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A ciéncia comega a decifrar como o0s
allmentgs podgm tornar sua vida sexual
mais feliz e até aumentar a fertilidade

Cilene Pereira, Greice Rodrigues e Mdnica Tarantino

combinagio de sexo e ali-

mentos sempre fez parte das

fantasias da humanidade.

Conhecida como a fruta do
pecado, a maca, por exemplo, é o sim-
bolo da tentacio. Vermelha e suculen-
ta, estd associada ao triunfo dos impul-
sos, ao desejo, 4 sensualidade. Portan-
to, é afrodisiaca. Uma fama que atra-
vessou séculos. Ostras e pimentas
também compdem a lista de alimentos
405 quais se atribui o poder de metho-
rar a vida sexual. E, se até agora suas
qualidades estimulantes eram tidas
como folclore por muita gente, seus
efeitos comecam a ser vistos com ou-
tros olhos pela ciéncia e estudados com
mais rigor. Um dos motivos para esse
interesse € o reconhecimento, pela
Organizacio Mundial de Saide, de que
a atividade sexual satisfatoria & um dos
pilares da boa qualidade de vida Por
isso, vale a pena procurar tudo o que
possa contribuir para que isso se torne
uma realidade cada vez mais acessivel
a todos. E um esforgo que estd produ-
zindo novas informagoes sobre o papel
dos nutrientes para enriquecer cada
etapa - da atragio ao orgasmo, do
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desejo ac aumento da fertilidade. E, | SEDUQ&[}

a0s poucos, faz surgir o que se pode
chamar de dieta da sexualidade,

A dltima contribuigio para esse
carddpio do prazer foi dada por pes-
quisadores da Smell and Taste Treat-
ment and Research Foundation (EUA).
Liderados pelo neurologista e psiquia-
tra Alan Hirsch, os cientistas descobri-
ram qualidades valiosas para a sexua-
lidade masculina em alimentos jamais
considerados afrodisiacos, como pipo-
ca na manteiga, rosquinhas, laranja e
classicos da cozinha americana, como
a torta de abdbora temperada com
canela e gengibre. “Esses alimentos
melhoram airrigacdo sanguinea naregido
peniana”, explicou Hirsch a ISTOE.
Trata-se de um efeito que beneficia os
mecanismos de erecio e sua manuten-
cio. No trabalho, 31 homens foram
submetidos 4 inalacio de 30 tipos de
argmas € tiveram as variagdes na cir-
culagio genital medida por aparelhos.
Hd vérias hipoteses para explicar a
reacin, “0s odores podem, por exem-
plo, reduzir a ansiedade ou agir dire-
tamente sobre os centros cerebrais

associados 4 erecdo”, disse o pesquisa- |
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dor. O préximo passo é avaliar como esses
cheiros podem ser usados no tratamento de
alteragdes das respostas sexuais.

Na verdade, a associagiio entre sexo e co-
mida ¢ antiquissima - os gregos antigos usa-
vam mel, considerado por eles o néctar do
amor. Mas 0 que acontece agora é gue o ser hu-
mano estd descobrindo como cada ingrediente
atua na salde sexval e reprodutiva. “Sabemos
que existem nutrientes importantes para a
saude do cérebro, o mais erégeno dos nossos
orgios. Um deles ¢ o DHA, presente em algas”,
disse & ISTOE o médico Michael Roizen, da
Cleveland Clinic (EUA), e autor de best-sellers
como “A Idade Verdadeira”. “E ha também
substincias essenciais para a boa irrigacio
sanguinea dos érgdos sexuais, Portanto, falar
hoje sobre a performance sexual ¢ falar sobre
a satide ¢ nutrigio global do corpo.”

