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एक शानदार यौन जीवन चाहत ेहैं? एक शानदार यौन जीवन को हम सभी इ�च्छित 
करत ेहैं और इस ेजीन ेके �लिए �वि�भिन्न तरीकों की तलाश करत ेहैं। सलाहकार सत्रों 
के सभी व�र्षों में, अक्सर जोड़ ेमझुस ेअपन ेयौन जीवन को पनु�र्जी�वित करन ेऔर 
अपनी यौन श�क्ति और प्रद�र्शन में �चिगारी डालन ेके �लिए आत ेहैं। उनमें क्या कमी ह?ै 
यह सोचें: आप अपन ेसाथी के साथ एक रोमा�ंटिक शाम के �लिए सज ेहुए हैं। वातावरण 
सही ह,ै माहौल �बिल्कल सही ह,ै ल�ेकिन �किसी तरह स,े चीजें जसैा होना चा�हिए, वसैा 
नहीं लगता ह।ै कौन सा दोषी हो सकता ह?ै आश्च�र्यजनक रूप स,े यह आपकी प्लटे पर 
लकु्त हो सकता ह।ै




    

हम उस चीज के बार ेमें बात करेंग ेजो थोड़ा अप्रत्या�शित लग सकता ह ैल�ेकिन आपके 
रोमा�ंटिक जीवन में महत्वप�ूर्ण भ�ूमिका �निभाता ह ै- आपका खान-पान! हा,ं आपन े
सही सनुा। आप जो खात ेहैं, वास्तव में आपके यौन जीवन पर गहरा प्रभाव डाल 
सकता ह।ै


ऊ��र्जा �सि�र्फ वही नहीं ह ैजो आपको अपन ेकाम के �दिन को चलान ेके �लिए आवश्यक 
ह;ै यह भी ह ैजो आपके साथी के साथ वह अतंरगं क्षणों को ऊ��र्जित करता ह।ै और वह 
ऊ��र्जा कहा ँस ेआता ह?ै आपन ेसही कहा - आपका आहार! पोषाहार स ेसमदृ्ध एक 
सतं�ुलित आहार खान ेस ेयह स�ुनि�श्चित होता ह ै�कि आपके पास श�क्ति और ताजगी होती 
ह ैता�कि प्रमे की ज्वाला चमकती रह।े ल�ेकिन यह �सि�र्फ बातें शरुू करन ेकी ऊ��र्जा प्राप्त 
करन ेके बार ेमें ही नहीं ह ै- यह बातें, व ेभी, चल रही हैं, क्या हम कह सकत ेहैं, म�ुद्रित 
रूप स,े खबू चल रही हैं, रक्त प्रवाह एक अच्छ ेस्वास्थ्य आहार की आवश्यकता ह!ै
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आप दखे सकत ेहैं, हमारा खान-पान �सि�र्फ हमार ेभखू को परूा करन ेया हमार े
शरीरों को ऊ��र्जा प्रदान करन ेके �लिए ही नहीं ह;ै यह हमारी प्रत्यके पहल ूको पोषण 
दने ेके बार ेमें ह,ै �जिसमें हमारी यौन इच्छा और यौन प्रद�र्शन भी शा�मिल हैं। आपका 
आहार �सि�र्फ आपके कमर या शरीर को आकार दने ेके बार ेमें नहीं ह;ै यह आपके 
प्यार जीवन को भी आकार दतेा ह!ै सो�चिए - हमार ेशरीर ज�टिल मशीनें हैं, और 
�किसी भी अच्छ ेतले स े�चिकनी इंजन की तरह, उन्हें सही प्रकार की ईंधन की 
आवश्यकता होती ह ैता�कि व ेशीघ्रता स ेकाम कर सकें। और जब यह �दिल (और 
अन्य अगं), प्रमे के मामलों में आता ह,ै तो उस ईंधन की गणुवत्ता आपको सोचन ेस े
अ�धिक प्रभा�वित करती ह।ै


अध्याय 1:

प�रिचय

 



आप दखे सकत ेहैं, कुछ खाद्य पदा�र्थों को रक्त प्रवाह में सधुार करन ेका प्रद�र्शन �किया 
गया ह,ै जो उत्तजेना और यौन �क्रियाकलाप को बढ़ा सकत ेहैं। इस�लिए, य�दि आप 
चाहत ेहैं �कि सब कुछ सही �दिशा में बह रह ेहों, तो आपको उस तलेयकु्त ब�र्गर या �मिठे 
नाश्त ेकी ओर हाथ बढ़ान ेस ेपहल ेदो बार सोचना चा�हिए। ल�ेकिन रु�किए, यहा ंऔर 
भी ह!ै आपका आहार �सि�र्फ आपके शाटों के बीच शारी�रिक प्रद�र्शन पर प्रभाव डालता 
ह;ै यह आपके मान�सिक और भावनात्मक �स्थि�ति पर भी प्रभाव डाल सकता ह।ै एक 
बड़,े भारी भोजन के बाद और एक हल्क, पोषाहार स ेभरपरू भोजन के बाद आप कैसा 
महससू करत ेहैं, उसके बार ेमें सोचें। सभंावना ह,ै पहल ेके बाद आप अ�धिक ससु्त और 
आलसी हैं और दसूर ेके बाद आप अ�धिक ऊ��र्जावान और उत्साही हैं। और जब रोमासं 
के �लिए मडू में आन ेकी बात होती ह,ै तो मान�सिक और भावनात्मक रूप स ेअच्छा 
महससू करना आधी जगं ह।ै


तो, यहा ँआपके सामन ेह ै- आपका आहार आपके यौन जीवन में मखु्य भ�ूमिका 
�निभाता ह,ै चाह ेआप इस ेसमझत ेहों या नहीं। ल�ेकिन �चिता न करें! अपन ेखान ेकी 
आदतों में छोट ेबदलाव करन ेस े�बिस्तर में बड़ ेप�रिणाम �मिल सकत ेहैं।


तो �फिर न क्यों एक स ेअ�धिक तरीकों में चीजों को मसालदेार बनाकर अपन ेआहार 
को थोड़ा बदलें? आपका प्रमे जीवन इसके �लिए आपका आभार करगेा!
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अध्याय 2 :

कौन सा खाद्य यौन समस्याओ ंका कारण होता है


हाय वहा,ँ क्या आपन ेकभी सोचा ह ै�कि आपके खान ेका पदा�र्थ आपके यौन जीवन 
पर कैसा प्रभाव डाल सकता ह?ै पहल ेयह अजीब लग सकता ह,ै ल�ेकिन यह सच ह ै- 
आपके शरीर में क्या डालत ेहैं, वह आपके यौन स्वास्थ्य और प्रद�र्शन में महत्वप�ूर्ण 
भ�ूमिका �निभा सकता ह।ै


सरूजमखुी के बीज, कद्द ूके बीज, और बादाम कुछ ऐस ेस्रोत हैं जो नट्स और सीड्स 
के तहत आसानी स ेउपलब्ध हैं और प्रजनन स्वास्थ्य और एंटीऑ�क्सिडेंट सरंक्षण में 
योगदान करत ेहैं।


�� अखरोट और बीज:
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आइए खाद्य के रोमाचंक द�ुनिया में डूब जात ेहैं और उसके बडेरूम उपयोग स ेसबंधं को 
जानत ेहैं। मैं उन सामान्य खाद्य पदा�र्थों पर ध्यान कें�द्रित करूगा जो, य�दि सही ढगं स े
नहीं �लिए जात,े यौन स्वास्थ्य समस्याओ ंका कारण बन सकत ेहैं।





�जिस कमी स ेयह नतेतृ्व करता ह:ै

यह �जिक की कमी का कारण बन सकता ह,ै जो परुुषों और म�हिलाओ ंमें कम यौन 
इच्छा और प्रजनन समस्याओ ंका कारण बन सकता ह ैक्यों�कि व ेटसे्टोस्टरेोन 
उत्पादन में मदद करत ेहैं।

�विटा�मिन ई की कमी, जो जननागं क्षते्र में रक्त प्रवाह को प्रभा�वित कर सकती ह,ै जो 
सभंा�वित रूप स ेयौन प्र�ति�क्रिया को प्रभा�वित कर सकता ह।ै




अडं ेऊ��र्जा स्तर और समग्र को�शिका स्वास्थ्य, स�हित यौन स्वास्थ्य को बनाए रखन ेके 
�लिए सलुभ आवश्यक हैं।

�जिस कमी स ेयह नतेतृ्व करता ह:ै

यह �विटा�मिन बी 12 की कमी का कारण बन सकता ह ैजो सके्सअुल इच्छा और 
प्रद�र्शन को कम कर सकता ह ैक्यों�कि यह हा�र्मोन की सशं्लषेण में शा�मिल ह,ै �जिसमें 
टसे्टोस्टरेोन भी शा�मिल ह।ै

और प्रोटीन की कमी जो हा�र्मोन उत्पादन को �विघ�टित करती ह ैजो यौन इच्छा, 
सके्सअुल उत्तजेना, और प्रद�र्शन को प्रभा�वित कर सकती ह।ै


म�ुर्गी और सअुर सामान्य रूप स ेमासं के रूप में पाए जान ेवाल ेहैं जो त�ंत्रिका स्वास्थ्य 
और ऊ��र्जा उत्पादन को सम�र्थन करत ेहैं, जो यौन का�र्य के �लिए महत्वप�ूर्ण हैं।
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�� अडंे

�� मासं:


�जिस कमी स ेयह नतेतृ्व करता ह:ै

यह �जिक की कमी का कारण बन सकता ह ैजो �लिग सन्तान की इच्छा को कम 
करता ह ैऔर परुुषों और म�हिलाओ ंदोनों में प्रजनन समस्याओ ंका कारण बन 
सकता ह।ै

�विटा�मिन बी 12 की कमी भी हा�र्मो�निक असतंलुन के कारण सके्सअुल प्रद�र्शन और 
इच्छा को कम कर सकती ह।ै




पालक, केला, पत्तागोभी और अन्य पत्तदेार स�ब्जिया ँसमग्र यौन स्वास्थ्य और 
एंटीऑ�क्सिडेंट सरंक्षण का सम�र्थन करती हैं।



    

सतंर,े नींब,ू और अन्य सीताफली फल �जिन्हें सामान्यतः सीताफली फल के रूप में 
जाना जाता ह ैरक्त प्रवाह को बढ़ात ेहैं और मनो�विकार को बढ़ात ेहैं, परोक्ष रूप स ेयौन 
स्वास्थ्य का सम�र्थन करत ेहैं।


�जिस कमी स ेयह नतेतृ्व करता ह�ै

� �विटा�मिन सी की कमी कमजोर रक्त नाली की दीवारों और इम्यनू �सिस्टम को 
प्रभा�वित करती ह ै�जिसस ेसके्सअुल प्रद�र्शन प्रभा�वित होता ह।ै
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�जिस कमी स ेयह नतेतृ्व करता ह:ै

फो�लिक ए�सिड कमी स ेजननागं क्षते्र में रक्त प्रवाह कम हो जाता ह ैसाथ ही कम यौन 
इच्छा और मनो�विकार की समस्या होती ह।ै

�विटा�मिन ई की कमी रक्त प्रवाह को प्रभा�वित कर सकती ह ैऔर टसे्टोस्टरेोन जसै े
हा�र्मोन की �नियामकता में �विघटना का कारण बन सकती ह।ै


�� पत्तदेार स�ब्जिया:ँ 

�� सीताफली फल:



परू ेगहेू ंका रोटी, भरूा चावल, और जई जसै ेभोजन परू ेअनाज होत ेहैं, जो सामान्य 
स्वास्थ्य और ऊ��र्जा स्तर का सम�र्थन करत ेहैं।

दधू, पनीर, और दही डयेरी प्र�क्रियाओ ंके सामान्य स्रोत हैं जो हा�र्मोन �नियामकन और 
यौन स्वास्थ्य के �लिए आवश्यक हैं।


�� �जिस कमी स ेयह नतेतृ्व करता ह�ै
� �विटा�मिन डी के कम लवेल इरके्टाइल �डिसफंक्शन और कम यौन इच्छा स ेजड़ े

होत ेहैं क्यों�कि यह हा�र्मोन को �नियाम�कित करता ह।ै
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�� �जिस कमी स ेयह नतेतृ्व करता ह�ै
� फो�लिक ए�सिड की कमी स ेरक्त सचंार कम हो जाता ह ै�जिसस ेयौन इच्छा और 

यौन ग�ति�वि�धि में कमी होती ह।ै

�� परू ेअनाज:

�� डयेरी उत्पाद:



राजमा और दालें फो�लिक ए�सिड में अ�धिक होती हैं, जो प्रजनन स्वास्थ्य के �लिए 
महत्वप�ूर्ण ह ैऔर अक्सर �दिनच��र्या के भोजन में उपभोग की जाती हैं।




