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			Introdução

			A busca pelo prazer sexual é ainda um tema polêmico. Ao mesmo tempo em que existe uma repulsa natural da pessoa quando o assunto é apimentar, há uma atração irresistível para saber o limite do certo, do ético e do ato moralmente aceitável. A proposta deste livro é fortalecer o casamento. É conscientizar que o casal precisa fazer mais sexo. É mostrar a importância do sexo para a saúde dos cônjuges.

			O sexo atinge a intimidade da alma. Vai além do toque físico. A sexualidade é algo bem complexo. Há momentos de desejos e há outros de repulsa. Há estímulos legítimos e há outros não apropriados. A sexualidade é um bem muito particular. É por isso que o estudo sobre sexo precisa ser direcionado a uma classe de pessoas.

			Este livro destina-se exclusivamente a homens e mulheres casados. Foca o prazer sexual dentro do casamento. Esta é a razão do título: Apimentando o relacionamento conjugal. O homem e a mulher foram feitos para serem encaixados, com estímulos certos, utilizando os tempos e lugares apropriados. 

			Esta obra tem por objetivo principal estimular os cônjuges a fazerem muito sexo. Traz uma relação exemplificativa de alimentos afrodisíacos ou plantas fortificantes que podem solucionar certos problemas sexuais. Não propõe resolver transtornos de impotência sexual nem solucionar distúrbios sexuais dos cônjuges. Todo tratamento de saúde, de ordem sexual física ou mental, é responsabilidade de médicos e especialistas. 

			Outro objetivo deste trabalho é ajudar os cônjuges a tornarem o ato sexual mais prazeroso, dentro dos limites do sexo saudável. O intuito é oxigenar a relação conjugal. É atiçar os cinco sentidos. É quebrar parâmetros para os tímidos. É impor limites para os mais avançados. É apresentar propostas de como melhorar o prazer sexual. 

			Traz ao marido dicas simples de como fazer com que a esposa deseje fazer mais sexo com ele a toda hora. Propõe lembrar ao marido que a esposa deseja ser mais cheirada, beijada, lambuzada, saboreada e devorada. Dá dicas à esposa de como deixar os sentidos do marido mais atiçados. Propõe ao casal apimentar o relacionamento, ativando os cincos sentidos da visão, audição, olfato, paladar e tato. 

			Esta obra não foge de questões polêmicas que afligem os cônjuges. Descreve a assexualidade e a parafilia, nas suas mais diversas formas de desvio. São apresentadas alertas aos liberais acerca dos atos ilícitos contra a dignidade sexual e o perigo do ocultismo. A intensão é tornar o casamento uma fonte de alegria e não um poço de opressão sexual.

			Há reflexões sobre temas relevantes, como posições sexuais, espasmos múltiplos, sêmen, sexo oral, sexo anal, brinquedos sexuais, pornografia, masturbação, motel, entre outros. Indica a necessidade de os cônjuges terem equilíbrio para criar pontes nesses assuntos, mas também para construir muros, com a adoção de princípios e valores saudáveis.  

			Traz importante análise sobre drogas como Viagra, Cialis, Levitra e afins, que podem ser utilizados ou evitados, dependendo da forma como cada cônjuge administra seu corpo físico. Mostra o poder dos exercícios de Kegel para resolver a sexualidade perdida, além do questionamento do método Karezza que sugere substituir o orgasmo.

			A ideia não é escandalizar, mas trazer reflexões relevantes sobre sexo. Desde já, aos legalistas, pede-se desculpa, mas a ideia é quebrar paradigmas tradicionais sobre sexo, é estremecer valores ultrapassados, e trazer conceitos atuais, com informações e dicas picantes sobre o tema. Tudo em nome de um sexo saudável dentro do casamento. 

		

	
		
			CAPÍTULO 1 

 - OXIGENANDO O CORPO

			O sexo é prazeroso, faz bem à saúde, reduz problemas cardíacos, elimina o estresse e o distúrbio do sono, diminui risco de câncer. É a fonte de prazer que proporciona um estado pleno de bem-estar físico e mental, afirma a Organização Mundial da Saúde – OMS. A prática do exercício sexual é recomendada por todas as instituições mundiais como solução de males e para prevenir problemas de saúde físicos e psicológicos.

			O casal com boa rotina sexual dorme melhor por causa da oxitocina liberada durante o orgasmo. As endorfinas liberadas estimulam o sistema imunológico, fortalecendo o corpo e combatendo doenças. Ejaculações frequentes reduzem o risco de desenvolver o câncer de próstata. Há estudos afirmando que, para reduzir pela metade o risco de ataque cardíaco, o homem deve fazer sexo duas vezes por semana.

			A prática de exercício sexual traz oxigênio para o organismo. Quase todos os músculos trabalham durante o ato sexual. A pessoa queima em média 240 calorias por hora, dizem pesquisas. A média é de quatro calorias por minuto. Na caminhada leve, a pessoa queima aproximadamente três calorias. A conclusão lógica é que fazer sexo é melhor do que caminhar.

			O benefício do sexo não é só físico. Fazer sexo é como ir a um salão de beleza. Torna a pessoa mais bonita. Sexo proporciona uma pele mais macia, deixa os cabelos brilhantes, reduz rugas, entre outros benefícios. Tudo isso decorre dos hormônios liberados no corpo.