H4 dados vindo a luz que ajudam a incre-
mentar a dieta em cada etapa da relagio se-

xual. A primeira ¢ o desejo. Estd comprovado que o zinco, disponivel |

nas ostras e em améndoas, por exemplo, desempenha papel importante
para despertd-lo. “Ele auxilia na fabricagiio da testosterona, 0 horménio
sexual masculino”, explica a nutricionista Christiane Castro, autora do
livro “Alimentagiio e Sexo - Realidade e Mitos sobre os Afrodisiacos”.
Além de ser o responsdvel pelas caracteristicas masculinas, 0 horménio
estd por tris da libido, tanto do homem quanto da mulher, Se estiver em
baixa, a vontade para o sexo ficard enfraquecida. O bom é que, além do
zinco, hd virios outros nutrientes que elevam os niveis do hormonio. “As
fibras soltiveis, presentes na aveia, entre outros
HES“ alimentos, também fazem isso”, explica Danie-
FARTA la Jobst, da clinica NutriJobst, em Sao Paulo.
Mais uma boa opgio € o chocolate. O doce,
sempre presente no menu roméntico, aumenta

Conhega a seguir
os alimentos
gue melhoram
avidasexual

SINTA-SEMAIS ATRAENTE

NUTRIENTE FONTES /
T VitaminaC Laranja, limao, 3 i,
E morango, acerola [

Améndoa, soja, feifdo, nozes
Cenoura, tomate, abdbora, golaba
Alho

© VitaminaE

GASTRONOMIA SEXY

Uvas, morangos, chocolates, frutos do mar.

O casal Fatima Mourah, 49 anos, personal
sexy trainer, e Artur Oliveira, 30 anos,
assessor comercial, acredita que vale tudo
para transformar um simples fantar em uma
refeigdo afrodisiaca que apure os sentidos e
desperte o apetite sexval. “E wum ritual
importante paranio cair narotina”, diz
Artur. Os alimentos escolhidos sdo fundamen-
tais, e a apresentacdo, idem. "0 visual dos
pratos e a beleza de uma fruta também
| remetem a sensualidade”, afirma Fatima.
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os niveis de substincias cerebrais associadas ao prazer. Isso amplia o
desejo. Um estudo italiano, publicado na revista cientifica “The Journal
of Sexual Medicine”, da Sociedade Internacional de Medicina Sexual,
comprovou esses mecanismos. Numa investigagao com 163 mulheres,
os cientistas concluiram que aquelas que ingeriram uma porgio da gu-

loseima por dia no periodo estudade tiveram elevado o desejo sexual, O ¢

mesmo ndo acontecen com as voluntirias que nio a consumiram.

Na etapa seguinte, a da facilitagio do orgasmo, os nutrientes que apa-
recem com maior relevincia sdo os que estimulam a fabricacao do dxido
nitrico, substincia que ajuda a relaxar as paredes dos vasos sanguineos,

O processo é fundamental para que o pénis se encha de sangue no mo-

mento da relagio, numa preparagio vital para o climax. “Os polifendis,

por exemple, encontrados no chi verde, aumentam a sintese desse com- _ "
posto”, explica a nutricionista e farmacéutica Lucyanna Kalluf, do Insti- | %

tuto Alpha de Saide Integral, de Sio Paulo.

RESULTADO Roizen
defende a boa
alimentacdo para
melhorar o sexo

tando a penetragio do pénis e o orgasmo.

também sobre a associagio entre os alimentos
e a fertilidade. Dois novos estudos feitos nas
universidades de Murcia e de Alicante, na
Espanha, revelam que o vinculo é muito maior
do que se imagina. 0 primeiro, publicado na
edicdo online da revista cientifica “Fertility and
Sterility”, mostrou que o baixo consumo de antio-
xidantes, substancias encontradas principalmen-
te em frutas, estd ligado a queda da capacidade
reprodutiva nos homens. A falta desses compos-
tos deixa livre o caminho para o ataque dos
radicais livres, moléculas que prejudicam a
qualidade do sémen. O outro trabalho provou
que as carnes muito gordurosas e os produtos
licteos reduzem a quantidade de espermato-
zoides no sémen e prejudicam sua capacidade

DESPERTE O DESEJO SEXUAL

Para a mulher, a capsaicina, tipica das pimentas, |
relaxa os musculos da regido da vagina, facili-