�� �जिस कमी स ेयह नतेतृ्व करता ह�ै
� फो�लिक ए�सिड की कमी स ेरक्त सचंार कम हो जाता ह,ै �जिसस ेजननागंों को 

प्रभा�वित �किया जाता ह ैऔर यौन इच्छा कम हो जाती ह।ै
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�� फ�लिया:ं



क्या आपन ेकभी सोचा ह ै�कि आपकी कुछ आदतें आपके यौन जीवन पर बड़ा प्रभाव 
डालती हैं? एक स्वस्थ और सतंोषप्रद यौन जीवन अक्सर बहुत स ेव्य�क्तियों की 
प्राथ�मिकता होती ह।ै हाला�ंकि, �दिनच��र्या के हलचल में, कुछ आदतें अनजान ेमें हमार े
यौन स्वास्थ्य और सबंधंों को प्रभा�वित कर सकती हैं।


च�लिए, हम कुछ ऐसी आदतों को जाचंत ेहैं जो शा�ंतिप�ूर्णता स ेआपके यौन जीवन में 
समस्याओ ंका कारण बन सकती हैं।


1. अनभुवहीन जीवनशलैी:

आप �कितन ेसमय तक फोन पर स्क्रोल करत ेहुए या काम करत ेहुए बठैे रहत ेहैं? हम 
में स ेबहुत स ेलोग �दिनभर बठैे रहन ेका अव�धि बढ़ात ेहैं, चाह ेवह काम हो, स्क्रीन के 
सामन ेहो, या �फिर फु�र्सत के समय। यह अनभुवहीन जीवनशलैी �वि�भिन्न स्वास्थ्य 
समस्याओ,ं जसै ेमोटापा, रक्त सचंार में कमी, और कम यौन इच्छा के कारण बन 
सकती ह।ै



क्यों न कुछ बदलें? �निय�मित शारी�रिक ग�ति�वि�धि को अपनी �दिनच��र्या में शा�मिल 
करना न केवल कुल स्वास्थ्य को बढ़ाता ह ैब�ल्कि रक्त प्रवाह को सधुारकर और 
मनो�विकासक एंडो��र्फिन को बढ़ाकर यौन का�र्य को भी सधुारता ह।ै


अध्याय 3:

य ेआदतें जो यौन जीवन में समस्याएँ उत्पन्न करती हैं
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2. खराब नींद की प्रव�ृत्तिया:ँ
क्या कभी आपन ेखदु को नींद के इच्छक होत ेहुए �बिस्तर में घसुन ेका आवगे महससू 
�किया ह?ै गणुवत्ता वाली नींद सामान्य स्वास्थ्य, स�हित यौन स्वास्थ्य के �लिए 
महत्वप�ूर्ण ह।ै प��र्याप्त नींद का अभाव हा�र्मोन स्तरों में �विघटना कर सकता ह,ै तनाव 
बढ़ा सकता ह,ै और थकान ेका कारण बन सकता ह,ै जो सभी यौन इच्छा और प्रद�र्शन 
को नकारात्मक रूप में प्रभा�वित कर सकत ेहैं।

यह आसानी स ेआपको थका दने ेऔर शारी�रिक और यौन स्वास्थ्य को नकुसान 
पहुचंा सकता ह।ै प्र�ति रात 7-9 घटं ेअ�विरल नींद का लक्ष्य रखना स�ुनि�श्चित करें �कि 
आपका शरीर और मन परूी तरह स े�विश्रा�मित हों और सबंधं के �लिए तयैार हों। 



3. तनाव और �चिता:

क्या तनाव और �चिता �निय�मित रूप स ेआन ेलग ेहैं? �दिनच��र्या तनाव हमार ेशरीर, 
स�हित हमार ेयौन स्वास्थ्य को नकुसान पहुचंा सकता ह।ै को��र्टिसोल जसै ेउच्च स्तर के 
तनाव हा�र्मोन यौन इच्छा को दबा सकत ेहैं, हा�र्मोन सतंलुन को �विघ�टित कर सकत ेहैं, 
और इरके्टाइल �डिसफंक्शन या उत्तजेना में क�ठिनाइयों में योगदान कर सकत ेहैं।

ध्यान, ध्यान, गहरी सासंें, योग, और सगंीत सनुन ेजसैी तनाव को कम करन ेकी 
तकनीकें टेंशन को कम करन ेऔर यौन कल्याण को सधुारन ेमें मदद कर सकती 
हैं।
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4. अस्वस्थ आहार:
 आप वह हैं जो आप खात ेहैं, और यह कथन यौन स्वास्थ्य के मामल ेमें सत्य ह।ै 
प्रोसस्ड खाद्य, चीनी, और अअस्वस्थ च�र्बी स ेभरपरू आहार का सवेन वजन बढ़न,े 
सजून, और हा�र्मोनल असतंलुन में योगदान कर सकता ह,ै �जिसस ेसभी यौन इच्छा 
और सके्सअुल का�र्य पर नकारात्मक प्रभाव पड़ सकता ह।ै



फल, स�ब्जिया,ँ शदु्ध प्रोटीन, और परू ेअनाज स ेभरपरू सतं�ुलित आहार का चयन 
करना यौन स्वास्थ्य और समग्र कल्याण के �लिए आवश्यक पोषक तत्व प्रदान 
करता ह।ै


5. अत्य�धिक शराब का सवेन:

जब�कि एक �गिलास वाइन या कॉकटले एक �विश्राम और अलगाव की एक तरीका 
लग सकता ह,ै अत्य�धिक शराब का सवेन सके्सअुल प्रद�र्शन और सतंोष पर 
हा�निकारक प्रभाव डाल सकता ह।ै




जब�कि एक �गिलास वाइन या कॉकटले एक �विश्राम और अलगाव की एक तरीका 
लग सकता ह,ै अत्य�धिक शराब का सवेन सके्सअुल प्रद�र्शन और सतंोष पर 
हा�निकारक प्रभाव डाल सकता ह।ै 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6. धमू्रपान:

यौन जीवन में समस्याओ ंका सामना कर रह ेहैं? क्या धमू्रपान एक कारण हो सकता 
ह?ै धमू्रपान के हा�निकारक प्रभाव फेफड़ों के स्वास्थ्य स ेबहुत आग ेबढ़त ेहैं। �सिगरटे 
पीन ेस ेरक्त वा�हिकाओ ंको नकुसान पहुचं सकता ह,ै जननागंों में रक्त प्रवाह को कम 
कर सकता ह,ै और �लिग का�र्य को क्ष�ति पहुचंा सकता ह।ै


इसके अ�ति�रिक्त, तम्बाकू के धुंध में मौजदू रसायन नमनू ेकी गणुवत्ता और प्रजनन 
क्षमता पर नकारात्मक प्रभाव डाल सकत ेहैं, चाह ेवह परुुषों हों या म�हिलाएं। धमू्रपान 
छोड़न ेस ेकेवल सामान्य स्वास्थ्य में सधुार होता ह,ै ब�ल्कि यौन ऊ��र्जा और प्रजनन 
क्षमता में भी व�ृद्धि होती ह।ै



इसके अ�ति�रिक्त, तम्बाकू के धुंध में मौजदू रसायन नमनू ेकी गणुवत्ता और प्रजनन 
क्षमता पर नकारात्मक प्रभाव डाल सकत ेहैं, चाह ेवह परुुषों हों या म�हिलाएं। धमू्रपान 
छोड़न ेस ेकेवल सामान्य स्वास्थ्य में सधुार होता ह,ै ब�ल्कि यौन ऊ��र्जा और प्रजनन 
क्षमता में भी व�ृद्धि होती ह।ै



7. पो�र्नोग्राफी का अत्य�धिक उपयोग:

क्या आपके पास पो�र्नो �विस्तार स ेदखेन ेकी आदत ह?ै पो�र्नोग्राफी तक पहुचं आज 
�किसी भी समय स ेअ�धिक आसान ह।ै कभी-कभी इसका उपयोग महत्वप�ूर्ण 
समस्याओ ंको पदैा नहीं कर सकता, ल�ेकिन पो�र्नोग्राफी की आदत मन की प्रणाली 
को बदं कर सकती ह,ै �जिसस ेवास्त�विक जीवन में सके्सअुल �मिलन ेके दौरान कम 
उत्तजेना और सतंोष हो सकता ह।ै



मरे ेकई रो�गियों की �शिकायत ह ै�कि पो�र्नो की आदत ही उनका सभंा�वित उत्तरदायी ह।ै 
पो�र्नोग्राफी के उपयोग के आसपास सीमाएँ बनाना और अपन ेसाथी के साथ सबंधं 
और सबंधं पर ध्यान कें�द्रित करना एक स्वस्थ और प�ूर्णतः यौन जीवन को बढ़ावा दने े
में मदद कर सकता ह।ै
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8. अत्य�धिक चीनी का सवेन:

क्या आप वह अ�ति�रिक्त मीठे, चीनी वाल े�मिठाईयों को पसदं करत ेहैं? ल�ेकिन ठीक स े
सोचें! उच्च चीनी का सवेन इंस�ुलिन प्र�तिरोध और सजून का कारण बनता ह,ै �जिसस े
यौन का�र्य में शा�मिल �वि�भिन्न अगंों में रक्त प्रवाह को प्रभा�वित �किया जा सकता ह।ै




बहुत स ेमरे ेरो�गियों की �शिकायत ह ै�कि पो�र्नो की लत का कारण ह ै�कि व ेअच्छी तरह 
स ेप्रद�र्शन नहीं कर पा रह ेहैं। पो�र्नोग्राफी के उपयोग के आसपास सीमाएँ बनाना और 
अपन ेसाथी के साथ आत्मीयता और सबंधं पर ध्यान कें�द्रित करना एक स्वस्थ और 
प�ूर्णतः यौन जीवन को बढ़ावा दने ेमें मदद कर सकता ह।ै
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साइट्रस फल के रूप में मशहूर, सतंर े�विटा�मिन सी के एक पावरहाउस हैं जो तनाव 
को कम करन ेऔर जननागं स�हित क्षते्रों में रक्त प�रिसचंरण को सधुारन ेके �लिए 
जाना जाता ह।ै व ेउन तत्वों को भी शा�मिल करत ेहैं जो परुुषों के यौन स्वास्थ्य को 
सधुारन ेमें जान ेजात ेहैं। इसके अ�ति�रिक्त, यहा ँप��र्याप्त �विटा�मिन सी होता ह ैजो रोग 
प्र�तिरोध को बढ़ाता ह,ै �जिसस ेयौन प्रद�र्शन में सधुार होता ह।ै

� कैस ेखाएं: सतंर ेको रॉ के रूप में खाया जा सकता ह ैऔर इस ेसतंरा जसू में 

�मिलाकर सवेन �किया जा सकता ह,ै सबुह के समय या उसके बाद�
� �कितना:  यौन लाभ के �लिए रोज़ाना एक सतंरा लें।

क्या आपको कुछ रसील ेस्ट्रॉबरेी चा�हिए? स्ट्रॉबरेी रोमासं और इं�टिमसेी के साथ जड़ी 
होती ह।ै इसके अ�ति�रिक्त, एंटीऑक्सीडेंट्स और �विटा�मिन सी के साथ भरपरू होन ेके 
कारण, यह रक्त प�रिसचंरण को सधुारन ेमें मदद करती ह,ै जननागंों में बहेतर रक्त 
प्रवाह को बढ़ावा दतेी ह।ै अगर आप एक-दसूर ेको स्ट्रॉबरेी �खिलात ेहैं, तो यह अ�धिक 
इं�टिमसेी के एक अ�ति�रिक्त तत्व को जोड़ सकता ह।ै

� कैस ेखाएं: ताजा स्ट्रॉबरेी का आनदं लें जसै े�कि खान ेके बाद, या स्मथूीज़ बनाएं 

या उन्हें सलाद, केक में डालें। आप उन्हें आम के साथ रोज़ाना �किसी भी समय खा 
सकत ेह�ै

� �कितना: अन्य फलों के साथ �मिलाकर रोज़ाना एक कप स्ट्रॉबरेी लें।
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2. सतंर:


3. स्ट्रॉबरेी:




गरम गरम ग�र्मी के �दिनों में एक जसूी टुकड़ ेतरबजू स ेअ�धिक ताजगी कुछ और ह ै
क्या? पता चलता ह,ै यह मौसमी पसदंीदा भी एक प्रबल उत्तजेक ह।ै तरबजू में एक 
ए�मिनो ए�सिड होता ह ैजो रक्त वा�हिकाओ ंको शातं करता ह ैऔर सचंार को सधुारता ह,ै 
�वियाग्रा के प्रभाव के समान। अपन ेसाथी के साथ कुछ ठंडा तरबजू का आनदं लनेा 
आग ेग�र्मी भरी शाम के �लिए एक �स्थि�ति �नि��र्धा�रित कर सकता ह।ै