			A endorfina lançada pelo organismo afugenta a ansiedade e deixa a pessoa mais calma. É o meio mais eficaz para elevar a autoestima. Torna o cônjuge mais equilibrado em suas decisões. Há mais discernimento. Quanto mais sexo, mais clareza mental. O sexo é a solução dos céus para muitos males.

			Outras substâncias químicas liberadas no organismo têm poderes analgésicos que alivia dores e fortalece o corpo. Sexo é o melhor remédio para dor de cabeça. O aumento da circulação sanguínea ajuda o organismo a remover as toxinas. O coração fica saudável. A musculatura e ossos tornam-se mais fortes.  

			O casal deve investir na atividade sexual. A mulher tem uma grande responsabilidade nesse processo. Por ser ela mais ligada à saúde, deveria ser a principal agente para estimular o sexo. Deveria ser a encarregada de criar momentos especiais. Ser mais sensual. Atraente. Provocativa. Sexy. Estimular os olhos dele com poses desafiadoras. O marido vai amar tudo isso, mas ele também tem responsabilidade no processo.

			Quando o assunto é relacionamento sexual, engana-se quem pensa que a mulher casada sabe pouca coisa acerca de sexo. Ela sabe muito. Mas muito mesmo. Ela sabe que o homem gosta de sexo. Muito sexo. O problema é que muitas delas não entendem certas reações do marido. 

			A mulher sabe que o homem é estimulado pelo que vê. Esse fato é indiscutível. Mas o que pode estar errado se ela capricha no visual, fica linda e cheirosa, prepara um ambiente propício para um sexo maravilhoso, apresenta-se sensual, provocativa, atraente, com poses desafiadoras, e nada acontece?

			A esposa sabe que o marido gosta que ela seja desinibida, que tome a iniciativa. Mas o que pode estar acontecendo de errado quando ele não reage? A mulher sabe que ele gosta de ser acariciado, beijado, cheirado e apalpado. Mas o que pode estar errado se nada acontece quando ela investe para cima com todas técnicas sensuais e ele fica indiferente?

			Ela sabe que o homem gosta de sexo a qualquer hora. Mas o que pode estar acontecendo de errado se nada ocorre quando ela de boa vontade quer fazer sexo surpresa? A mulher sabe que o marido gosta quando ela toca em seus genitais, tira as roupas e toma a iniciativa para o ato conjugal. Mas o que está havendo se nada acontece quando ela quer sexo e o negócio dele não funciona? 

			As respostas às dificuldades sexuais são complexas porque envolvem questões físicas e psicológicas. Para solução dessas duas partes, de forma bem simplificada, pode ser dado aqui um nome: oxigenação. 

			Quando o problema se refere a distúrbio sexual, médicos, sexólogos, especialistas, estudiosos e autoridades no assunto são claros nesse ponto. Dizem que distúrbio sexual tem solução. Com poucas exceções, tudo pode ser resolvido.

			Muitas vezes as dificuldades físicas do homem podem ser resolvidas quando ele toma uma pílula para aumentar o fluxo de sangue no pênis. Mas não basta um pênis ereto e algumas socadas para o ato sexual acontecer maravilhosamente. 

			Sexo envolve desejo, ereção, carinho e especialmente intimidade. Os corpos do homem e da mulher devem estar ligados no casamento em um só corpo, uma só alma e um só espírito. 

			Existe um folclore exagerado na afirmação de que o homem só pensa em sexo. Isso é um mito. O homem tem na verdade um apetite muito grande por sexo. Mas dizer que só pensa em sexo é muito falso. 

			Há uma obsessão por sexo na adolescência masculina por força dos hormônios, mas vai ficando menos compulsivo à medida que as responsabilidades vão chegando à vida do homem. Esse fato é indiscutível. Naturalmente, ao longo dos anos, o interesse por sexo vai diminuindo.

			Quando há um desinteresse agudo por sexo, surge um problema na relação conjugal. Quanto menos sexo, menos intimidade entre os cônjuges. Muitos casais estão se afastando por falta de sexo. Marido e mulher que não se encaixam, logo se distanciam. Sexo é o termômetro que mede um casamento. 

			Os cônjuges querem ser ativos sexualmente. Mas quando há falta de desejo, quando a ereção não funciona, a reação do homem é diferente da mulher. Ele se sente pessoalmente derrotado. Enquanto o marido pensa em si mesmo, ela pensa no casamento. Ela vislumbra derrota do relacionamento conjugal. O problema é o mesmo, mas o sentimento de ambos é distinto. 

			O homem toma para si a responsabilidade de ser sexualmente vigoroso. Sua autoimagem se desintegra quando o pênis não funciona como esperado. Para evitar vergonha e decepção pessoal, em consequência, distancia-se. Evita tocá-la para não criar nela uma expectativa. Ele ignora o fato de que o toque é fundamental no relacionamento. 

			Quando o sexo não acontece, a mulher se sente menos atraente, menos desejada, menos protegida, menos querida. Por falta de afeto, ela vai irrigando mágoas. Assim começa a crise conjugal. Tudo por causa da falta de intimidade, de desejo e de fluxo de sangue no pênis. 

			O problema de ereção, em certa instância, pode ser resolvido temporariamente com o sildenafil (Viagra), tadalafila (Cialis) ou Vardenafila (Levitra), entre outros, que têm o poder de alentar o instrumento caído. Sem dúvida, esses medicamentos salvam muitos casamentos. 

			O alerta é que esses remédios provocam apenas ereção. Não promovem desejo nem intimidade. Um pênis rígido não restaura um casamento se os cônjuges permitiram a instalação de diversos problemas no seio conjugal. De forma geral, muitos casamentos só são restaurados se houver respeito e intimidade, além de sexo.

