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Cibi afrodisiaci
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Negli ultimi anni I'utilizzo dei prodotti di origine naturale & diventato sempre pilu frequente in diversi
campi della medicina compreso il trattamento delle disfunzioni sessuali. Tra realta e falsi miti, la
ricerca di cibi afrodisiaci ha da sempre caratterizzato le abitudini alimentari delle persone, alla
costante ricerca di alimenti che aumentassero desiderio e performance. Risalgono al tempo dei
romani le prime informazioni giunte a noi grazie al commediografo Terenzio che scriveva del
profondo legame tra tavola, alcol e libido. Miti e leggende nel corso dei secoli hanno caratterizzato
le tradizioni di numerosi popoli, richiamando I'attenzione della scienza . La ricerca scientifica
sottolinea che ad oggi esistono solo alcuni studi preliminari sulla reale efficacia dei cibi afrodisiaci e
nella maggior parte dei casi le credenze popolari e la suggestione psicologica/emozionale la fanno
da padrone. Gli afrodisiaci (dal nome della dea greca Afrodite) rappresentano sostanze di origine
animale e/o vegetale assunta allo scopo di esaltare la libido o migliorare le prestazioni sessuali. Ed
infatti la disfunzione erettile e il calo della libido rappresentano due condizioni cliniche molto
frequenti nella popolazione maschile: la disfunzione erettile, interessa circa il 12% della popolazione
maschile italiana e le numeriche aumentano con I'eta, arrivando a circa il 48% negli uomini con eta
superiore ai 70 anni'; per quanto riguarda il calo del desiderio, sono invece circa 2 milioni gli italiani
che ne soffrono. Per meglio chiarire le relazioni tra alimentazione e sessualita, va ricordato che
alcuni alimenti ritenuti afrodisiaci hanno proprieta vasodilatatorie, stimolano i sensi ed agiscono
come regolatori ormonali e di diversi neurotrasmettitori. Tra questi ritroviamo il peperoncino: in
particolare la capsaicina in esso contenuto oltre ad essere responsabile del gusto piccante, agisce
come analgesico locale, vasodilatatore, anti-aterosclerotico, ed antiipertensivo. La capsaicina
inoltre € in grado di ridurre lo stress ossidativo dell’endotelio dei vasi sanguigni, riducendo cosi il
danno vascolare indotto da eccessivi livelli di glucosio nel sangue e contrastando i fattori di rischio
alla base della disfunzione erettile?. Infatti, il danno vascolare e la disfunzione endoteliale sono alla
base dei meccanismi che innescano la disfunzione erettile. E inoltre fonte di vitamine come la A, la

C, i flavonoidi, la luteina e il beta-carotene che hanno proprieta antiossidanti. Questi benefici pero
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contrastano con le proprieta irritanti ed infiammatorie del peperoncino a livello della prostata e
delle vie urinarie. Un altro alimento, tradizionalmente famoso nel tempo per i suoi effetti afrodisiaci,
e il cioccolato. Secondo un’antica leggenda azteca I'imperatore Montezuma era solito bere circa 50
tazze al giorno di una miscela antenata del moderno cioccolato, per mantenere viva la sua attivita
sessuale. Pil avanti nei secoli anche il famoso Giacomo Casanova era solito mettere a proprio agio
le sue amanti, utilizzando del cioccolato. Dal punto di vista scientifico in realta pil che aumentare
I’erotismo, il cacao tende ad aumentare i livelli di diversi ormoni e neurotrasmettitori coinvolti nei
meccanismi di soddisfazione e piacere: in primis serotonina, una molecola che potenzia il desiderio
e I'eccitamento sessuale; inoltre il cioccolato & fonte di feniletilamina e teobromina che agiscono a
livello del sistema nervoso centrale, stimolando la produzione di endorfine (responsabili di stati
euforici) e potenziando I'attivita della dopamina (legata all’eccitazione sessuale e alla gratificazione).
Non da ultimo, il cacao risulta essere I'unico alimento presente in natura a contenere I'anandamide,
una molecola prodotta dai neuroni ed anch’essa coinvolta nei meccanismi di soddisfazione e
piacere. Un altro alimento appartenente a questa classe e il ginseng ampiamente utilizzato nei paesi
orientali, per la sua proprieta di potenziare il sistema immunitario, oltre a fornire vigore e potenziare
I'attivita sessuale3. In esso si ritrovano: saponine, polisaccaridi, poliacetilene, fenoli, gomisina, acidi
peptide e carboidrato. | principali componenti attivi sono i ginsenosidi: infatti & stato dimostrato che
aumentano la produzione di ossido nitrico (NO) in diversi modelli in vitro con aumento dell’attivita
dell'NO sintasi (NOS). Il ginseng inoltre ha molte altre proprieta: attiva i canali K (Ca) a grande
conduttanza nella muscolatura liscia, migliora la sintesi di NO nell'endotelio e agisce come
antiossidante e migliora la libido e la potenza sessuale attraverso la via NO/cGMP*”. In conclusione,
piu che alimenti afrodisiaci esistono diverse sostanze in grado modulare per certi versi le normali
funzioni dei sistemi ed apparati, con diversi effetti sulla sessualita e sul desiderio, tali sostanze
possono essere utilizzate come adiuvanti nella prevenzione e nel trattamento di diverse patologie,

ma sono necessari ulteriori studi per meglio definire la loro efficacia e meglio validare il loro utilizzo.
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