� कैस ेखाएं: ताजा तरबजू के टुकड़ ेको स्नकै के रूप में खाना या उन्हें ताजगी भरी 

ग�र्मी के पये में �मिलाना अच्छा ह।ै आपको उन्हें रॉ या उनका जसू सबुह के भोजन 
के समय या उसके बाद खाना चा�हिए�

� �कितना: रोजाना 1-2 कप तरबजू प��र्याप्त ह।ै

अपन ेखट्ट-मीठे स्वाद के साथ अनार आपके मुँह में प्यार के छोट ेस ेधड़कनों की तरह 
हैं। य ेएंटीऑक्सीडेंट पावरहाउस रक्त प्रवाह और सचंार को सधुारन ेमें मदद करत ेहैं, 
परुुषों में बहेतर इरके्टाइल का�र्य और म�हिलाओ ंमें उच्च सवंदेनशीलता को प्रोत्सा�हित 
करत ेहैं। ताज़ा �निचोड़ ेहुए अनार का रस पीना �सि�र्फ प्यार के मडू में आन ेके �लिए सही 
बात हो सकती ह।ै


� कैस ेखाएं: सलाद, दही या स्मथूीज़ में ताज़ा अनार के बीजों का आनदं लें। आप 

उन्हें रॉ खा सकत ेहैं, उन्हें जसू में �मिला सकत ेहैं या उन्हें कस्ट�र्ड में डाल सकत ेहैं। 
उन्हें सबुह के भोजन के साथ या उसके बाद खाएं�

� �कितना: प्र�ति�दिन कम स ेकम ½ स े1 अनार खाएं।

15

4. तरबजू:


5. अनार:




चाह ेताजा हों या वाइन के रूप में, अगंरूों को अपनी प्रोत्साहक गणुों के �लिए स�दियों स े
मनाया गया ह।ै इनमें व ेतत्व होत ेहैं जो रक्त वा�हि�नियों को आराम दने ेमें मदद करत े
हैं और रक्त प्रवाह को बढ़ात ेहैं, उत्तजेना और आनदं को बढ़ात ेहैं। बस यह ध्यान दें �कि 
अगंरूों का मात्रात्मक सवेन करें - अ�धिक शराब आपकी यौन इच्छा पर उल्टा प्रभाव 
डाल सकती ह।ै


� कैस ेखाएं: अगंरूों को ताजा खाना या फलों के सलाद में डालना, उन्हें ठंड ेताजगी 

के �लिए फ्रीज़ करना। आप उन्हें कस्ट�र्ड में भी डाल सकत ेहैं और ब्रचं (नाश्त ेऔर 
लचं के बीच) के दौरान खा सकत ेहैं�

� �कितना: रोज़ाना केवल एक कप या आधा कप अगंरू का सवेन करें।

चरेीज़ न केवल स्वा�दिष्ट, मीठे और लभुावन ेहोत ेहैं, ब�ल्कि आपके यौन स्वास्थ्य के 
�लिए भी फायदमेदं होत ेहैं। य ेएंटीऑक्सीडेंट्स को �मिलाकर रक्त प्रवाह को सधुारन ेमें 
मदद करत ेहैं और यौन इच्छा को बढ़ात ेहैं। इसके अलावा, आप खलेन ेऔर अतंरगं 
सबंधं बनान ेके �लिए अपन ेसाथी के साथ चरेीज़ का बाउल साझा करन ेका प्रयास 
कर सकत ेहैं।



� कैस ेखाएं: चरेी को स्नकै के रूप में उपयोग करें, उन्हें �मिठाइयों में मखु्य घटक या 

टॉ�पिग के रूप में डालें, या उन्हें मसालदेार व्यजंनों में शा�मिल करें। आप उन्हें ब्रचं 
के दौरान भी कच्च ेरूप में खा सकत ेहैं�

� �कितना: यौन स्वास्थ्य के �लिए रोज़ाना एक कप चरेी का सवेन करना उत्तम ह।ै
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6. अगंरू:





7. चरेीज़:




क्या आपको लाल, हरा सबे आक�र्षक नहीं लगत?े सबे का मीठा-तीखा स्वाद न 
केवल शरीर के सपं�ूर्ण कल्याण में फायदमेदं ह,ै ब�ल्कि यह यौन स्वास्थ्य में भी 
सहायक होता ह।ै यह सचंरण को बढ़ावा दने ेके �लिए जाना जाता ह,ै �जिसस े�शिश्न 
�विकार, और प्रोस्टटेाइ�टिस के लक्षणों को �निय�ंत्रित �किया जा सकता ह।ै



� कैस ेखाएं: आप सबे को ताज ेया कट ेहुए रूप में खा सकत ेहैं, स्मदूी, कस्ट�र्ड, 
पनैकेक, �मिठाई के �लिए टॉ�पिग, या फल चाट में �मिलाकर। आप इस ेसबुह के 
भोजन के बाद खा सकत ेहैं�

� �कितना खाएं: आप रोज़ाना एक सबे खा सकत ेहैं।
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8. सबे:




8 स�र्वोत्तम स�ब्जियाँ


�� पालक:


क्या आपको यह पता ह ै�कि स�ब्जियों के कई फायद ेहैं जो केवल आपको ऊ��र्जा नहीं 
दते?े यह आपके यौन जीवन के �लिए कैस ेफायदमेदं ह?ै स�ब्जिया,ँ खाद्य की द�ुनिया में 
उपयोगी पौध,े जो हमार ेसपं�ूर्ण स्वास्थ्य के �लिए ही नहीं, ब�ल्कि हमार ेयौन ऊ��र्जा के 
�लिए भी चमत्कार करत ेहैं। तो च�लिए, स�ब्जियों की रगंीन द�ुनिया को खोजें और जानें 
�कि य ेआपके सके्स पावर को कैस ेउन्नत कर सकती हैं।



पालक को �सि�र्फ मसल्स �बि�ल्डिगं के �लिए ही नहीं जाना जाता ह,ै यह आपकी यौन 
इच्छा को बढ़ान ेमें भी महत्वप�ूर्ण रोल �निभाता ह।ै यह मगै्नी�शियम स ेभरपरू होता ह,ै 
जो रक्त वा�हि�नियों को सनु्न करन ेमें मदद करता ह,ै और शरीर में रक्त का 
स्वास्थ्यव�र्धक प�रिसचंरण को प्रोत्सा�हित करता ह ै- यह उत्तजेना को प्राप्त और बनाए 
रखन ेके �लिए एक महत्वप�ूर्ण कारक ह।ै


� कैस ेखाएं: आप पालक को सलाद, स्मदूी, अडं ेकी भ�ुर्जी या �स्टिर-फ्राइस में कच्चा 
या पका हुआ खा सकत ेहैं। इसके अलावा, उन्हें चपाती या चावल के साथ भोजन 
के दौरान एक पके हुए सब्जी के रूप में भी शा�मिल करें�

� �कितना खाएं: सप्ताह में कुछ बार कम स ेकम एक स ेदो कप पके हुए पालक का 
सवेन करें।

अध्याय 5: 

अच्छी यौन जीवन के �लिए कौन स�ब्जिया ँखानी चा�हिए?
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 बैंगन या �ब्रिजल शारीर में डाइटरी नाइट्रटे्स को शा�मिल करता ह,ै जो शरीर में 
नाइ�ट्रिक ऑक्साइड में प�रिव��र्तित होत ेहैं। यह रक्त वा�हि�नियों को शातं करन ेमें मदद 
करता ह,ै �जिसस ेरक्त का अच्छा प्रवाह होता ह।ै स्वस्थ रक्त सचंार यौन उत्तजेना और 
प्रद�र्शन के �लिए महत्वप�ूर्ण ह।ै यह कैलोरी में कम और फाइबर में अ�धिक ह,ै जो वजन 
प्रबधंन में मदद कर सकता ह।ै स्वस्थ वजन को बनाए रखना समग्र स्वास्थ्य, इसमें 
यौन स्वास्थ्य स�हित, के �लिए महत्वप�ूर्ण ह।ै


� कैस ेखाएं: आप बैंगन को गोला काटकर, बसेन के बटैर में डुबोकर या अडं ेके 

सफेद में, �फिर ब्रडे क्रम्ब्स में डुबोकर इस ेबके या डीप फ्राई कर सकत ेहैं। आप इस े
चावल या चपाती के साथ सवेन करन ेके �लिए सब्जी बना सकत ेहैं�

� �कितना खाएं: इस ेमायात में खाया जा सकता ह,ै एक बैंगन हफ्त ेमें एक या दो 
बार।

 यह हरी सब्जी �सि�र्फ स��र्दियों स ेलड़न ेके �लिए ही अच्छा नहीं ह,ै ब�ल्कि यह अच्छा भी ह ै
ता�कि आपका टसे्टोस्टरेोन स्तर बढ़ सके। �विटा�मिन सी और �जिक की अ�धिकता के 
साथ, ब्रोकोली टसे्टोस्टरेोन के उत्पादन का सम�र्थन करता ह,ै जो यौन इच्छा और 
सके्सअुल फंक्शन के �लिए हमें �ज़िम्मदेार रखता ह।ै

� कैस ेखाएं: ब�्रोकोली को �स्टिर-फ्राइज़, सपू में जोड़ें, या लमेन के स्वीक्स के साथ 

उपभोग करें�
� �कितना खाएं: हर सप्ताह कुछ बार, लगभग 1 कप ब्रोक
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2. बैंगन:


3. ब्रोकोली:




 इस प्रफु�ल्लित जड़ी वाली सब्जी की श�क्ति को कम न करें। चकंुदर, नाइट्रटे्स में 
भरपरू होती हैं, जो रक्त वा�हि�नियों को �विस्ता�रित करन ेऔर रक्त प्रवाह को सधुारन ेमें 
मदद करत ेहैं - जो स्तभंन प्राप्त करन ेऔर बनाए रखन ेके �लिए आवश्यक होता ह।ै 
साथ ही, चकंुदर का प्राकृ�तिक मीठापन आपके भोजन को स्वा�दिष्ट बना सकता ह,ै 
�जिसस ेयह रोमा�ंटिक रा�त्रि के �किसी भी भोजन में स्वा�दिष्ट �विकल्प बन जाता ह।ै




कं्रची और मीठी गाजर �सि�र्फ आपकी आखंों के �लिए ही अच्छी नहीं हैं - व ेआपके यौन 
जीवन के �लिए भी शानदार हैं। बीटा-कैरोटीन स ेभरपरू, एक एंटीऑ�क्सिडेंट जो शरीर 
में �विटा�मिन ए में प�रिव��र्तित होता ह,ै गाजर स्वस्थ शकु्राण ुउत्पादन और कुल प्रजनन 
स्वास्थ्य का सम�र्थन करती ह।ै





� कैस ेखाएं: आप चकंुदर को भनूकर, सलाद में रशेा कटा हुआ या स्मथूी में 
�मिलाकर आनदं ल ेसकत ेहैं�

� �कितना खाएं: हफ्त ेमें कुछ बार, लगभग ½ स े1 चकंुदर का लक्ष्य रखें।

� कैस ेखाएं: गाजर को स्नकै के रूप में, सलाद में रशेा कटा हुआ, या सपू और स्ट ूमें 
पकाया गया, आनदं लें�

� �कितना खाएं: हफ्त ेमें लगभग 1 मध्यम आकार की गाजर होती ह।ै
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4. चकंुदर:


5. गाजर:




ककड़ी का उत्तम स्वाद और ताजगी के �लिए जाना जाता ह ैसाथ ही, यह पोषक तत्वों 
और �विटा�मिनों जसै े�विटा�मिन सी, �विटा�मिन के और पोट�ैशियम में भरपरू ह ैजो शरीर 
में रक्त प्रवाह को सधुारकर सार ेशरीर में उत्तजेना को बढ़ावा दते ेहैं। उच्च जल सामग्री 
भी आपको ताजगी प्रदान करती ह।ै




क्या आप अपन ेद�ैनिक खान ेमें प्याज का उपयोग नहीं करत?े प्याज सामान्य रूप स,े 
आसानी स ेपाया जान ेवाला सब्जी ह ै�जिसका स्प�र्म गणना और स्थामना में सधुार 
करन ेकी क्षमता होती ह।ै प्याज �जिक में धनी होता ह ैऔर रक्त प्रवाह को सधुारता ह,ै 
टसे्टोस्टरेोन स्तर को उत्त�ेजित करता ह ैऔर सके्स ड्राइव को सधुारता ह।ै