			A felicidade do casamento depende de vários fatores. Quando não há perdão, quando não há confiança, quando problemas emocionais não são resolvidos, sexo não vai resolver a relação. O pênis rígido e a alta libido da mulher não são suficientes para um relacionamento feliz. Casamento depende da sincronia física e mental. 

			Muitas vezes o sexo encobre problemas de intimidade. O homem, de um modo geral, pensa que a rigidez de sua ferramenta vai consertar as dificuldades de relacionamento. Ele está equivocado. Uma excelente performance sexual não é o ponto principal do casamento. 

			Ter uma ereção firme para transar quatro vezes ou mais todos os dias não é sinal de intimidade conjugal. No outro extremo, pouquíssimo sexo durante um ano é sinal de descompromisso da alma. Os extremos são perigosos. É necessário que haja equilíbrio sexual em todas as fases do casamento. 

			Há a fase em que os cônjuges estão muitos afoitos por sexo. Há outra fase no casamento que existe um certo declínio sexual. A maturidade do casal dá o tom de equilíbrio no tempo. A quantidade de vezes em que o sexo é praticado por dia, por semana, por mês ou por ano depende da idade dos cônjuges. 

			Um casal acima de 70 anos de idade tem equilíbrio quando pratica sexo uma vez por mês, mas os cônjuges com 30 anos de idade estarão em desequilíbrio se praticarem sexo apenas mensalmente. É natural o declínio do desejo sexual à medida que os anos passam. Mas fazer sexo uma vez por semana aos 20 ou 30 anos é desequilíbrio. 

			A ausência de sexo pode estar relacionada ao cansaço, à fadiga, ao estresse, à falta de tempo ou à falta de um local propício. Se o casal está bem emocionalmente, mas a libido está em baixa, é possível que haja alguma escassez de algum elemento químico, hormônio ou mineral no organismo humano.

			Não adianta a mulher se inflamar na cama, ter muito fogo, instigar o marido, fazer show, utilizar uma nova lingerie, sair de férias com ele, criar novos ares, utilizar acessórios, cremes ou substâncias para apimentar a relação, se há falta de libido do marido. 

			O desejo por sexo está ligado fortemente ao nível de testosterona no corpo. Isso vale para homens e para mulheres. Há pessoas pedindo Viagra a médicos para resolver problemas de falta de desejo, mas não sabe o que está de errado em seu corpo. Tomar Viagra, Cialis ou Levitra tem efeito no homem apenas na ereção, mas não tem o poder de aumentar o desejo sexual.

			Segundo o doutor em medicina Abraham Morgentaler, “do ponto de vista médico, o Viagra nada tem a ver com desejo sexual. O Viagra pode ajudar no fluxo de sangue para o pênis, mas não é um afrodisíaco, e não há prova alguma de que tenha algum efeito na parte do cérebro que controla o desejo e o comportamento sexual.” 

			Frequentemente a ausência de libido é inteiramente psicológica. O cérebro é o maior órgão de impulso sexual do corpo humano. Em uma simples consulta, o especialista em medicina achará a causa do problema, se é mental, física ou ambos. O médico igualmente apresentará a solução. 

			A ausência de sexo pode ser decorrente de coisinhas pequenas que talvez uma simples substância afrodisíaca pode resolver. Outras vezes, estímulos mentais podem resolver a questão. Se o desejo sexual não chegar, a interversão médica é fundamental. O importante é que o casal faça de tudo para ter um sexo satisfatório.

		

	
		
			Afrodisíacos

			Qualquer que seja a idade do homem dentro do casamento, ele pensa em sexo. A mulher pensa bem menos. A preocupação do homem é a frequência das relações sexuais. Ela também se preocupa, mas nem tanto. Na caminhada do casal, se a frequência das relações está sendo reduzida, ele é o primeiro a sentir que algo está mau.

			A atividade diária dos cônjuges não ajuda. Um dos problemas é que muitos casais deixam o sexo para noite.  Após o banho, o corpo só pede cama para dormir. Ele ou ela até deseja sexo, mas o corpo cansado quer descanso. Após um dia intenso de trabalho e rotina, o sexo fica para o dia seguinte. E depois passa para outro dia. E vai ficando para depois e depois.

			Se a vida sexual vai ficando em segundo plano, o relacionamento e a intimidade acabam prejudicados. Se aquele sexo não parece mais o mesmo, há alguma coisa de errado. Então, é necessário acrescentar algo na relação para reacender o fogo, mesmo sem tempo, mesmo com cansaço. É a hora do afrodisíaco entrar em cena.

			Os afrodisíacos são substâncias que ampliam a potência sexual e o desejo automático por sexo. Segundo Houaiss, afrodisíaco refere-se ao “... que excita ou restabelece os desejos sexuais”. Quando se fala em substâncias afrodisíacas, há no mercado muitas drogas que intensificam o poder do apetite por sexo. 

			Existem substâncias, contudo, que têm efeito completamente contrário. São chamadas anafrodisíacas. O tabaco e o álcool são exemplos de anafrodisíacos que deixam o homem impotente. Muitos medicamentos intensificam problema de disfunção sexual. Em vez de produzir desejo, reduz a vontade sexual. 