Muito conhecimento estd sendo gerado |

A SAUDE TROUXE
SENSUALIDADE

Sete quilos a menos e melhora da autoes-
tima. Gracas a uma alimentacdo baseada
em frutas, verduras e legumes, sem remédios
e com acompanhamento da medicina
chinesa, a empresdria Renata Bertacini,

35 anos, sente-se mais bonita. Solteira, diz
gue ndo tem faltado candidato a namorado.
“Com a diefa equilibrada, fiz as pazes
com minha imagem e a disposicio
aumeniou para tudo”, diz. “Tenho

até mais vonfade de paguerar”, brinca.
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0 mineral ajuda a metabolizar
o estrogenio, hormanio sexual feminino

: Elevam o nivel de testosterona,
~ envolvido ne aumento da libido

Participa da produgdo da testosterona

Também auxiliam o funcionamento
dos hormdnios sexuais

Aumentam as taxas de substdncias
cerebrais associadas ao prazer

Contribuem para regular os hormonios sexvals
Ajuda na producao de testosterona

Liberada pelo suormasculing,
o horménio excita as mulheres



A CONQUISTA
DA GRAVIDEZ

0 casal Jodo Paulo e Valéria Romanelli, do
Rio de Janeiro, recorreu a ajuda de um especia-
lista quando decidiu ter um filho. Apds exa-
mes, Jodo Paulo foi orlentado a tomar vitami-
nas e a incluir no carddpio alimentaos ricos
nesses nutrientes. “Essa recomendacio

foi importante e teve bom resulfado”,

diz Valéria, hoje grdvida de nove semanas.

PARA FACILITAR O ORGASMO

MNUTRIENTE FONTES
Arginina Castanha, uva-passa, pipoca, aveld,
melancia, aspargo :
Omaga-3 Salméo, sardinha, nozes
.

Polifendis Uva e chd verde
Capsaicina Pimentas
Flavonoides Mel
Antocianinas Roma
Magnésio

Bicflavonoides Geleia real

Semente de abobora, granola, farelo detn‘guﬁ

de chegar ao évulo. "A conclusdo é que uma
dieta sauddvel melhora a qualidade do liquido
seminal”, afirma Jaime Mendiola, da Univer-
sidade de Murcia.

O assunto igualmente ¢ linha de pesquisa na
Universidade de Harvard, nos EUA. Os cien-
tistas Jorge Chavarro e Walter Willet, ambos da
institui¢io, avaliaram os impactos da dieta na
fertilidade de 18 mil mulheres. Ao final do es-
tudo, que durou oito anos, uma em cada seis
participantes apresentou dificuldades para en-
gravidar. Entre os nutrientes prejudiciais identifi-
cados na pesquisa estavam os carboidratos de
facil digestao. Presentes no pdo branco e batatas,
por exemplo, eles podem interferir na ovulagdo por
um mecanismo complexo que envolve o con-
trole dos niveis de insulina, o horménio que
abre a porta das células para a entrada da gli-
cose que estd circulando no sangue. “Essa alte-
racio pode levar a um desequilibrio dos hor-
monios envolvidos na reprodugio”, escreveu o
pesquisador Chavarro. “E o contririo dos ali-
mentos integrais, ricos em carboidratos de
lenta digestio, relacionados com maior chance de gravidez.”

OQutro ponto em discussio é a relagio entre peso e fertilidade. Na
avaliagio do médico Marcio Coslovsky, da Clinica Huntington, do Rio
de Janeiro, mulheres muito magras ou acima do peso podem apresentar
problemas para engravidar. *No primeiro caso, a falta de gordura pre-
judica a producio do estrogénio, o horménio sexual feminino”, explica
o médico. “J4 o excesso de peso altera a sensibilidade das células a insu-
lina e pode interferir na fertilidade.” Com base em evidéncias como
essas, especialistas em reprodugio humana assistida jd incluem na con-
duta de tratamento a questio nutricional. "Nossos pacientes sio
orientados, por exemplo, a incluir alimentos com substincias antioxi-