� कैस ेखाएं: ककड़ी को सलाद के रूप में अन्य सलादीय स�ब्जियों के साथ 
नमकीन स्पाइस के �छिड़काव के साथ रूखा �किया जा सकता ह।ै आप इस ेपका 
सकत ेहैं। इस ेदोपहर के समय या लचं के साथ खाएं�

� �कितना खाएं: रोजाना लगभग 1 स े2 ककड़ी खाएं।

� कैस ेखाएं: आप प्याज को सलाद के रूप में नींब ूके साथ कच्चा खा सकत ेहैं और 
उस ेअन्य स�ब्जियों के साथ उपयोग कर स्वाद को बढ़ा सकत ेहैं�

� �कितना खाएं: आपको सवेन करना ह ै
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6. ककड़ी:


7. प्याज:




क्या आपन ेकभी 'सहजन' या 'सतु्ती' नामक एक सब्जी का नाम सनुा ह,ै जो ग��र्मियों में 
मौसमी सब्जी होती ह?ै यही वह सब्जी ह ै�जिस ेड्रम�स्टिक्स के नाम स ेजाना जाता ह,ै 
जो यौन स्वास्थ्य के �लिए महत्वप�ूर्ण पोषक तत्व �जिक स ेभरपरू होती ह।ै यह परुुष 
और म�हिला बाझंपन को हराती ह ैऔर �लि�बिडो को बढ़ाती ह।ै







� कैस ेखाएं: आप इस ेकच्चा नहीं खा सकत ेऔर पकाना होगा। इस ेपकान ेके कई 
तरीके हैं, ल�ेकिन इस ेपहल ेउबाला जाता ह ैऔर �फिर अन्य स�ब्जियों के साथ, 
सामान्य रूप स ेआल ूके साथ पकाया जाता ह�ै

� �कितना खाएं: आप हफ्त ेमें 2 स े3 स��र्विंग ल ेसकत ेहैं।
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जब बात अपनी यौन श�क्ति को उन्नत करन ेकी आती ह,ै तो स�ब्जियों की श�क्ति को 
अनाद�रित नहीं करना चा�हिए। पालक स ेलकेर शतावरी और एवोकाडो तक, य े�विनम्र 
पौध ेपोषक तत्वों और यो�गिकरणों स ेभरपरू हैं जो उत्तजेना में व�ृद्धि कर सकत ेहैं, 
�लि�बिडो को बढ़ा सकत ेहैं, और यौन प्रद�र्शन में सधुार कर सकत ेहैं।

इस�लिए, अपन ेआहार में और अपन ेसाथी के �लिए अ�धिक स�ब्जियों को जोड़ें।


8. सहजन:




टास्क 1


यह अनसुचूी पोषक व्यजंनों के अन्वषेण को प्राथ�मिकता दतेी ह,ै �जिसस ेआप जोड़ी के रूप में 
स्वस्थ घटकों, स्वादों, और पकान ेकी तकनीकों का अन्वषेण कर सकत ेहैं। स्वस्थ और 
पौ�ष्टिक भोजनों के साथ अपन ेशरीरों को पोषण दने ेके �लिए एकसाथ पकान ेके यात्रा का 
आनदं लें!



एक �विश्वसनीय स्रोत स ेएक नए स्वस्थ व्यजंन के साथ प्रयोग करें, 
जसै े�कि एक प्रमा�णित पाक की वबेसाइट या पोषण सबं�ंधित 
व्यजंनों पर आधा�रित कुकबकु। अ�ति�रिक्त पोषक लाभ के �लिए 
सपुरफ़ड्स या अनठूे स�ब्जियों को शा�मिल करन ेकी को�शिश करें।


अपनी भोजन योजना या �पिछल ेखान ेके अनभुवों स ेएक पसदंीदा 
स्वस्थ व्यजंन को पनुः बनाएं। अपन ेकुल्हाड़ी प्रोटीन, फाइबर 
समदृ्ध स�ब्जियों, और स्वस्थ वसा के उच्च साझायों के �लिए व्यजंन 
को चनुें।


एक थीम सगं "स्वस्थ रसोई रात" का आयोजन करें और आपके 
पोषण लक्ष्यों को बनाए रखत ेहुए �वि�भिन्न ससंृ्क�तियों के स्वाद को 
अन्वषेण करें। मध्यस्थ, जापानी, या मध्य प�ूर्वी जसैी रसोई स े
व्यजंन तयैार करें, �जिन्हें उनके स्वास्थ्य लाभों के �लिए जाना जाता 
ह।ै


मनोरजंनशील और स�क्रिय पकान ेकी रात आयो�जित करें, �जिसमें 
पोस्ट-व�र्कआउट भोजन या नाश्त ेको तयैार करन ेपर ध्यान कें�द्रित 
हो। बाहरी �डिश जसै े�कि �ग्रिल्ड �चिकन सलाद, �क्विनोआ बाउल, या 
स्मथूी बनाएं और अपन ेशरीर को व्यायाम के बाद पनुः ऊ��र्जा दें।


स्वस्थ ब�ेकंिग की कला को गल ेलगाएं और साथ में स्वस्थ ट्रीट्स 
बनाएं। परू ेअनाज के म�फिन्स, ओटमील कुकीज़, या शहद या 
मपेल �सिरप जसै ेप्राकृ�तिक इंग्र�ेडियटं्स स े�मिठाईयों के �लिए 
व्य�क्तिगत अनभुव करें।


सप्ताह का

�दिन
 ग�ति�वि�धि


स्वस्थ पकान ेकी रा�त्रियों के �लिए अनसुचूी

सोमवार


बधुवार


शकु्रवार


श�निवार


र�विवार
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अध्याय 6: 

अपन ेसके्सअुल जीवन के �लिए सखू ेफल भी करत ेहैं जादू



8 स�र्वश्रषे्ठ सखू ेफल


1. खजरू: प्राकृ�तिक मीठा लतु्फ


क्या आप अपन ेद�ैनिक आहार में सखू ेफल नहीं शा�मिल करत?े अगर नहीं, तो हम 
आपको यह जल्दी करन ेकी क्यों कहत ेहैं! हजारों सालों स े�प्रिय प्राकृ�तिक खजानों 
को अनदखेा करना आसान हो सकता ह,ै ल�ेकिन सखू ेफल �विशषेतः जब यह 
सके्सअुल श�क्ति को बढ़ान ेके सबंधं में आता ह,ै तो उम्र भर का रहस्य ह।ै



आइए सखू ेफलों की द�ुनिया में डूबकर दखेें और जानें �कि व ेआपकी कामोद्दीपन को 
कैस ेबढ़ा सकत ेहैं और आपकी सके्सअुल श�क्ति को कैस ेमजबतू कर सकत ेहैं।


खजरू �सि�र्फ स्वा�दिष्ट ही नहीं, ब�ल्कि आवश्यक पोषक तत्वों का खजाना ह ैजो आपके 
सके्सअुल स्वास्थ्य को लाभ पहुचंा सकत ेहैं। खजरू में ए�मिनो ए�सिड की भरपरू मात्रा 
होती ह,ै जो टसे्टोस्टरेोन जसै ेहा�र्मोन के उत्पादन को बढ़ान ेमें मदद करता ह,ै यो�नि 
और स्था�मिता को बढ़ाता ह।ै साथ ही, खजरू में उच्च फाइबर की मात्रा होती ह,ै जो 
स्वस्थ पाचन को बढ़ावा दतेी ह,ै स�ुनि�श्चित करती ह ै�कि आपके शरीर उत्तम सके्सअुल 
का�र्य के �लिए आवश्यक पोषक तत्वों को सही ढगं स ेअवशो�षित करता ह।ै


� खान ेका तरीका और �कितना खाना 

ह:ै खजरू को प्र�ति�दिन 2-3 खजरू 
खाएं, उन्हें पानी में �भिगोकर या ऐस े
ही खाली पटे खाए
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2. बादाम: पोषण का गढ़  

सके्सअुल श�क्ति को बढ़ान ेके बार ेमें बात करें, तो बादाम एक उत्कष्ट प्रद�र्शनक��र्ता हैं। 
य ेपोषण स ेभरपरू नट्स �जिक में धनी हैं, जो टसे्टोस्टरेोन उत्पादन और शकु्राण ु
स्वास्थ्य के �लिए महत्वप�ूर्ण ह।ै इसके अलावा, बादाम में ऐ�मिनो ए�सिड होता ह ैजो 
जननागं क्षते्र में रक्त प�रिसचंरण को बहेतर बनाता ह,ै मजबतू और दी�र्घका�लिक 
उत्तजेन को प्रोत्सा�हित करता ह।ै 



� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: प्र�ति�दिन एक मटु्ठी (लगभग 1 औसं या 15 बादाम) 
को खाना एक अन्य प्रात:का�लिक या �भिगोकर खाना, या योग�र्ट, अनाज, सलाद, 
�मिठाइयों पर �छिल ेहुए बादाम �चिड़कना, या आप उन्हें पीसकर नमकीन व्यजंन 
बना सकत ेहैं। 

3. �पिस्ता: आनदं के ह�रित रत्न  


�पिस्ता �सि�र्फ एक स्वा�दिष्ट नाश्ता ही नहीं ह,ै ब�ल्कि सके्सअुल श�क्ति में बढ़ावा दने ेमें 
एक श�क्तिशाली साथी हैं। इनमें एंटीऑ�क्सिडेंट्स, �विटा�मिन्स, और ख�निज होत ेहैं जो 
समग्र स्वास्थ्य, स�हित सके्सअुल का�र्य का सम�र्थन करत ेहैं। �पिस्ता �विशषे रूप स े
आ��र्जिनीन में समदृ्ध होत ेहैं, जो रक्त वा�हि�नियों को शातं करता ह ैऔर सचंार को 
बहेतर बनाता ह,ै �जिसस ेबहेतर इरके्टाइल का�र्य होता ह।ै 



कैस ेखाएं और �कितना खाएं: एक छोटा हाथ (लगभग 1 औसं या 20-25 �पिस्ता) को 
एक स्नकै के रूप में स्वा�दिष्ट करें, कच्च,े या उन्हें सलाद में या डसे��र्ट्स में जसै ेकी 
खीर या हलवा में डालें। आप इस ेसबुह के समय अन्य सखू ेफलों के साथ खा सकत े
हैं। 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4. अजंीर: सने्सअुल सपुरफूड 

स�दियों स,े अजंीर को उनकी अफ्रो�डि�जियक गणुों और सवंदेनशीलता के �लिए पजूा 
गया ह।ै य ेलाजवतं फल लोह ेस ेभरपरू होत ेहैं, जो स्वस्थ रक्त प्रवाह और ऊ��र्जा स्तर 
बनाए रखन ेके �लिए आवश्यक होत ेहैं - य ेदोनों यौन श�क्ति के �लिए महत्वप�ूर्ण 
कारक होत ेहैं। इसके अलावा, यह ऐसी अमीनो ए�सिड्स में समदृ्ध होता ह ैजो नाइ�ट्रिक 
ऑक्साइड का उत्पादन प्रोत्सा�हित करत ेहैं, एक यौन इच्छाश�क्ति को बढ़ावा दने ेवाल े
यौ�गिक, जो जननागं क्षते्र में रक्त प्रवाह को बढ़ावा दतेा ह,ै उत्तजेना और आनदं को 
बढ़ाता ह।ै




� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: सबुह को पानी में रात भर �भिगोकर सखुाय ेहुए 2-3 
सखू ेअजंीर रोज़ाना खाएं या उन्हें अन्य सखू ेफलों के साथ कच्च ेया दधू, योग�र्ट, 
या बके्ड ग�ुड़ियों में डालें।

5. �किश�मिश: प्राकृ�तिक ऊ��र्जा बसू्टर 

�किश�मिश, यौन श�क्ति को बढ़ान ेके मामल ेमें पावरहाउस प्रद�र्शक हैं। प्राकृ�तिक 
श�र्करा, �विटा�मिन, और ख�निजों स ेभरपरू होन ेके साथ, य ेआपको रोमा�ंटिक जीवन 
को ऊ��र्जित करन ेके �लिए एक त्व�रित और दृढ़ स्रोत प्रदान करत ेहैं। इसके अलावा, 
�किश�मिश में लोह ेकी मात्रा स्वस्थ रक्त प्रवाह को सम��र्थित करती ह,ै �जिसस ेमहत्वप�ूर्ण 
पोषक तत्व शरीर के सभी भागों तक पहुचँ,े �जिसमें जननागं अगं शा�मिल हैं। 