			Muitos tomam bebida alcoólica para se liberarem. Pensam que, se deixarem o álcool tomar conta da mente, podem praticar loucuras em nome da alegria sexual. Puro engano. A recomendação é não tocar em bebida alcoólica. O álcool tem efeito desinibidor, produz uma comunicação rápida por desejo sexual, mas, em pouco tempo, corta a resposta sexual, frustrando o prazer erótico. 

			Os médicos explicam. O álcool causa certo estímulo fantasioso no início, mas logo em seguida vem a perda da sensibilidade. O álcool inibe a ereção porque atua diretamente no sistema nervoso central. A falta de percepção prejudica os estímulos sexuais na hora da relação conjugal. Com o tempo, vem a diminuição da libido, a redução da ereção e a chegada do espírito de angústia. 

			Não é só cerveja, vinho ou outra bebida forte. Champanhe também não combina com sexo. No livro Guia Men´s Health para o Melhor Sexo do Mundo, há informação de que as bolhas do champanhe absorvem o álcool mais rápido, reduzindo o fluxo de sangue no pênis. O pênis perde a performance sob o efeito do álcool. O álcool é uma das grandes causas da disfunção sexual.

			De que adianta tomar um drink para relaxar se os genitais embriagados não vão funcionar? Álcool e sexo não combinam. O álcool provoca um desejo inicial, mas afugenta a performance. O álcool é um dos grandes inimigos do cérebro. Além de alterar as reações naturais, neutraliza as conexões. 

			Todas as drogas neutralizam a rigidez e o desejo sexual. Mas o fumo, com o tempo, ao danificar os vasos sanguíneos, torna o tecido peniano menos elástico. Segundo o Guia Men’s Health, os fumantes são pessoas potencialmente broxantes na cama. As substâncias que alteram o cérebro, alteram o desempenho sexual. 

			O cérebro é o órgão de prazer sexual que produz as sensações do corpo e da alma. É o melhor afrodisíaco. Mas coisas simples podem afetá-lo. Se a pessoa não tem um sono reparador, o cérebro terá dificuldade de memorizar e comandar o corpo a produzir hormônios para controlar o coração e a emoção. 

			O cérebro envelhece e perde massa cerebral, acompanhando a idade. A potência sexual do homem dura toda a vida, mas o vigor vai reduzindo ao longo do tempo. Tal como os músculos, o cérebro precisa de exercício. Quanto mais exercícios, mais conexões, maior capacidade. O exercício torna melhor o cérebro e, em consequência, a potência sexual. 

			Além de causas físicas ou emocionais, muitos homens têm impotência temporária devido ao cansaço, sedentarismo e alimentação. O estresse e a ansiedade são causas de disfunção erétil. Mas quando surgem problemas prolongados de disfunção sexual, a melhor opção é procurar profissionais de saúde. A disfunção prolongada é um sinal de que algo não está certo.

			O tratamento para disfunção erétil é muito simples. Normalmente o problema do homem é mais físico enquanto o da mulher é mais emocional. O primeiro passo é ter coragem de admitir que tem um problema. O segundo passo é vencer a vergonha em buscar ajuda médica. 

			A mulher também pode ter problema físico que dificulta o sexo, como a vulvovaginite, desequilíbrio hormonal, dor pélvica entre outros. Mas, em geral, o problema da mulher é a resistência de se entregar ao marido quando está muito cansada ou quando não recebe carinho desejado de seu amado. 

			Uma boa alimentação é capaz de trazer equilíbrio sexual, quando não houver problema sério de saúde. Há alimentos que estimulam a produção de hormônios ligados ao desejo sexual, como testosterona e estradiol. A testosterona relaciona-se com o desejo sexual do homem. Já o principal hormônio sexual feminino é o estradiol.

			Estudos afirmam que vegetais oleaginosas estimulam a produção de hormônios que aumentam o desejo sexual. São as castanhas, as nozes, as amêndoas, as avelãs e outros vegetais que possuem gorduras e óleos especiais. Entram no rol os alimentos ricos em vitamina E, zinco e selênio. 

			Nutricionistas afirmam que certos alimentos são capazes de recuperar o desejo perdido do cônjuge, como: linhaça, aspargos, ostras, amendoim, mel, mamão, amêndoas, noz moscada, aveia, rúcula, sementes de abóbora, frutos do mar, pimenta, gengibre, cravo, ginseng, trufas, café, chocolate amargo, abacate, romã, suco de uva integral, semente de girassol, morango, quinoa, cereais integrais, canela, alho, baunilha, banana, peixe, carne, cordeiro, gérmen de trigo, levedo de cerveja e melancia. 

			Por que esses alimentos recuperam o desejo sexual? Porque muitos deles, segundo pesquisas, são fontes de feniletilamina, conhecida como hormônio da paixão, que é uma substância que traz sensação de bem-estar. Alguns dos mais conhecidos são canela, ginseng e cravo.

			Alguns alimentos melhoram a lubrificação da mulher, a exemplo de temperos. Outros são estimulantes e aumentam os batimentos cardíacos, como pimenta, açafrão, guaraná e café. Há ainda outros que auxiliam a vasodilatação, a exemplo da romã, gengibre, alho, aspargo, vinho tinto, suco de uva integral, melancia, que são alimentos fontes de arginina, considerado um afrodisíaco natural poderoso.

			Há também alimentos que são fontes de triptofano e magnésio (banana, cereais integrais, quinoa, oleaginosas e chocolate amargo), que formam a serotonina. Esta substância influencia na memória, no humor e no desejo sexual. Durante o próprio ato sexual, o corpo libera endorfina e serotonina. 

