipoproteína (a), uma forma hereditária de colesterol que pode obstruir as artérias, mas raramente é medida. Um eletrocardiograma também será realizado.

	Como a disfunção erétil pode ser uma pista para bloqueios silenciosos, mas graves, das artérias cardíacas, geralmente vou um passo além desses testes. Geralmente, eu recomendo que os pacientes façam uma varredura de cálcio da artéria coronária (CACS), que usa um tomógrafo moderno de alta velocidade. Normalmente custa menos de $ 200 e está disponível na maioria dos hospitais locais. Você pode nunca ter ouvido falar desse teste, mas ele existe há mais de quinze anos e tem milhares de artigos de pesquisa médica que o apóiam como a maneira mais precisa de determinar se as artérias do coração são jovens, de meia-idade ou velhas. É uma simples tomografia computadorizada do coração sem IV, corante de iodo ou injeção. Há um documentário fascinante chamado The Widowmaker que descreve como esse teste foi desenvolvido. As artérias cardíacas antigas, mesmo que silenciosas em termos de sintomas, são artérias cardíacas calcificadas e aparecem na tomografia computadorizada de forma confiável. Todo o teste leva menos de um minuto e resulta em uma pontuação que deveria ser zero. Se você deseja pontuar por um longo período de tempo, deseja uma pontuação zero na TC do coração. Isso lhe dirá que sua DE não se deve a bloqueios cardíacos avançados e silenciosos, e isso é uma ótima notícia. Se o número for alto - e pode ser 200 ou 2.000 mesmo em pessoas ativas, supondo que sejam saudáveis - então um protocolo para interromper e reverter doenças cardíacas com estilo de vida e medidas integrativas pode ser implementado.

	Só recentemente conseguimos aproximar a produção de NO por um simples exame de sangue. A maioria dos médicos não sabe disso e não está disponível em todos os laboratórios, mas em minha clínica vou medir o nível de uma substância encontrada no plasma sanguíneo chamada dimetilarginina assimétrica (ADMA). Quando este composto está alto, significa que a produção de NO está baixa. Quando está baixo, significa que a produção NÃO está normal e alta. Também pode mudar rapidamente de anormal para normal quando uma dieta melhor, exercícios, cessação do tabagismo e controle do estresse são implementados junto com alguns suplementos, como a L-arginina. Além disso, agora existe uma maneira de medir diretamente a saúde do endotélio e sua produção de NO. Isso é chamado de exame EndoPAT (tônus arterial periférico) e requer um instrumento que se parece com um manguito de pressão arterial muito sofisticado. Eu realizo este teste não invasivo em meu consultório em homens com disfunção erétil para ver se seu endotélio está agindo de forma saudável ou doente. Em seguida, prescrevo um programa para melhorar as artérias e melhorar o sexo e verifico novamente o paciente em alguns meses.

	Para encerrar a relação entre sexo e saúde do coração, vamos falar sobre um canário. Caso você nunca tenha ouvido falar dessa lenda da mineração, um truque usado pelos mineiros para evitar serem expostos e morrerem devido a níveis elevados de gases tóxicos era trazer um canário enjaulado para dentro da mina de carvão. Se o canário agisse de forma estranha ou morresse, os mineiros sabiam que deveriam sair da mina imediatamente antes de correrem risco de morte, pois a ave sofria os efeitos dos gases antes dos trabalhadores bem maiores. A disfunção erétil é muitas vezes referida como um canário na mina de carvão. A ereção que não acontece ou não pode ser sustentada pode dar pistas para um estilo de vida ruim e artérias doentes três a quatro anos antes de ocorrer um ataque cardíaco. Assim como os mineiros que fogem da mina, você deve procurar um profissional de saúde familiarizado com o endotélio, NÃO, e ED e faça um check-up. Pode salvar sua vida e também restaurar seu desempenho sexual e alegria.
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	por Joel Kahn, MD

	Cum amor quente, suado e apaixonado subindo e descendo uma escada como em The Thomas Crown Affair? Você pode, se sua mentalidade estiver correta e suas artérias e coração estiverem agindo como jovens. O sexo vegano é realmente o melhor sexo em termos da ciência da alimentação e da fornicação? Embora tenha havido muitas bravatas e depoimentos sobre o aumento da capacidade sexual, longevidade, bom gosto e sensualidade geral daqueles que seguem uma dieta baseada em vegetais, a ciência apóia isso?