कैस ेखाएं और �कितना खाएं: स्नकै के रूप में लगभग 1 औसं या 2 बड़ ेचमच ेको 
ताजा या �भिगोए हुए �किश�मिश के साथ आनदं लें, या उन्हें सी�रियल, सखू ेफलों का 
�मिश्रण, बके्ड ग�ुड़िया, �मिठाई या अन्य स�ब्जियों में डालें। 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6. अखरोट: हा�र्मोन �नियामक 

अखरोट में ओमगेा-3 फैटी ए�सिड होता ह,ै जो यौन स्थान के �लिए रक्त प्रवाह में सधुार 
करन ेमें मदद करता ह,ै उत्तजेना को बढ़ाता ह ैऔर इरके्टाइल �डिसफंक्शन के 
जो�खिम को कम करता ह।ै इसके अलावा, अखरोट में �जिक और सले�ेनियम जसै े
अन्य पोषक तत्व भी होत ेहैं, जो हा�र्मोन �नियामकन और प्रजनन स्वास्थ्य के �लिए 
महत्वप�ूर्ण हैं। यह वी�र्य की प्राणश�क्ति, ग�तिशीलता और वी�र्य की गणुवत्ता को भी बढ़ाता 
ह।ै




� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: प्र�ति�दिन एक स्नकै के रूप में 2-3 अखरोट के टुकड़ े

को ताजा खाएं, या उन्हें सलाद, दही, स्मदूी या बके्ड ग�ुड़ियों में �मिला दें। आपको इस े
सबुह के समय अन्य सखू ेफलों के साथ खाना चा�हिए।

7. काज:ू पोषक तत्व सवंाहक


काज ूव ेसखू ेफल हैं जो शक्कर कम मात्रा में होत ेहैं और कॉपर, मगै्नी�शियम और 
मैंगनीज जसै ेपोषक तत्वों को शा�मिल करत ेहैं, साथ ही ध�निया यकु्त फाइबर कंटेंट 
होता ह ैजो कुल सके्सअुल कल्याण का ध्यान रखता ह।ै यह यौन स्थानों में रक्त प्रवाह 
को बढ़ाता ह,ै यौन उत्तजेना और यौन सखु को बढ़ाता ह।ै





कैस ेखाएं और �कितना खाएं: सबुह के समय अन्य सखू ेफलों के साथ �दिन में 
लगभग 2 स े3 काज ूरोज़ खाएं, या उन्हें स्मदूी, �मिठा स्वाद के �लिए स�ब्जियों में एक 
अच्छा पसे्ट बनाएं, या अन्य बके्ड या खारी चीजों में डालें। आप उन्हें भनूकर भी खा 
सकत ेहैं।


27



8. खबुानी: सोन ेका आनदं

खबुानी शायद आकार में छोटी हो, ल�ेकिन यह यौन ऊ��र्जा को बढ़ान ेमें एक पॉवरपकै 
ह।ै यह �विटा�मिन ए और सी स ेभरपरू होती ह,ै जो तनाव स ेबचाव करत ेहैं और कुल 
स्वास्थ्य को प्रोत्सा�हित करत ेहैं - स�हित के साथ साथ यौन का�र्य को भी। इसके 
अलावा, खबुानी में पोट�ैशियम भी होता ह,ै जो रक्तचाप को �निय�ंत्रित करता ह ैऔर 
हृदय स्वास्थ्य को सम�र्थन करता ह,ै जो उत्तम यौन प्रद�र्शन के �लिए आवश्यक ह।ै





� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: रोजाना 2-3 सखूी खबुानी के टुकड़ ेरॉ रूप में एक 

स्नकै के रूप में खाएं, या उन्हें काटकर सलाद, दही, स्मदूी या बके्ड ग�ुड़ियों में 
�मिला दें। आपको इस ेसबुह के समय अन्य सखू ेफलों के साथ खाना चा�हिए

� सखू ेफलों की श�क्ति यौन श�क्ति को बढ़ान ेके �लिए एक अजनबी रही ह ैजो समय 
के परीक्षण को सहन �किया ह।ै खजरू स ेलकेर बादाम, �पिस्ता स ेअजंीर तक, य े
प्राकृ�तिक अद्भ�ुतिया ँयौन स्वास्थ्य और प�ुष्टि को सम�र्थन करन ेवाल ेपोषक 
तत्वों का एक श�क्तिशाली �मिश्रण प्रदान करती हैं।
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8 स�र्वश्रषे्ठ मसाले





1. दालचीनी:





क्या अगर मैं आपको बताऊं �कि आपके रसोई में मौजदू मसाल ेआपके यौन जीवन 
के �लिए चमत्कार कर सकत ेहैं! क्या आपको उत्सकुता नहीं होती? मसालों का 
उपयोग आपके यौन जीवन के �लिए बहुत कुछ कर सकता ह।ै य े�सि�र्फ आपकी 
पसदंीदा �डिशों में स्वाद बढ़ान ेके �लिए नहीं हैं; व ेआपके यौन श�क्ति को उत्त�ेजित करन े
और �बिस्तर में आस�क्ति को बढ़ान ेमें महत्वप�ूर्ण भ�ूमिका �निभा सकत ेहैं।







� मरे ेसके्स पराम�र्श में व�र्षों की अनभुव, अक्सर जोड़ों को मसालों के लाभों के बार े
में और उन्हें कैस ेउपभोग करना ह,ै इसके बार ेमें जागरूक नहीं होत,े इस�लिए मैं 
अब आपको बताऊंगा।

अध्याय 7:


स्पाइस स ेअपन ेयौन जीवन को रोचक बनाएं




क्या यह कुछ ह ैजो आप हमशेा अपन ेघर में रखत ेहैं? यह गरम और सगु�ंधित मसाला 
�सि�र्फ आपके सबुह की चाय पर �छिड़कन ेके �लिए नहीं ह।ै दालचीनी को रक्त प्रवाह को 
उत्त�ेजित करन ेकी क्षमता के �लिए प्रशसंा �मिली ह,ै जो यौन उत्तजेना और प्रद�र्शन पर 
सकारात्मक प्रभाव डाल सकती ह।ै चाह ेतो अपनी कॉफी में �मिलाएं या एक 
लकु्झ�रियस �मिठाई में शा�मिल करें, दालचीनी आपके रसोई के �नि��र्माणों में एक 
सवंदेनशील स्प�र्श डाल सकती ह,ै जब�कि आग की बूँदें जगाती ह।ै
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� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: व्यजंनों में ताजा अदरक का उपयोग करें, जसै े�कि 
�स्टिर-फ्राई, सपू, करी और अन्य स�ब्जियों में। आप गरम पानी में ताजा अदरक के 
टुकड़ों को �भिगोकर अदरक चाय बना सकत ेहैं या अदरक को स्मदूी में डालकर 
तीव्र स्वाद के �लिए उपयोग कर सकत ेहैं। स�ुनि�श्चित करें �कि आप �दिन में केवल 
एक चौथाई या आधा इंच अदरक का सवेन करें।

अपन ेतजे़ स्वाद और मजबतूी गणुों के �लिए जाना जाता ह,ै अदरक �दिनों स ेएक 
प्राकृ�तिक उत्तजेक के रूप में मनाया गया ह।ै यह तीव्र जड़ लगातार वायदा बढ़ाता ह ै
और भावनाओ ंको उत्त�ेजित करता ह,ै �जिसस ेयह यौन श�क्ति को बढ़ान ेके �लिए एक 
लोक�प्रिय �विकल्प बन जाता ह।ै ल�ेकिन उपयोग के सबंधं में सावधान रहें क्यों�कि 
अ�धिक अदरक सवेन आपको हा�नि पहुचंा सकता ह।ै
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2. अदरक:





� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: ओटमील, योग�र्ट, �बिरयानी या फल सलाद जसै े
व्यजंनों पर 1/4 स े1 चमच द�र्चीनी पाउडर �छिड़कें। इसके अलावा, स्मथूीज़, कॉफ़ी, 
या चाय में स्वा�दिष्ट बसू्ट के �लिए द�र्जनों मात्रा में द�र्चीनी डालें। पर मात्रा में ध्यान 
दें।



लौंग को �वि�भिन्न ससंृ्क�तियों में उनके औषधीय गणुों के �लिए पारपं�रिक रूप स े
उपयोग �किया गया ह,ै �जिसमें यौन स्वास्थ्य के �लिए सभंा�वित लाभ शा�मिल हैं। इसका 
उपयोग सचंार को बढ़ावा दने ेऔर सके्सअुल स्वास्थ्य के �लिए महत्वप�ूर्ण रक्त प्रवाह 
को बढ़ावा दने ेके �लिए �किया जाता ह,ै क्यों�कि यह उत्तजेना और �शिश्न फलन को 
स�ुविधा प्रदान करन ेमें मदद करता ह।ै यह शरीर में ऑक्सीड�ेटिव तनाव का सामना 
करन ेमें मदद करन ेवाल ेएंटीऑ�क्सिडेंट स ेभरपरू ह,ै जो �वि�भिन्न स्वास्थ्य 
समस्याओ,ं �विशषे रूप स ेयौन द�ुर्बलता को सहायक होता ह।ै


� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: आप इस ेटी, सपू या अन्य व्यजंनों में थोड़-ेथोड़ ेलौंग 
को डालकर �दिन में 2-3 लौंग का सवेन कर सकत ेहैं।

� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: आप अन्न, दही, �बिरयानी या फलों के सलाद में 
ओटमील पर 1/1 स े1 चमच दान ेका पाउडर �छिड़क सकत ेहैं। इसके अलावा, आप 
स्मथूी, कॉफी या चाय में मधरु स्वाद के �लिए इस े�मिला सकत ेहैं, ल�ेकिन मात्रा में 
सावधानी बरतें। 

इसकी �मिठास और सगु�ंधित स्वाद के साथ, इलायची या ’इलायची’ एक �वि�विध खाद्य 
मसाला ह ै�जिसका उपयोग मीठे और तीख ेदोनों प्रकार के व्यजंनों में �किया जा 
सकता ह।ै ल�ेकिन क्या आप जानत ेहैं �कि इसमें उत्तजेना गणु भी हैं? इलायची को 
बहेतर रक्त सचंार और हा�र्मोन के �नियतं्रण स ेजोड़ा गया ह,ै �जिसस ेयह �किसी भी 
रोमा�ंटिक भोजन में एक मलू्यवान योगदान बन जाता ह।ै
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3. लौंग:


4. इलायची:







य�दि आप बडेरूम में उत्तजेना बढ़ाना चाहत ेहैं, तो लाल �मि�र्च स ेअ�धिक और कुछ नहीं। 
यह ज्वालामखुी उत्सा�हित करन ेवाल ेतत्व को शा�मिल करता ह ैजो त�ंत्रिकाओ ंको 
उत्त�ेजित करन ेऔर हृदय दर को बढ़ान ेमें मदद करता ह ै- दोनों ही व ेकारक होत ेहैं 
जो उच्च उत्तजेना और सके्सअुल आनदं के �लिए योगदान कर सकत ेहैं।








� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: भनु ेहुए स�ब्जियों, �ग्रिल �किए गए मासं या सपू्स पर 
पाउडर �किया हुआ लाल �मि�र्च �छिड़कें। आप इस ेम�ैरिनडे या सॉस में भी डाल सकत े
हैं एक अ�ति�रिक्त झटका के �लिए। स�ुनि�श्चित करें �कि आप रोजाना केवल ½ -1 
चमच लाल �मि�र्च का सवेन करें।

� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: पास्ता सॉस, �स्टिर-फ्राई, या रोस्टडे स�ब्जियों जसै े
पकवानों में ताजा लहसनु का उपयोग करें। आप सलाद पर �छिड़कन ेया ब्रडे को 
�डिप करन ेके �लिए लहसनु-इन्फ्यज़्ड ऑ�लिव ऑयल भी बना सकत ेहैं। आप इस े
ठंड ेमौसम में कच्चा भी खा सकत ेहैं और �दिन में 3-4 लहसनु के टुकड़ ेल ेसकत े
हैं।

हाला�ंकि यह सबस ेरोमा�ंटिक गधं नहीं ह,ै ल�ेकिन लहसनु को शतावरों स ेमाना गया 
ह।ै यह बलब में एक यौ�गिक शा�मिल ह ै�जिसका प्रद�र्शन रक्त प्रवाह बढ़ान ेऔर सचंरण 
को सधुारन ेका प्रद�र्शन �किया गया ह ै- सके्सअुल प्रद�र्शन को बढ़ान ेमें मखु्य कारक।
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5.लाल �मि�र्च:





6.लहसनु:




अपन ेगरम और थोड़ी �मिठाई स्वाद के साथ, जायफल या 'नटमगे' एक मसाला ह ै
�जिस ेप्राचीन काल स ेइसकी गणुों के �लिए सराहा गया ह।ै इस सगु�ंधित मसाल ेमें ऐस े
तत्व होत ेहैं जो त�ंत्रिका प्रणाली को प्रोत्सा�हित करन ेऔर रक्त प�रिसचंरण को बढ़ान े
में सहायक �सिद्ध हुए हैं - दोनों कुछ को उत्तजेना और सके्सअुल उत्तजेना में बढ़ावा 
कर सकत ेहैं।



अपन ेगरम और थोड़ी �मिठाई स्वाद के साथ, जायफल या 'नटमगे' एक मसाला ह ै
�जिस ेप्राचीन काल स ेइसकी गणुों के �लिए सराहा गया ह।ै इस सगु�ंधित मसाल ेमें ऐस े
तत्व होत ेहैं जो त�ंत्रिका प्रणाली को प्रोत्सा�हित करन ेऔर रक्त प�रिसचंरण को बढ़ान े
में सहायक �सिद्ध हुए हैं - दोनों कुछ को उत्तजेना और सके्सअुल उत्तजेना में बढ़ावा 
कर सकत ेहैं।



� खान ेका तरीका और �कितना खाना ह:ै  �मिठाइयों जसै ेप�ुडिग, कस्ट�र्ड, या पाईयों 
पर जायफल को �छिलका करें। आप इस ेक्रीमी सॉस, अडंानोग, या पालक ग्र�ेटिन 
और अन्य स�ब्जियों जसै ेतल भनु ेव्यजंनों में भी डाल सकत ेहैं। इस ेद�ैनिक आधार 
पर ½ बड़ी चम्मच लें।

� खान ेका तरीका और �कितना खाना ह:ै आप एक बड़ ेचम्मच मथेी के बीजों को 
रात में �भिगोकर और �फिर सबुह खा सकत ेहैं। इसके अ�ति�रिक्त, इस ेअकंु�रित करें 
और सलाद के रूप में खाएं। आप इस ेमसालदेार व्यजंनों में डाल सकत ेहैं।

मथेी के बीजों का प्राचीन काल स े�वि�भिन्न स्वास्थ्य उद्दशे्यों के �लिए प्रयोग �किया 
जाता रहा ह,ै �जिसमें सके्सअुल स्वास्थ्य को सधुारन ेके �लिए एक प्रोत्साहक के रूप में 
भी शा�मिल ह ैऔर इस ेअपन ेतत्वों के कारण सके्सअुल उत्तजेना को बढ़ान ेमें माना 
जाता ह।ै इसके अ�ति�रिक्त, यह माना जाता ह ै�कि परुुष हा�र्मोन टसे्टोस्टरेोन को बढ़ान े
में मदद करता ह,ै जो सके्सअुल स्वास्थ्य को सधुारता ह।ै
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7. जायफल (नटमगे):




8. मथेी के बीज:




मसाल ेउन लोगों के �लिए एक प्राचीन और प्राकृ�तिक समाधान प्रदान करत ेहैं जो 
अपन ेप्रमे जीवन को रोमा�ंचित करना चाहत ेहैं। सगु�ंधित सामग्री को शता�ब्दियों स े
उनकी अफ्रो�डि�जिएक गणुों के �लिए सराहा गया ह,ै जो इच्छा की आग को जलान ेऔर 
शयनकक्ष में अ�धिक सवंदेनशीलता को बढ़ान ेका एक सरु�क्षित और प्रभावी तरीका 
प्रदान करत ेहैं।



अपन ेजीवन में थोड़ा मसाला �मिलाएं और दखेें �कि यह आपको कहा ंल ेजाता ह!ै
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8 स�र्वोत्तम �विटा�मिन्स


1. �विटा�मिन डी: सनशाइन �विटा�मिन


सके्स अव�धि के �लिए स्थामना या ली�बिडो हा�सिल करना चाहत ेहैं? एक परूी और 
जीवतं सके्स जीवन को प्राप्त करन ेके �लिए, कई पहलओू ंको अन्व�ेषित �किया जाना 
चा�हिए, जसै े�कि जीवनशलैी में प�रिव�र्तनों स ेलकेर अनोख ेउपायों तक। हाला�ंकि, यौन 
स्वास्थ्य का एक ऐसा पहल ूभी ह ै�जिस ेअक्सर अनदखेा �किया जाता ह,ै वह ह ै
�विटा�मिन्स का योगदान। हा,ं व े�वि�भिन्न शारी�रिक �क्रियाओ ंका सम�र्थन करत ेहैं और 
ली�बिडो को बढ़ान,े सवंदेना को बढ़ान ेऔर कुल में सके्सअुल प्रद�र्शन को सधुारन ेमें 
महत्वप�ूर्ण भ�ूमिका �निभात ेहैं।


� तो, आपको �विटा�मिन्स के �विश्व में ल ेजात ेहैं और यह जानन ेमें कैस ेव ेआपकी 
सके्स श�क्ति को उन्नत कर सकत ेहैं।


� क्या खाना ह:ै �विटा�मिन डी के स्रोतों में सरूज की प्रकाश की अ�धिकता (मध्यमता 
में), सामदु्री मछली जसै ेसल्मन और मकैरले, फो��र्टिफाइड डयेरी उत्पादों और अडं े
के पील ेभाग शा�मिल हैं�

� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: आप अपन ेआहार में �विटा�मिन डी को जोड़ सकत ेहैं 
जोर दपू में हल्फ घटं ेके �लिए रोजाना धपू का आनदं लकेर, या हफ्त ेमें एक या दो 
बार सलै्मन जसैी पकी हुई फैटी मछली या द�ैनिक 1 स��र्विंग डयेरी उत्पादों जसै ेकी 
चीज़, दधू, दही के साथ।

अध्याय 8 :


�विटा�मिन्स के साथ अपनी स्था�यित्व में श�क्ति जोड़ें




�विटा�मिन डी केवल ह�ड्डियों के स्वास्थ्य के �लिए ही महत्वप�ूर्ण ह,ै ब�ल्कि सके्सअुल 
का�र्य के �लिए भी। �विटा�मिन डी के प��र्याप्त स्तर ली�बिडो और कुल सके्सअुल स्वास्थ्य 
के �लिए महत्वप�ूर्ण होत ेहैं।
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अपनी जानी-मानी भ�ूमिका के अ�ति�रिक्त, �विटा�मिन सी सके्सअुल स्वास्थ्य में 
योगदान करता ह।ै यह एंटीऑक्सीडेंट है

� क्या खाना ह:ै: अपन ेरोजाना के �विटा�मिन सी के अवशषे को प्राप्त करन ेके �लिए 

सीताफल, स्ट्रॉबरेी, �किवी, �शिमला �मि�र्च और पत्तदेार हरी स�ब्जियों का आनदं लें�
� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: 75-90 �मिलीग्राम प्र�ति �दिन वयस्कों के �लिए। आप 

फलों को स्वास्थ्यप्रद रूप स ेसवेन कर सकत ेहैं जसै ेकी सतंर,े �किवी रूखा या 
जसू के रूप में। इसके अ�ति�रिक्त, हर ेपत्तदेार स�ब्जियों को पका और प्र�ति �दिन 1 
स��र्विंग को सवेन करें।

� क्या खाना ह:ै अखरोट, बीज, पालक, ब्रोकोली, सरूजमखुी का तले और एवोकाडो 
�विटा�मिन ई के उत्कष्ट स्रोत हैं�

� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: वयस्कों के �लिए प्र�ति �दिन 15 �मिलीग्राम ल ेलो बीज 
और खाद्य तले में ब्रोकोली का एक स��र्विंग या खाना पकान ेके �लिए �डिश में जोड़ें। 
आप भनू ेहुए बीज और खाद्य तले को भी खा सकत ेहैं।

�विटा�मिन ई को इसकी एंटीऑक्सीडेंट गणुों के �लिए जाना जाता ह,ै जो शरीर में 
ऑक्सीड�ेटिव स्ट्रसे और सजून का लड़ाई करन ेमें मदद करत ेहैं। सलेों और रक्त 
वा�हिकाओ ंको नकुसान स ेबचाकर, �विटा�मिन ई स्वस्थ चरण को प्रोत्सा�हित करता ह,ै 
जो सके्सअुल उत्तजेना और प्रद�र्शन के �लिए आवश्यक ह।ै
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2. �विटा�मिन सी: रोग प्र�तिरोधक


3. �विटा�मिन ई: एंटीऑक्सीडेंट योद्धा







�विटा�मिन बी 12 शरीर में ऊ��र्जा उत्पादन के �लिए आवश्यक ह।ै इसकी कमी थकान 
और कम ऊ��र्जा स्तर का कारण बन सकती ह,ै जो सके्सअुल इच्छा और प्रद�र्शन को 
कम कर सकती ह ैक्यों�कि यह हा�र्मोन की सशं्लषेण में शा�मिल ह,ै �जिसमें 
टसे्टोस्टरेोन भी शा�मिल ह,ै जो सके्सअुल का�र्य के �लिए महत्वप�ूर्ण ह।ै



� What you must eat is:  आपको टोफू, सीफूड, बीन्स, दाल, पालक, सशंो�धित 

सी�रियल्स और अनाज, अखरोट और बीज खान ेचा�हिए, क्यों�कि य ेआयरन के 
अच्छ ेस्रोत हैं�

� How to eat and how much to eat:  पौरुषों के �लिए, आयरन की �शिफा�रिश 
की जान ेवाली आहारी मात्रा द�ैनिक 8 �मिलीग्राम ह,ै जब�कि म�हिलाओ ंके �लिए, 
इस ेमा�सिक ध�र्म व�र्षों के दौरान अ�धिक �लिया जाता ह,ै परतं ुउनके आयरन की 
आवश्यकता 18 �मिलीग्राम प्र�ति�दिन ह,ै मनेोपॉज के बाद, यह प्र�ति�दिन 8 �मिलीग्राम 
हो जाता ह।ै

� क्या खाना ह:ै गाजर, मीठे आल,ू पालक, केल, और आम �विटा�मिन ए के सबंधं में 
समदृ्ध स्रोत हैं�

� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: आप रोज एक कच्चा गाजर खा सकत ेहैं, 1-2 पके 
मीठे आल,ू रोज 1 कप पालक या 1 कप आम खा सकत ेहैं। 

प्राथ�मिकत: दृ�ष्टि और प्र�तिरक्षा के सम�र्थन के �लिए प्राथ�मिकता रखन ेके बावजदू, 
�विटा�मिन ए यो�नि समते सलंपेन स ेसबं�ंधित आतंों की सखूापन को बनाए रखन ेमें भी 
योगदान करता ह,ै जो सके्सअुल सखु और सहानभु�ूति को बढ़ा सकता ह।ै
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4. �विटा�मिन बी 12:


5. �विटा�मिन ए: दृ�ष्टिकोनी ख�निज




�विटा�मिन के रक्त क्लॉ�टिग और ह�ड्डियों के स्वास्थ्य के �लिए आवश्यक ह,ै ल�ेकिन 
इसकी सके्सअुल स्वास्थ्य में भ�ूमिका को नज़रअदंाज़ नहीं �किया जाना चा�हिए। 
प��र्याप्त स्तर रक्त वा�हिकाओ ंमें कै��ल्शियम जमाव को रोकन ेमें मदद कर सकता ह,ै 
स्वस्थ प�रिसचंरण और �लिगावस्था का सम�र्थन करता ह।ै

� क्या खाना ह:ैअपन ेआहार में हरी पत्तदेार स�ब्जियों, ब्रोकोली, ब्रसुले स्प्राउट्स, और 
पत्तागोभी जसै ेखाद्य पदा�र्थों को शा�मिल करें ता�कि आपका �विटा�मिन के ज्यादा 
सवेन हो सके�

� �कितना खाना ह:ै वयस्क परुुषों के �लिए 90-120 माइक्रोग्राम, वयस्क म�हिलाओ ं
के �लिए 90 माइक्रोग्राम। अपन ेदोपहर के भोजन के दौरान रोज़ाना एक सवेन 
�किया हुआ पके हुए हरी पत्तदेार सब्जी का ल।े रोज़ कुछ मसालों के साथ सबुह या 
शाम में 1 कप स्प्राउट्स का सवेन करें।

� क्या खाना ह:ै मासं, मछली, परू ेअनाज, दालें, खोपर ेऔर बीज, सशंो�धित अनाज 
और रोटी, और स�ब्जिया ँ�विटा�मिन बी3 के कुछ उत्कष्ट स्रोत हैं�

� कैस ेऔर �कितना खाना ह:ैवयस्क परुुष 16 �मि.ग्रा./�दिन और वयस्क म�हिलाएं 14 
�मि.ग्रा./�दिन ल ेसकत ेहैं। आप ठीक पके हुए मासं, मछली के साथ परू ेअनाज कुछ 
बार हफ्त ेल ेसकत ेहैं और खोपर ेऔर बीजों को सलाद बनाकर रोज़ खा सकत ेहैं।