			O mel, por exemplo, é uma substância rica em vitaminas do complexo B, que são necessárias para a produção de testosterona. Embora a testosterona seja o principal hormônio sexual masculino, a mulher também produz essa substância em menor quantidade. Estudos indicam que há uma redução de testosterona a partir dos 40 anos na proporção de 1% ao ano. 

			O mel também promove bem-estar, uma vez que estimula a produção de serotonina. O mel é recomendável para os recém-casados, pois possui boro, que é um mineral que aumenta o nível de estrogênio, hormônio sexual feminino, elevando a libido. O consumo de mamão também pode elevar o nível da libido porque tem compostos importantes como o estrogênio. 

			Mas há situações que fazem decrescer o nível de testosterona, como a obesidade, estresse, diabetes e colesterol. Recomenda-se uma alimentação bem balanceada, com ingestão de alimentos ricos em potássio, zinco, além do Complexo B, encontrados na banana, ovo, brócolis, abacate, couve, alho entre outros. 

			Quando se fala em estimulante sexual com características reprodutivas, a amêndoa tem um papel fundamental. Tem poder de fertilidade. Amêndoas possuem zinco, selênio e vitamina E, que são importantes para o vigor sexual. Da mesma forma que a ausência de zinco pode causar impotência sexual, a presença de zinco aumenta a libido. 

			Nesse aspecto, os frutos do mar são as melhores fontes de zinco. É normal um homem ter deficiência de zinco. Estudos afirmam que cerca de 5 mg de zinco são perdidos quando o homem ejacula. Assim, em uma noite romântica, nada de carne vermelha ou frango. A melhor opção são os frutos do mar.

			Um alimento que enriquece a saúde sexual do casal é a pimenta. A pimenta conhecida como dedo-de-moça é bem especial. Por causa de seus efeitos, surgiu o verbo apimentar. A pimenta está presente em produtos sensuais, eróticos, queimando o corpo, simbolizando sexo. Não é por acaso. A ingestão de pimenta causa sensações no corpo que lembram o ato sexual, pois aumenta a circulação sanguínea, acelera os batimentos e a transpiração.

			A capsaicina é o componente ativo da pimenta que dá ardência e aumenta a atividade metabólica, dando mais energia e vigor. Suas propriedades são digestivas, energéticas, analgésicas, antioxidantes, vasodilatadoras, entre outras. Se a pimenta é mais ardida, descobre-se logo que ela possui mais capsaicina. 

			O gengibre é o alimento não menos badalado. Seu aroma afrodisíaco estimula o casal a se abrasar em noites frias. Chá de hortelã com gengibre tem cheiro de sexo em uma noite romântica. Mas quem não gosta de gengibre, pode sair lucrando se optar por chocolate, que é um clássico afrodisíaco. 

			O chocolate estimula a bioquímica da paixão, melhora o humor e, acima de tudo, é um estimulante sexual por causa da feniletilamina e da serotonina. O chocolate amargo é a melhor opção. O amargo é aquele com menos açúcar, menos gordura e mais cacau. O açúcar e a gordura do chocolate, de acordo com nutricionistas, deixam a pessoa lenta e sonolenta. 

			O chocolate amargo, com 80% de cacau, é a medida perfeita. A cafeína será liberada para regular o tesão. A serotonina provocará bem-estar e o poderoso antioxidante será desbloqueado para proteger o coração. As demais substâncias presentes no chocolate resultarão na elevação da libido.

			Há alimentos que são considerados afrodisíacos por causa de seu formato e outros por causa de seu forte aroma. O morango é uma fruta sexy tradicionalmente afrodisíaca. Sua figura está sempre estampada em produto erótico ou sensual. A banana é outro exemplo. 

			A banana é completa por causa de sua química. Depois da melancia, é a fruta mais poderosa pelas suas substâncias afrodisíacas. A banana é rica em vitaminas do complexo B, C, ferro, cálcio, fósforo, zinco, carboidratos, magnésio e potássio. Possui as substâncias essenciais para elevar a libido masculina.

			A aveia melhora o desempenho sexual na medida que equilibra os níveis hormonais. Amendoim melhora a produção de esperma em razão da presença do zinco. Entre as carnes, a de cordeiro é a melhor, pois é rica em zinco. 

			Há alimentos fáceis de encontrar no mercado que melhoram a circulação e aumentam a libido, como o ômega-3 presente no salmão. Mas há outros alimentos aumentadores da libido que são pouco conhecidos do público, como a linhaça, trufas, sementes de abóbora, sementes de girassol e aspargo. 

			Enquanto vale a pena consumir todo e qualquer alimento que fortaleça a potência sexual, que traga o desejo de volta, ao mesmo tempo, devem-se ser evitados todos aqueles alimentos que matam o desejo por sexo e inibem o vigor sexual.

			Segundo nutricionistas, os laticínios, a exemplo de queijo, reduzem a libido. Laticínios, ao lado da soja, são conhecidos como broxantes, assassinos da libido. Em artigos encontrados facilmente em revistas, periódicos e internet, tem-se a informação de que a soja compromete seriamente o desejo sexual masculino. 

			A carne, embora forneça energia, é pesada e dá sensação de letargia, devendo ser excluída em noites especiais. Deve ser evitada a carne gordurosa, pois, segundo sexólogos, pode prejudicar a ereção. Alimentos de difícil digestão causam cansaço.