	Um dos mais famosos testemunhos do vigor vegano na cama é encontrado no documentário de sucesso Forks Over Knives. Se você nunca viu esse clássico, assista. É feita referência à capacidade de “levantar a bandeira” em uma dieta baseada em vegetais, mesmo em pacientes com doença cardíaca avançada. A People for the Ethical Treatment of Animals (PETA) contribuiu para essa brincadeira com anúncios sensuais enviados ao Super Bowl, mas os anúncios foram banidos porque eram muito picantes. Eles declararam: “Torne-se vegano, dure mais”. Procure o vídeo curto do YouTube na web uma noite, quando as crianças foram dormir cedo. Na arena científica, há todos os motivos para acreditar, do ponto de vista médico, que o sexo vegano é o caminho mais confiável para a potência e desempenho masculino e feminino à medida que envelhecemos.

	Talvez você esteja se perguntando por que precisa aprender mais sobre a fisiologia do sexo e do veganismo se tudo está funcionando bem para você. A triste verdade é que há uma taxa tão alta de problemas com o desempenho sexual que planejar o futuro é uma boa ideia, mesmo que você seja um Tarzan ou Jane agora. De fato, sua colher pode ajudá-lo a colher muito no futuro.

	Há mais ciência na sequência de eventos que criam uma ereção masculina do que há para a contraparte feminina, então aqui está um resumo breve e gráfico de como tudo acontece. Se você é um aprendiz visual e quer uma experiência de gargalhadas, confira Tudo o que você sempre quis saber sobre sexo* (*Mas tinha medo de perguntar) de Woody Allen e procure a cena do esperma. Aqui está a versão mais seca:

	1. Toque, visões, sons, memórias eróticas e fantasias causam excitação sexual.

	2. Esses estímulos aumentam a saída de sinal de uma parte do cérebro chamada núcleo paraventricular. Eu amo essa parte do cérebro.

	3. Esses sinais então passam por nervos autônomos especiais na medula espinhal, nervos pélvicos e nervos cavernosos que correm ao longo da próstata para alcançar os corpos cavernosos e as artérias que os fornecem sangue.

	4. Em resposta a esses sinais, as fibras musculares nos corpos cavernosos relaxam, permitindo que o sangue preencha os espaços dentro delas se o endotélio estiver saudável.

	5. As fibras musculares nas artérias que irrigam o pênis também relaxam e há um aumento de oito vezes no fluxo sanguíneo para o pênis. O aumento do fluxo sanguíneo expande os espaços sinusoidais nos corpos e, em seguida, estica a bainha circundante.

	6. À medida que a túnica se estica, ela bloqueia as veias que retiram o sangue dos corpos cavernosos. Isso retém o sangue dentro do pênis, a pressão se torna muito alta e o pênis fica ereto. Isso é engenhoso. Deixe o sangue vermelho entrar e corte a escotilha de escape para o sangue nas veias.

	7. Durante uma ereção, a pressão no pênis é pelo menos o dobro da pressão do sangue na circulação principal. Isso é possível porque os músculos do assoalho pélvico se contraem em torno da base dos corpos cavernosos.

	8. No orgasmo, a sinalização do cérebro muda drasticamente. Há um aumento súbito na produção de norepinefrina (adrenalina) pelos nervos da genitália. Isso parece desencadear o orgasmo ao mesmo tempo em que contrai as fibras musculares nos corpos cavernosos e nas artérias que os irrigam. Como resultado, o fluxo sanguíneo para o pênis diminui.

	9. A pressão dentro dos corpos cai, o que também relaxa a túnica, deixando assim o sangue fluir para fora do pênis para que ele fique novamente flácido. É quando alguns caras fumam um cigarro, mas eu desaconselho esse hábito de Hollywood.
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