FUNGAO

Estimula a producao de dxida nitrico, substancia
i que ajuda a relaxar os vasos sanguineos. Isso facilita
., amanutencao da ereio

Aumenta os niveis de dxido nitrico e ajuda
S a manter a satide dos vasos sanguineos que
T irrigam os drgdos genitais :

=3 Ajudam na liberacdo do dxido nitrico

Relaxa os musculos da regido da vagina
e permite maior vasodilatagao no pénis

Neutralizam os efeltos nocivos do dlcool, do cigarro
eda gordura que atrapalham a performance

Ajudam a relaxar os vasos sanguineos,
diminuindo o risco de impaténcia

Importante para a formagao de 6xido nitrico
Diminuem a fadiga e tém acdo vasodilatadora




dantes”, diz 0 médico Edson Borges, da Clinica Fertility, em Sao Paulo.

Estas sdo revelagdes sobre os mecanismos de agao dos nutrientes den-
tro do organismo que contribuem para levar 4 satisfacio sexual e garan-
tir a fertilidade, Mas ha um aspecto especialmente interessante sobre a
ligagio da comida com o sexo que foge 4s explicacdes fisiolégicas e re-
pousa mais nas nossas meméorias, sentidos e sentimentos. Em primeiro
lugar, ¢ consenso que de nada adianta consumir os alimentos certos se
isso ndo for acompanhado de uma atmosfera atraente. Uma mesa bem
colocada, um vinho delicioso, pratos com uma bela apresentagio ¢ uma
luz aconchegante fazem muita diferenca para que o clima comece bem,
“D sexo € um jogo que precisa de estimulos para ser mais intenso. A
comida pode ter essa finalidade”, diz a ginecologista
e terapeuta sexual Tania das Gragas Santana, coorde-
nadora do Centro de Referéncia e Especializacio em
Sexologia do Hospital Pérola Byington, em Sao Pau-
lo. “Assim, um jantar a dois com comidas bonitas
pode ser entendido como uma espécie de fantasia
sexual”, afirma a terapeuta.

Os alimentos também tém o papel de estimular
fortemente os sentidos - tato, paladar, olfato, visio
£, por que nio, até o som produzido ao morder al-
gumas frutas ou o baruthinho de champanhe caindo
na taca (ou no corpo) podem ser excitantes. Aromas,
texturas, formas sempre foram gatilhos para a atra-
¢io. Por qué? Bem, as explicages para isso tém vé-
rios niveis de profundidade, na opinido do gineco-
logista Eliano Pellini, chefe do setor de Saide e
Medicina Sexual da Faculdade de Medicina do ABC,
em Sio Paulo.

No primeiro patamar, por assim dizer, existe uma
associacio imediata das formas dos alimentos com a
anatomia humana. “0 formato arredondado dos pésse-
gas e sua cor remetem, no imagindrio, a seios timidos™,
diz Pellini. Depois, num nivel mais profundo do

AUMENTE A FERTILIDADE

VitaminasCe A Laranja, morangoe, acerola (C)
Leite, ovos e figado (A)
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Carboldratos Cereals Integrais

Omega-3 Salméo, sardinha,
nozes, linhaca

Aido félico Brécolis, couve,
espinafre

Vitamina B6 Levedo, gérmen de trigo,

came de porco, banana ]
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dos espermatozoides

COMIDA E PAIXAO

Para o professor de joga carioca Artemus

Luz de Souvza, 36 anos, a alimentacdo é
instrumento para agucar a libido. “As frutas
vermelhas, como morango e cerefa,
estimulam a sexualidade e até a paixdo”,
diz. Nos encontros com a namorada, Fernanda
Vilela, ele prepara bolos de especiarias — com
castanhas, por exemplo — que aumentam o
prazer. “E tento evitar aciicar em excesso.”