			No rol dos alimentos broxantes, inimigos de uma noite romântica, entra brócolis, que provoca flatulências, ao lado dos laticínios, e causa desconfortos com gases e dores abdominais. O cachorro-quente é outro agente que causa diminuição do desejo sexual. 

			Frituras e alimentos que contêm gordura trans reduzem a libido. Nesse particular, não se recomenda comer batatinha-frita, pelo seu alto índice glicêmico, uma vez que provoca um aumento rápido de níveis de açúcar no sangue. Glicose no sangue diminui a libido. Batata frita danifica as células produtoras de insulina e causa problema cardiovascular.

		

	
		
			Plantas medicinais

			Cansaço, fadiga, stress, conflitos de interesses, dívidas, ofensas, violência, derrotas, doença ou perdas são ocorrências que afetam o corpo e a mente. Quando perturbações fisiológicas e psíquicas são intensas acabam afetando diretamente a relação conjugal. Surgem daí falhas de memórias, apatia, medos, fobias, ansiedade, depressão, hipertensão e dores em geral. A consequência é perda do apetite sexual.

			Medicamentos fitoterápicos, derivados de plantas medicinais, são recursos para o desequilíbrio físico e mental. Fórmulas de extratos vegetais, misturas, sucos, óleos e tinturas, comercializadas em farmácias, possuem ação neuromuscular com poder tônico para aumentar a energia e vitalidade. São capazes de estimular o cérebro e o corpo a superar dificuldades de fraqueza, falta de concentração e impotência sexual. 

			Algumas plantas são fortificantes poderosos, a exemplo da catuaba e da marapuama. A catuaba é uma planta medicinal indicada para problemas de concentração e impotência sexual. Segundo pesquisas, a catuaba atua no sistema nervoso central, potencializa o desejo sexual e recupera a produtividade afetada pelos sintomas de fraqueza. É uma ótima solução para sintomas de depressão, falta de memória, fadiga e insônia nervosa.

			A catuaba recupera o poder de raciocínio, enfraquecido pelo esgotamento físico e mental. Para quem tem problemas de retenção de líquido, a catuaba é um excelente diurético. A catuaba é uma planta milagrosa. Proporciona maior tempo de ereção, que é um desejo de todo homem. Além de favorecer uma rigidez mais potente para os homens, as mulheres são igualmente beneficiadas com a planta, pois há maior sensibilidade em seus órgãos genitais. 

			A marapuama é outra planta indicada para falta de libido. A marapuama ajuda a superar as situações de stress, fadiga, perda de memória, cólicas menstruais, frigidez e impotência sexual. Aumenta a produção de hormônios sexuais e mantém as articulações saudáveis. Aumenta o nível de testosterona no corpo, o que resulta em melhora da libido. Pesquisas apontam para um aumento do fluxo sanguíneo na área pélvica. Os órgãos genitais tornam mais sensíveis, o que melhora a pegada do casal para uma vida mais amorosa e sexual.

			A utilização da marapuama melhora significativamente quem tem problemas de disfunção erétil e manutenção da ereção. Há quem diga que a mistura da marapuama com catuaba intensifica o efeito afrodisíaco. Embora possa haver efeito estimulante bem intenso, pesquisas apontam a existência de efeitos colaterais, como tremor no corpo. Por isso, sempre é importante o cônjuge consultar um médico antes de se aventurar em plantas afrodisíacas.

			Algumas pessoas preferem plantas mais comuns, que têm também ação estimulante, eliminam a fadiga e proporcionam bem-estar, a exemplo do guaraná, maracujá, jatobá, entre outros produtos naturais e não industrializados. 

			O jatobá, por exemplo, é utilizado para combater o cansaço. Proporciona vigor físico, supre o desgaste diário e dá energia ao corpo. O maracujá é recomendado para fadiga nervosa e stress. Dá equilíbrio emocional. Ajuda a substituir tristeza e melancolia por ânimo e alegria. 

			Para uma vida sadia, cada um escolhe o que o coração deseja e o que o corpo necessita. Porém, muitas vezes, atitudes saudáveis são suficientes para o casal voltar a sorrir para o que é bom. Não há necessidade de comprar no mercado fórmulas sexuais, tidas como compostos naturais para combater a fraqueza sexual, o cansaço físico e o esgotamento mental.

			Se a necessidade do cônjuge é trazer vitalidade e aumento do desejo sexual, não há dúvida de que os tônicos sexuais ajudam. O único problema é que muitos cônjuges não se importam com as consequências. Se é para manter a potência sexual, pessoas desesperadas assumem o risco. Tomam todos e quaisquer tônicos sexuais, mesmo sem conhecer os efeitos. 

			Um exemplo de planta perigosa e pouco conhecida é a erva-do-bode-excitado (epimedium), que é empregada como tônico sexual. A planta de origem africana yohimbe é indicada por vendedores para aumentar o fluxo de sangue nos órgãos genitais. A planta damiana é empregada como estimulante sexual. A salsaparrilha é a planta que aumenta a potência sexual masculina. A tribulus terrestris age na produção de testosterona. A dioscórea é a planta utilizada para fraqueza física e sexual.

			Há certos afrodisíacos que são novos no mercado, outros mais antigos, como a maca peruana e o ginseng. Para consumi-los, é necessária orientação médica, pois cada organismo tem uma reação própria à química dessas plantas. Embora haja verdadeira febre de venda nas farmácias, lojas especiais e internet, não há estudos definitivos para avaliar o poder dessas plantas aparentemente milagrosas. 

