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 الن�صيحة الأولى:
الاهتمام بتنوع الطعام واحتوائه على البروتينات والكربوهيدرات والدهون والأملاح المعدنية والفيتامينات...�إلخ.««

 الن�صيحة الثانية:
الاهتم���ام بتناول وجب���ات قليلة متعددة بدلًا من تناول ثلاث وجبات مالئة تزي���د التخمة وت�ضعف الج�سد والحا�سة ««

الجن�سية, لا تعود نف�سك على ال�شبع لأن المعدة هي بيت الداء, ولا ت�أكل حتى تجوع و�إذا �أكلت لا ت�شبع.

 الن�صيحة الثالثة:
الامتن���اع عن تناول ال�سموم الغذائية البي�ضاء , الملح وال�سكر الابي�ض والدقيق الابي�ض, ولا تن�س �أن مر�ض ال�سكري ««

وبع�ض �أدوية علاج ارتفاع �ضغط الدم �أحد الأ�سباب الهامة في حدوث ال�ضعف الجن�سي.

 الن�صيحة الرابعة:
تجنب ال�سمنة والبدانة لأنها ت�ؤثر على الرغبة والقدرة الجن�سية للرجل والمر�أة على ال�سواء.««

 الن�صيحة الخام�سة:
الحر�ص على �شرب كمية كافية من الماء لكي ت�ساعد التوازن الحم�ضي - القاعدي بالج�سم وتفتيت الطعام و�سهولة ««

اله�ضم والتخل�ص من ال�سموم والف�ضلات التي ترهق الجهاز الغددي )الهرموني(.

 الن�صيحة ال�ساد�سة:
الع���ودة للمنتجات الطبيعية من الفواكه والخ�ضراوات الع�ضوية التي تمت زراعتها دون �إ�ضافات �ضارة من �أ�سمدة ««

وهرمونات وخلافه ت�ؤثر على الخ�صوبة والقدرة الجن�سية للرجل والمر�أة على حد �سواء.

نصائح غذائية لزيادة 
الكفاءة الجنسية
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 الن�صيحة ال�سابعة:
الحر�ص على تناول الأغذية الطازجة المحتوية على ن�سبة عالية من الفيتامينات والمعادن مثل البوتا�سيوم  والحديد ««

والي���ود والماغن�سيوم والب���ورون والجرمانيوم والزنك وال�سليكون والفو�سفور, وتذك���ر �أن التوازن الغذائي هام لعمل 
الهرمونات وال�شرايين بالج�سم.

 الن�صيحة الثامنة:
الحر����ص على تن���اول الأع�شاب والنباتات الطبي���ة طبقًا للم�شورة الطبي���ة للح�صول على الخوا����ص العلاجية التي ««

تفيدك دون غيرك, ومن الخوا�ص العلاجية للأع�شاب والنباتات الطبية:
ÓÓ.تقوية الرغبة والدافع الجن�سي
ÓÓ.الم�ساعدة على ا�ستمرار القوة الجن�سية وت�أخر مظاهر ال�شيخوخة
ÓÓ.زيادة قوة الأع�صاب والقدرة على الانت�صاب لدى الذكور �أو زيادة الرغبة الجن�سية لدى الإناث
ÓÓ.تهدئة الأع�صاب وتقوية الجن�س
ÓÓ.معالجة الأمرا�ض والم�شاكل الن�سائية والإفرازات والالتهابات المهبلية...�إلخ

 الن�صيحة التا�سعة:
الحر����ص على تناول المجموعات الغذائية ال�سبعة التي �أقرها قانون التغذية وهي )الخ�ضراوات والفاكهة والحبوب ««

واللحوم والأ�سماك والبي�ض ومنتجات الألبان(.

 الن�صيحة العا�شرة:
الإق�ل�ال م���ن الأطعمة المحتوي���ة على الدهون الم�شبع���ة ال�ضارة بالج�سم مث���ل الدهن الحي���واني والأطعمة المحمرة ««

والمحفوظ���ة والوحبات ال�سريعة؛ لأنها ت�ضر بال�صحة العامة وت�سبب زي���ادة الوزن وال�سمنة وال�ضعف الجن�سي وقلة 
الرغبة لدى الجن�سين.
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