Contribuem para rmanter a qualidade do
sémen, a capacidade de maovimentacao
e a morfologia dos espermatozoides

Ajuda na producio e movimentagio

Contribuem para manter adequadas as
taxas de hormanios envolvidos na ovolacdo

Torna a membrana que enviolve o dvulo i
mais fluida, facllitando a penetragao do

espermatozoide (/
Sua deficiéncla pode diminuir

aprodugdo de espermatozoides

Aumenta os nfveis de progesterona. hor-
monio que ajuda a manter o revestimento |
uterino que dard base ao dvulo fertilizado |l
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imagindrio coletivo, surgem evocagoes que
unem as formas as informagbes da mitologia.
A magd, por exemplo, cortada ao meio, sugere
uma vis3o dos genitais femininos. Mas também,
como se sabe, a fruta aparece em lendas envol-
vendo disputas amorosas ¢ sedugio. “J4 as ro-
mis, com seu interior vermelho, remetem &
menstruacio e suas sementes, comidas no Ano-
Novo, i fertilidade”, diz Pellini.

A associagio de espuma ao prazer também tem
sua origem na mitologia. Ela estd relacionada ao
mito do nastimento de Afrodite, a devsa gregada
beleza e do amor, chamada de Vénus pelos roma-
nos. A histéria conta que ¢la ergueu-se das
espumas do mar depois que testiculos do deus
Urano foram atirados is dguas, fecundando-as,
Muitos séculos depois, precisamente no século
XV, Sandro Botticelli pintou “O Nascimento
de Vénus”, um dos quadros mais famosos da
humanidade. A pintura representa uma mulher
adulta emergindo do mar, sobre uma concha,
simbolo associado, na antiguidade, & vagina.

INIMIGOS DA
BOA RELACAO

BEBIDAS ALCOOLICAS -

0 5 S podem

GORDURA ANIMAL
muito grande, reduz

90  iSTOE 2000 IwI00e

VIRILIDADE
GARANTIDA

Algumas castanhas por
dia, aliadas a uma
alimentagdo balanceada,
sdo fontes especiais de
energia para Victor Lino,
33 anos, professor de
tantra (técnica que ajuda
a aumentar o desejo).
“Sio alimentos com
grande quantidade

de zinco, substincia
que ativa a producio
de testosterona”, diz ele.
0 habito, que cultiva hd
dez anos, farma junto
com a filosofia tantrica
uma feliz combinagdo.
“Minha sexualidade

é exitremamentie
aflorada.”

A histéria ajuda a explicar ainda
porque outros alimentos passaram a ser
considerados afrodisiacos, Dizia-se que 0
sal teria esses poderes, “Era algo tdo raro

hi dois mil anos que consumi-lo produ-

zia excitagio”, diz o psicdlogo e terapeu-

ta sexual Oswaldo Rodrigues, do Insti-
tuto Paulista de Sexualidade. O mesmo
critério — a escasser — estd na origem do
mito que atribui qualidades estimulantes
A genitilia de animais, “Além disso, eles
siio mais proteicos, E, como o sexo preci-
sa de energia, a ideia de se alimentar com
essas partes para recuperar as forgas e a
libido ganhou forga especialmente em
épocas de falta dc_alimumps". t?iz - ] T —

peuta. Dessa lista de iguarias fazem  |ndieq alimentos para

parte os testiculos de tigres asidlicos  ativar a circulagiio
e a vulva do boto fémea ¢ o pénis do e outras fungSes
macho. “No mercado de Belém, os
genitais de botos ¢ do quati sdo vendidos com finalidade afrodisi-
aca”, diz Rodrigues. Na Africa, um dos principais alvos ¢ o consu-
mo do po feito a partir de chifre do rinoceronte ~ parte similar ao
formato do pénis. Para preservar essa espécie, ¢ uma politica de
parques africanos cerrar preventivamente os chifres desses animais.

Felizmente, pelas descobertas da ciéncia, a boa noticia € que ndo ¢ mais
necessdrio mutilar animais para transar com mais apetite. O mesmo efei-
to pode ser obtido com alimentos charmosos, como frutos do mar, uvas
¢ chocolates. Tudo temperado, € claro, por boa dose de imaginacio. W

Colaboraram: Maira Magro ¢ Suzane G, Frutuoso
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