			A maca peruana tem sido utilizada como remédio contra anemia, contra fraqueza física e mental, para redução de estresse, sintomas de menopausa, como laxante e emagrecimento. É vendida como fonte natural de vitaminas, proteínas, minerais e diversos nutrientes que aumentam a libido. É também empregada como afrodisíaco contra a disfunção erétil, bem como para reposição hormonal e como meio que favorece a produção de sêmen. 

			O ginseng é outra planta afrodisíaca já conhecida no mercado. É empregada para melhorar a qualidade de vida, pois diminui o cansaço, melhora a memória, reduz a pressão arterial, promove bem-estar, alivia dores musculares, age como agente anti-inflamatório, trata a fadiga e previne gripe. É estimulante físico, intelectual e sexual. O ginseng não é um remédio específico para disfunção sexual. Não trata a ereção, mas pode ser eficiente como estímulo sexual masculino. 

			Há várias espécies de ginseng. O ginseng americano tem efeito calmante e restaura o equilíbrio do corpo; o ginseng coreano melhora a circulação sanguínea e o desempenho físico e mental; o ginseng chinês equilibra a atividade hormonal e aumenta a libido; o ginseng siberiano normaliza a pressão sanguínea e reduz o colesterol; o ginseng peruano é conhecido como maca peruana; o ginseng brasileiro (fáfia) é utilizado contra dores de cabeça e aumenta a força muscular.

		

	
		
			Chegando a idade

			A faixa etária mais quente da sexualidade fica entre 20 a 40 anos de idade. A partir dos 50 anos, quando o peso da idade vai chegando, dependendo do estilo de vida, os cônjuges vão aos poucos perdendo o vigor sexual. Mas muitos cônjuges, aos 80 anos, querem ainda sexo e não sossego. Homens e mulheres, em todo o processo de envelhecimento, em qualquer idade, podem manter a libido em alta, se optarem por uma rotina de vida saudável. 

			Se forem preservadas as condições gerais de saúde do casal, ninguém segura os idosos. Todos podem viver plenamente a sexualidade, com muita qualidade. O fogo ficará aceso por muito tempo. Porém, quando os estímulos sexuais não estão satisfatoriamente respondendo, chegou a hora de alguns cônjuges buscarem ajuda para vencer os efeitos da idade.

			O marido deve ser o primeiro a ter consciência dessa realidade. Alguns homens fantasiam o fato de que podem vencer as consequências do envelhecimento sem qualquer tratamento. Pura ilusão. Com o tempo, é natural o pênis perder a rigidez. Além de o instrumento não ficar tão ereto, a rigidez não se mantém por muito tempo. 

			O ângulo da ponta do pênis, que apontava para cima, vai declinando com o tempo. No geral, o ângulo de ereção do pênis de um homem de 30 anos fica apontado na diagonal para o alto, no percentual de 20% acima do horizonte. Aos 50 anos, o pênis fica apontando para o horizonte. Aos 70 anos, o ângulo fica 20% abaixo do horizonte. Mas ele funciona bem, mesmo com o ângulo apontado para baixo. 

			Em outras palavras, o pênis parece um ponteiro de relógio. Quando é mais jovem, o ângulo da ereção aponta para uma hora. Com a idade, o ponteiro vai apontando para três horas ou para cinco horas. Independente da hora em que esteja apontando, se estiver endurecido, vai funcionar. O sexo é satisfatório para ambos os cônjuges, independentemente de penetrações perfeitas e intensas. 

			Todos sabem que um homem bem idoso pode engravidar uma mulher, embora a fertilidade dependa de muitos fatores. Considera-se idoso quem está entre 60 a 74 anos de idade. No estágio de envelhecimento, é considerado velho ou ancião quem tem 75 a 90 anos. Acima de 90 anos, classifica-se como muito velho ou velhice extrema, segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS) e a Organização das Nações Unidas (ONU).

			O homem terá dificuldade de ereção, com maior ou menor grau, à medida que entra em nova faixa etária. O sexo do homem idoso é mais maduro. É mais afetivo e menos físico. A mulher não fica atrás em relação aos efeitos do envelhecimento. Com a menopausa, os níveis de hormônios sexuais, em regra, caem acentuadamente, afetando, em consequência, a região genital. 

			A vagina da idosa torna-se menos elástica. A lubrificação vaginal fica bem reduzida, mesmo com preliminares prolongadas. A mulher não tem mais aquela resposta intensa ao sexo que tinha no passado. Se quando jovem, a excitação chegava em 60 segundos, agora, com as mesmas carícias e com a idade de 50 anos, a mulher reage em 10 minutos, segundo pesquisas. 

			Se o homem falhar, seja por ejaculação precoce, seja por falta de ereção, não há razão por que ficar inseguro e ansioso. O homem deve se preocupar com a qualidade do sexo e não na força da ereção. As falhas da rigidez do membro masculino são normais. Porém, se a flacidez ocorrer muitas e muitas vezes, é hora de procurar um médico. 

			As disfunções sexuais podem ser contornadas com atitudes preventivas, como a prática regular de exercícios, dietas equilibradas e corretos tratamentos médicos. O marido tem o dever de dar prazer à esposa. Ela não pode ficar frustrada. Ele também tem o direito de receber prazer dela. Dar e receber prazer sexual é um dever de ambos os cônjuges.

		

	
		
			Suplementos

			Da mesma forma que as plantas medicinais e as substâncias afrodisíacas, os suplementos podem ser usados com certo cuidado. Os suplementos são rejeitados pela maioria dos médicos porque os metais pesados eventualmente existentes nesses complementos podem afetar rins e fígado. Não podem ser utilizados sem a orientação de profissional da saúde. Os suplementos não são fontes nutricionais perfeitas. 

			Os suplementos apenas auxiliam e complementam o equilíbrio nutricional. A ingestão excessiva de qualquer complemento, sem orientação nutricional médica, pode comprometer os rins, sobrecarregando a função renal. Há risco de sobrecarga do metabolismo (transformações e reações de substâncias químicas no organismo) em relação aos suplementos polivitamínicos e de proteína. 

			Independentemente do valor fundamental dos hormônios, substâncias ativas, vitaminas e sais minerais do corpo humano, a utilização de suplementos não pode substituir hábitos saudáveis de uma alimentação equilibrada. Praticar esporte é essencial para viver com qualidade. Muitas pessoas, contudo, são apressadas. Vão para academia e utilizam suplementos para ganhar massa muscular, sem qualquer orientação de um nutricionista esportivo ou educador físico. Tomam suplementos que aceleram os batimentos cardíacos e praticam corridas, estimulando muito a frequência do coração. 

			Há ainda aqueles que querem perder peso e ingerem os suplementos conhecidos como termogênicos. A ingestão dessa linha de suplementos pode acionar o gatilho para diversos problemas de saúde. Utilizam os suplementos como dieta, mas arriscam a própria vida. A busca de um corpo perfeito, enxuto, com silhuetas bem definidas, não deve ferir um estilo alimentar saudável.

			A carência de algumas substâncias, contudo, como a vitamina B1, compromete seriamente o funcionamento regular do corpo humano nas atividades diárias. Vitaminas agem contra o esgotamento físico e mental. São revigorantes para a fadiga muscular e auxilia no tratamento de problemas sexuais.

			Pesquisadores afirmam que o corpo humano necessita apenas de uma pequena quantidade de micronutrientes para recomposição. Daí surge um problema: embora vitaminas e minerais sejam encontrados em alimentos naturais, como cálcio, potássio, magnésio, zinco, cobre, selênio e ferro, nem sempre as pessoas mantêm uma dieta variada de alimentos capaz de suprir as necessidades do corpo. Para resolver o problema, muitos tomam suplementos nutricionais.

			As vitaminas são vitais para manter o sexo ativo no casamento. As ausências delas são fatais. Elas interagem entre si. Enquanto a vitamina A protege as células contra os radicais livres, a vitamina D auxilia na absorção do cálcio. Há sempre reflexos diretos e indiretos no sexo.

			Enquanto a vitamina K produz insulina, a vitamina E previne doenças cardiovasculares e a vitamina C aumenta a imunidade. Aqueles indivíduos com deficiência vitamínica apresentam letargia, insônia, fadiga, instabilidade emocional, perda de memória, irritação, palidez, entre outros. Essa deficiência torna o sexo desastroso.

			Tomar suplementos, ervas, vitaminas e minerais virou febre nacional. De fato, a ingestão dessas substâncias é fundamental como reforço para o corpo e para a mente. Mas não curam doenças graves. O excesso vitamínico é prejudicial. Nutricionistas afirmam que doses exageradas de vitaminas e minerais causam distúrbios físicos e neurológicos. É necessária a prescrição médica e não depender de informações descritas em rótulos.

			Existem índices e padrões internacionais para consumo de vitaminas e minerais. A procedência de certos suplementos é crucial porque muitos fabricantes não respeitam tais padrões. Alguns produtos vendidos como naturais são artificiais. O excesso de minerais pode provocar problemas no coração, rim, fígado entre outros órgãos. A pessoa pode ser seriamente prejudicada com uma overdose de vitaminas e minerais.

			Por causa da falta de padrão e procedência, não são poucos os nutricionistas que defendem a desnecessidade de ingestão de suplementos. Afirmam que o ideal é uma alimentação balanceada, com muitos legumes, vagens, frutas e cereais integrais. Defendem que os suplementos, em vez de agir como solução, podem causar mais riscos à saúde. Reconhecem, porém, que é difícil manter só com alimentação o equilíbrio necessário de vitaminas e minerais.

			Em que pesem os críticos, não há dúvida de que os suplementos ajudam a manter o corpo saudável para aqueles que têm carência. Um sexo satisfatório é a consequência. As vitaminas do complexo B são um show. A vitamina B1, conhecida como tiamina, mantém saudável o sistema nervoso, circulatório, aumenta a disposição mental, combate a fadiga, previne o envelhecimento, ajuda na digestão, converte o açúcar em energia. 

			A vitamina B2 (riboflavina) gera energia sexual. A vitamina B3 (nicotinamida) aumenta a defesa do corpo contra invasores externos. A vitamina B5 (ácido pantotênico) ajuda nas disfunções hormonais. A vitamina B6 (piridoxina) mantém a saúde sexual. A vitamina B7 (biotina) promove a saúde das glândulas sexuais. As vitaminas B9 (ácido fólico) e B12 (cobalamina) são essenciais para manutenção do corpo e do sistema nervoso.

			Tomar suplementos não substitui a alimentação saudável. Todo alimento tem sempre nutrientes saudáveis para o corpo. O problema é que a maioria das pessoas tem uma alimentação pobre, além de hábitos ruins. Nesses casos, especialistas recomendam uma alimentação complementar com suplementos específicos. 
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