�विटा�मिन बी3 सके्स हा�र्मोन, जसै े�कि टसे्टोस्टरेोन, एस्ट्रोज़न, और प्रोगसे्ट्रोन के 
उत्पादन के �लिए आवश्यक ह।ै यह रक्त वा�हिकाओ ंको �विस्ता�रित करन ेमें मदद 
करता ह,ै जो �लिगावस्था और का�र्य के �लिए महत्वप�ूर्ण ह,ै और परुुषों में उत्तजेना को 
सधुारता ह।ै यह यह भी सम�र्थन करता ह ै�कि एक सयंकु्त धारी बनाता ह ैजो रक्त 
वा�हिकाओ ंको आराम दतेा ह ैऔर परुुषों की नपुंसकता में सधुार करता ह।ै
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6. �विटा�मिन के: रक्त �नियतं्रक


7. �विटा�मिन बी3:




यह रसदार फल न केवल रोमाचंक ह,ै ब�ल्कि इसके समदृ्ध पोषणीय प्रोफ़ाइल और 
�नि�श्चित यौन स्वास्थ्य के कुछ यौ�गिकों के कारण अक्सर बहेतर सके्सअुल स्वास्थ्य 
स ेजड़ा होता ह।ै अनानास को रक्त प्रवाह को सधुारन ेके �लिए जाना जाता ह ै�जिसस े
नसों में सजून कम हो सकती ह,ै यह परुुषों में इरके्टाइल का�र्य को बढ़ान ेके 
सभंावनात्मक रूप स ेसहायक होता ह ैऔर यौन हा�र्मोन उत्पादन में मदद करता ह ै
जसै े�कि एस्ट्रोजन और टसे्टोस्टरेोन। 



� क्या खाना ह:ै म�ुर्गी, ट�र्की, मछली, सशंो�धित सी�रियल, दालें और लजेमू, आल,ू 
केल,े और हरी पत्तदेार स�ब्जिया ँ�विटा�मिन बी6 के उत्कष्ट स्रोत ह�

� कैस ेऔर �कितना खाना ह:ै  वयस्क परुुष और म�हिलाएं �दिन में 1.3 स े1.5 �मि.ग्रा. 
का सवेन कर सकत ेहैं। आप पकी हुई म�ुर्गी, दाल या आल ूमछली एक या दो बार 
हफ्त ेखा सकत ेहैं या रोज़ एक केला खा सकत ेहैं।

कोई भी प�ूर्ण सके्स जीवन के �लिए कोई जादईु गोली नहीं ह,ै ल�ेकिन स�ुनि�श्चित करना 
�कि आप �विटा�मिन्स की प��र्याप्त मात्रा प्राप्त कर रह ेहैं �नि�श्चित रूप स ेबढ़ी हुई 
सके्सअुल ताकत में सहायक हो सकता ह।ै अपन ेआहार में �वि�भिन्न �विटा�मिन समदृ्ध 
खाद्य पदा�र्थों को शा�मिल करके, आप न केवल अपन ेकुल स्वास्थ्य का सम�र्थन कर 
रह ेहैं ब�ल्कि अपन े�लिबीडो को प्राकृ�तिक रूप स ेबढ़ावा द ेरह ेहैं। 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8.�विटा�मिन बी6:




8 स�र्वश्रषे्ठ खाद्य आहार






1. डा�र्क चॉकलटे:

क्या आप ऐस ेभोजन की तलाश में हैं जो आपकी सके्सअुल जीवन में सहायक न हों, 
ब�ल्कि आपके आहार को बनाए रखन ेमें भी मदद कर सके? सके्सअुल स्वास्थ्य और 
प्रद�र्शन में कई कारक होत ेहैं, ल�ेकिन एक ऐसा पक्ष जो अक्सर अनदखेा �किया जाता 
ह,ै वह आहार ह।ै यहा ंहम आपको कुछ ऐस ेखाद्य पदा�र्थ बताएंग े�जिनका ज्ञात गणु 
सके्स पावर को ऊपर उठान ेमें मदद करत ेहैं, �जिसस ेआपको चीजों को तयैार करन े
में मदद �मिलगेी।









� �कितना खाना ह:ै प्र�ति�दिन एक छोटा टुकड़ा डा�र्क चॉकलटे (70% कोकोआ या 
उसस ेअ�धिक) का आनदं लें। अत्य�धिक कैलोरीज़ स ेबचन ेके �लिए भोजन के 
मात्रा पर ध्यान दें। आप इस े�मिठाइयों, स्मथूीज़ या अन्य मसालदेार व्यजंनों में भी 
डाल सकत ेहै

अध्याय 9:

खाद्य आहारों को पीछ ेक्यों छोड़ें?






कौन चॉकलटे स ेप्यार नहीं करता? यह न केवल स्वा�दिष्ट ह,ै ब�ल्कि डा�र्क चॉकलटे 
में ऐस ेतत्व भी होत ेहैं जो मनोदशा को सधुारन ेऔर रक्त प्रवाह को बढ़ान ेमें मदद कर 
सकत ेहैं - य ेदो महत्वप�ूर्ण कारक हैं एक सतंोषप्रद सके्सअुल अनभुव के �लिए। इसके 
अलावा, चॉकलटे में पाए जान ेवाल ेफेनाइलथाइमीन अतं��र्वासना के म�ुक्ति को 
उत्त�ेजित कर सकत ेहैं, �जिसस ेआपको खशुहाल और अ�धिक शातं महससू हो सकता 
ह।ै
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मोटी मछली में पाए जान ेवाल ेओमगेा-3 फैटी ए�सिड हृदय स्वास्थ्य और प�रिसचंरण 
का सम�र्थन करन ेके �लिए जान ेजात ेहैं जो परुुषों में उत्तजेन की क्षमता बनाए रखन े
और म�हिलाओ ंऔर परुुषों दोनों के सके्सअुल स्वास्थ्य को बढ़ावा दने ेके �लिए 
आवश्यक होत ेहैं। यह टसे्टोस्टरेोन स्तर को बढ़ाता ह ैजो कामोद्दीपन और सके्सअुल 
का�र्य को बढ़ाता ह।ै



� कैस ेखाएं: �ग्रिल, पका, उबला, भाप या तला हुआ मोटा मछली खाएं और इस ेब्रडे 
के साथ या सैंड�विच बनाएं, या उस ेपकाया हुआ सलाद में डालें�

� �कितना खाएं: हफ्त ेमें केवल 2 स��र्विंग्स मोटी मछली खाएं क्यों�कि यह 
आवश्यकता को परूा करन ेके �लिए प��र्याप्त ह।ै

� कैस ेखाएं: आप इन्हें स्मदूीज़, ओटमील में डाल सकत ेहैं, या उन्हें एक स्नकै के 
रूप में आन�ंदित कर सकत ेहैं। आप उन्हें अन्य फलों या साम�ग्रियों के साथ कच्चा 
खा सकत ेहैं या उन्हें फल चाट में डाल सकत ेहैं�

� �कितना खाएं: अपन ेद�ैनिक आहार में एक स��र्विंग बरेीज़ (जसै ेकी स्ट्रॉबरेी, ब्लबूरेी, 
रसबरेी) शा�मिल करन ेका प्रयास करें। 

चाह ेवह स्ट्रॉबरेी, रसबरेी, या ब्लबूरेी हो, बरेीज़ एंटीऑ�क्सिडेंट्स और �विटा�मिन्स स े
भरपरू होती हैं जो सके्सअुल स्वास्थ्य का सम�र्थन कर सकत ेहैं। य ेरगंीन फल शरीर 
में सजून को कम करन,े हृदय स्वास्थ्य को प्रोत्सा�हित करन,े और समग्र प्र�तिरक्षा को 
बढ़ान ेमें मदद करत ेहैं - जो सभी के �लिए महत्वप�ूर्ण हैं एक स्वस्थ सके्स जीवन के 
�लिए। साथ ही, इनमें कैलोरी कम होती ह ैऔर फाइबर में उच्च होती ह,ै �जिसस ेयह एक 
बराबरी फ्री ट्रीट बनता ह।ै
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2. मोटा मछली:


3. बरेीज़:




च�लिए, एक प�रि�चित आहा�रिक खाद्य पदा�र्थ - मीना स ेशरुू करें। य ेखाड़ी केकड़ ेको 
लम्ब ेसमय स ेबढ़ी हुई कामोद्दीपन और सके्सअुल इच्छा के साथ जोड़ा गया ह।ै क्यों? 
क्यों�कि इसमें �जिक होता ह,ै एक ख�निज जो टसे्टोस्टरेोन उत्पादन में महत्वप�ूर्ण 
भ�ूमिका �निभाता ह।ै तो, य�दि आप मडू में हैं, तो अपन ेआहार में कुछ मीना शा�मिल 
करन ेका �विचार करें।



� कैस ेखाएं: आप इन्हें �निरा�चित करके खा सकत ेहैं जसैा �कि व ेप्रमखुतः उपभोग 
�किए जात ेहैं। ल�ेकिन आप उन्हें �ग्रिल, या तलकर बनाकर खा सकत ेहैं और इस े
�किसी भी �वि�भिन्न �डिश में खा सकत ेहैं�

� �कितना खाएं:  हफ्त ेमें 1-2 बार अपन ेआहार में मीना को शा�मिल करें।

� कैस ेखाएं: आप इस ेकच्चा अनानास खा सकत ेहैं या इसस ेजसू बना सकत ेहैं। 
इस ेफ्रट चाट में खाया जा सकता ह ैया अनानास केक जसैी �मिठाईयों में डाला जा 
सकता ह�ै

� �कितना खाएं: �दिन में 1-2 कप अनानास का प��र्याप्त ह।ै

यह रसदार फल न केवल रोमाचंक ह,ै ब�ल्कि इसके समदृ्ध पोषणीय प्रोफ़ाइल और 
�नि�श्चित यौन स्वास्थ्य के कुछ यौ�गिकों के कारण अक्सर बहेतर सके्सअुल स्वास्थ्य 
स ेजड़ा होता ह।ै अनानास को रक्त प्रवाह को सधुारन ेके �लिए जाना जाता ह ै�जिसस े
नसों में सजून कम हो सकती ह,ै यह परुुषों में इरके्टाइल का�र्य को बढ़ान ेके 
सभंावनात्मक रूप स ेसहायक होता ह ैऔर यौन हा�र्मोन उत्पादन में मदद करता ह ै
जसै े�कि एस्ट्रोजन और टसे्टोस्टरेोन। 
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4. मीना:



4. मीना:





5. अनानास:




का��र्टून शो में �स्पिनच के प्र�ति अपन ेप्रमे के साथ पोपाई कुछ समझत ेथ।े पत्तदेार 
स�ब्जिया ँमगै्नी�शियम, फोलटे, और �विटा�मिन ई जसै ेपोषक तत्वों स ेभरपरू होती हैं, जो 
सके्सअुल स्वास्थ्य और हा�र्मोन उत्पादन के �लिए महत्वप�ूर्ण हैं। व ेनाइट्रटे्स भी �मिलत े
हैं, जो रक्त वा�हिकाओ ंको फैलान ेऔर सचंालन को सधुारन ेमें मदद कर सकत ेहैं - 
इरके्शन प्राप्त करन ेऔर बनाए रखन ेके �लिए आवश्यक।


� कैस ेखाएं:  आप पालक, केल,े और पत्तागोभी जसैी पत्तदेार स�ब्जियों, दाल, चावल 
और चपाती के साथ सलाद में खान ेजा सकत ेहैं। इन्हें पकाकर या कच्चा खा 
सकत ेहैं�

� �कितना खाएं: �दिन में अपन ेभोजन में पत्तदेार स�ब्जियों को शा�मिल करें, सलाद, 
स्मथूी, स्टर-फ्राई, या सपू में।

� कैस ेखाएं: आप दही को चपाती, चावल के साथ खा सकत ेहैं, या 'रायता' बना 
सकत ेहैं, आप इस े'लस्सी' बनाकर भी खा सकत ेहैं, या करी बना सकत ेहैं�

� �कितना खाएं: आप �दिन में 1 स�ेविग दही खा सकत ेहैं।

क्या यह हमार ेघरों में सामान्यतः उपलब्ध नहीं ह?ै दही में लाभकारी बकै्टी�रिया होत े
हैं जो आतं की स्वास्थ्य का सम�र्थन करत ेहैं। यह म�हिलाओ ंमें �किसी भी जननागं 
सकं्रमण का खतरा कम करता ह ैऔर उनकी सके्सअुल इच्छा और फ��र्टि�लिटी में 
सधुार करता ह।ै दही में कै��ल्शियम होता ह,ै जो सके्सअुल ग�ति�वि�धि में शा�मिल 
मासंप�ेशियों का सम�र्थन करता ह।ै मजबतू प�ेल्विक फ्लोर मासंप�ेशिया ँसके्सअुल 
आनदं और प्रद�र्शन के �लिए महत्वप�ूर्ण होती हैं।
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6. पत्तदेार स�ब्जिया:


7. दही:




अडं ेप्रोटीन का अच्छा स्रोत होत ेहैं और �विटा�मिन बी6 और �विटा�मिन डी जसै ेपोषक 
तत्वों को शा�मिल करत ेहैं, जो हा�र्मोन �नियतं्रण, ली�बिडो और समग्र सके्सअुल स्वास्थ्य 
के �लिए महत्वप�ूर्ण हैं। इसके अलावा, यह अ�मिनो ए�सिड भी शा�मिल ह ैजो रक्त 
वा�हिकाओ ंको शातं करन ेमें मदद करता ह ैऔर रक्त प्रवाह में सधुार करता ह।ै इसका 
परुुषों में इरके्टाइल फंक्शन के �लिए महत्व हो सकता ह।ै




� कैस ेखाएं: आप उबल,े पोच,े तल,े बके्ड, स्क्रम्बल अडं ेया अडं ेका ओमलटे बना 
सकत ेहैं। आप केक या ब्राउनीज़ जसैी बके्ड आइटम्स में भी अडं ेखा सकत ेहैं�

� �कितना खाएं: �दिन में 1-2 अडं ेखाना सरु�क्षित होता ह ैऔर स�ुनि�श्चित करें �कि आप 
हफ्त ेमें 4-5 अडं ेस ेअ�धिक न खाएं। अडं े�विक�ल्पित रूप स ेखाएं।

� इन खाद्य पदा�र्थों को अपनी द�ैनिक �दिनच��र्या में शा�मिल करके, आप ली�बिडो का 
सम�र्थन कर सकत ेहैं, रक्त प्रवाह को सधुार सकत ेहैं, और समग्र सके्सअुल सतंोष 
को बढ़ा सकत ेहैं। तो, इन्हें क्यों न आज़माएं और दखेें �कि व ेआपके सके्स जीवन 
को कैस ेचटपटा बना सकत ेहैं?
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8. अडं-े








8 स�र्वोत्तम आय�ुर्वे�दिक जड़ी-ब�ूटियां





8 स�र्वोत्तम आय�ुर्वे�दिक जड़ी-ब�ूटियां







1. अश्वगधंा:


क्या आप जानत ेहैं �कि कुछ आय�ुर्वे�दिक जड़ी-ब�ूटिया ंआपकी सके्सअुल पावर को 
उन्नत कर सकती हैं? आय�ुर्वेद उन लोगों के �लिए एक आशा प्रदान करता ह ैजो 
अपनी सके्सअुल पावर को उन्नत करन ेके �लिए प्राकृ�तिक उपचारों की तलाश में हैं। 
इन्हें सके्सअुल जीवन की ऊ��र्जा को बढ़ान ेऔर समग्र कल्याण को प्रोत्सा�हित करन े
की क्षमता के �लिए जाना जाता ह।ै


अश्वगधंा अपन ेअनकुूलन गणुों के �लिए प्र�सिद्ध ह,ै जो शरीर को तनाव का सामना 
करन ेमें मदद करत ेहैं और हा�र्मोन स्तरों को सतं�ुलित करत ेहैं। इस श�क्तिशाली जड़ी-
बटूी न ेपरुुषों और म�हिलाओ ंदोनों में शकु्राण ुगणुवत्ता में सधुार, टसे्टोस्टरेोन स्तरों 
को बढ़ान,े और इच्छाश�क्ति को बढ़ान ेमें मदद की ह।ै अश्वगधंा को अपन ेद�ैनिक 
�दिनच��र्या में शा�मिल करना आपकी आग और ऊ��र्जा के आचं को �फिर स ेजलान ेमें 
मदद कर सकता ह।ै


� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: इस ेचाय के रूप में उबालकर या स्मथूी में डालकर 
पीया जा सकता ह।ै आप इस ेगरम दधू के साथ ल ेसकत ेहैं। आप इस ेतले या शहद 
के साथ ¼ स े½ चमच �दिन में एक या दो बार ल ेसकत ेहैं, ल�ेकिन मखु्यत: सबुह 
और रात के दौरान।

अध्याय 10:

आय�ुर्वे�दिक जड़ी-ब�ूटियों के चमत्कार


तो, क्या हम आय�ुर्वे�दिक जड़ी-ब�ूटियों के जगत के माध्यम स ेयात्रा शरुू करें और 
उनके सके्सअुल स्वास्थ्य पर गहरा प्रभाव जानें?
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शतावरी को अपन ेपनु�र्जीवनीकरण और उत्तजेक गणुों के �लिए मनाया जाता ह।ै यह 
जड़ी-बटूी �विशषे रूप स ेम�हिलाओ ंके �लिए फायदमेदं ह,ै क्यों�कि यह प्रजनन स्वास्थ्य 
का सम�र्थन करता ह,ै हा�र्मोनों को सतं�ुलित करता ह,ै और इच्छाश�क्ति को बढ़ाता ह।ै 
शतावरी लबु्रीकेशन को बढ़ावा दतेा ह ैऔर मनेोपॉज के लक्षणों को कम करता ह,ै 
इस�लिए यह म�हिलाओ ंके �लिए एक महत्वप�ूर्ण साथी ह ैजो अपनी सके्सअुल ऊ��र्जा को 
वापस पान ेकी को�शिश कर रही ह।ै

� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: इस ेचाय के रूप में उबालकर या सपू, स्ट,ू या स्मथूी 
के रूप में डाला जा सकता ह।ै आप 30 बूँदें पानी में डालकर इस े�दिन में 2 बार पी 
सकत ेहैं।

� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: इस ेस्मथूीज़, दही में �मिलाकर, या गरम दधू के साथ 
ल ेसकत ेहैं। आप अपन ेभोजन के बाद ½ चमच इस ेएक या दो बार �दिन में पाउडर 
के रूप में ल ेसकत ेहैं।

सफेद मसूली को �वियाग्रा का प्राकृ�तिक �विकल्प कहा जाता ह,ै धन्यवाद अपन ेप्रबल 
वातावरणीय प्रभावों के। यह जड़ी-बटूी सके्स हा�र्मोनों के उत्पादन को उत्त�ेजित करती 
ह ैऔर परुुषों में �लिग �क्रिया को सधुारती ह।ै सफेद मसूली स्था�यित्व और सहनशीलता 
को बढ़ाती ह,ै जो जोड़ों को लबं ेसमय तक और अ�धिक सतंोषप्रद लम्ब ेसमय तक 
आनदं लने ेकी स�ुविधा प्रदान करता ह।ै
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3. सफेद मसूली:


2. शतावरी:



गोक्षरुा यौन स्वास्थ्य और प्रद�र्शन के �लिए एक श�क्तिशाली जड़ी-बटूी ह।ै यह परुुषों के 
�लिए यौन द�ुर्बलता स ेजझू रह ेव्य�क्तियों के �लिए महत्वप�ूर्ण �मित्र ह ैक्यों�कि यह 
टसे्टोस्टरेोन स्तरों को बढ़ाता ह,ै शकु्राण ुकी गणुवत्ता में सधुार करता ह,ै और 
इच्छाश�क्ति को बढ़ाता ह।ै गोक्षरुा उ�रिन ेऔर प्रोस्टटे स्वास्थ्य का सम�र्थन भी करता ह,ै 
जो सभी आय ुके परुुषों के �लिए समग्र कल्याण स�ुनि�श्चित करता ह।ै



� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: चाय में उबालें या स्मथूीज़ में �मिलाएं। आप कैप्सलू 
या इसके पाउडर के साथ पानी या दधू के साथ ल ेसकत ेहैं और रोजाना दोपहर या 
रात के खान ेके बाद ल ेसकत ेहैं।

� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: स्मथूीज़ में �मिलाएं या गरम दधू के साथ ल।े आप 
इस ेअपन ेभोजन के बाद एक टबैलटे या ½ चमच पाउडर के रूप में गरम दधू या 
पानी के साथ ल ेसकत ेहैं।

क�पिकच्छ, या वले्वटे बीन, डोपामी स्तरों को बढ़ान ेऔर मन और आनदं को बढ़ान े
की क्षमता के �लिए जानी जाती ह।ै इस जड़ी-बटूी में डोपामी के एक रूप होता ह,ै जो 
इच्छाश�क्ति, यौन उत्तजेना, और प्रद�र्शन में सधुार करन ेमें मदद करता ह।ै क�पिकच्छ 
शकु्राण ुकी सखं्या और ग�ति बढ़ाकर प्रजनन का सम�र्थन भी करता ह,ै जो योग्यता 
रखन ेवाल ेजोड़ों के �लिए एक अप�रिहा�र्य जड़ी-बटूी बनाता ह।ै
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4. गोक्षरुा:


5. क�पिकच्छ:




�त्रिकटु एक श�क्तिशाली �मिश्रण ह ैतीन ग�र्म कादव ेमसालों का - अदरक, �पिप्पली, 
और काली �मि�र्च - जो पाचन को उत्त�ेजित करन,े सचंार को सधुारन,े और अवशोषण 
को बढ़ान ेमें मदद करता ह।ै यह ह�र्बल �नि��र्माण खासतौर पर यौन स्वास्थ्य के �लिए 
फायदमेदं ह,ै क्यों�कि यह जननागं क्षते्र में रक्त प्रवाह को बढ़ाता ह,ै उत्तजेना को बढ़ाता 
ह,ै और �लिगोत्तजेन की का�र्यक्षमता में सधुार करता ह।ै अपन ेआहार में �त्रिकटु को 
शा�मिल करना आपकी यौन क्षमता को पनुः जीवनश�क्ति प्रदान कर सकता ह ैऔर 
आपके सबंधं में जोश को �फिर स ेजगान ेमें मदद कर सकता ह।ै
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� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: इस ेखाना पकान ेके दौरान मसाला के रूप में या 
चाय में डालें। 200 �मिलीलीटर पानी या दधू में आधा चमच पाउडर उबालें और 
छानकर पीन ेके बाद। आप इसमें थोड़ा शहद भी डाल सकत ेहैं।

� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: आप इस ेचाय में उबाल सकत ेहैं, सलाद में �मिला 
सकत ेहैं, या खान ेमें मसाल ेके रूप में प्रयोग कर सकत ेहैं। आप इसका रस 1 
चमच शहद के साथ पी सकत ेहैं और 2 - 3 बार पीसकत ेहैं। या तो इस ेसीध ेचबा 
सकत ेहैं या सबुह तलुसी का पानी पी सकत ेहैं।

तलुसी, या प�वित्र तलुसी, अपन ेअन�गिनत स्वास्थ्य लाभों के �लिए आय�ुर्वेद में पजू्य ह।ै 
यह एडपै्टोज�ेनिक ह�र्ब तनाव को कम करन,े हा�र्मोनों को सतं�ुलित करन,े और ऊ��र्जा 
स्तरों को बढ़ान ेमें मदद करता ह,ै �जिसस ेयह यौन प्रव�ृत्ति के �लिए एक मौ�लिक �मित्र 
बन जाता ह।ै तलुसी रक्त सचंार को भी सधुारता ह ैऔर हृदय स्वास्थ्य का सम�र्थन 
करता ह,ै �जिसस ेबढ़ावा �मिलता ह।ै जननागंों में बहेतर उत्तजेना और प्रद�र्शन के �लिए।



6. �त्रिकटु:


7. तलुसी:




मलुठेी में ऐस ेयौन स्तर को �निय�ंत्रित करन ेमें मदद करन ेवाल ेयौ�गिक होत ेहैं, 
�जिसमें टसे्टोस्टरेोन भी शा�मिल ह।ै यह एंटीऑक्सीडेंट्स स ेभरपरू भी ह,ै जो शरीर को 
ऑ�क्सिड�ेटिव तनाव और मकु्त र�ेडिकल द्वारा �किए गए क्ष�ति स ेसरु�क्षित करन ेमें मदद 
करत ेहैं। ऑ�क्सिड�ेटिव तनाव को कम करके, मलुठेी समग्र स्वास्थ्य, यौन स्वास्थ्य 
स�हित की सम�र्थन कर सकती ह।ै



� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: मलुठेी को चाय में उबालकर खान ेका एक प्रमखु 
तरीका ह।ै आप या तो सखूी मलुठेी के टुकड़ ेया मलुठेी टी बगै का उपयोग कर 
सकत ेहैं। आप गरम पानी में मलुठेी पाउडर डालकर चाय बना सकत ेहैं या इस े
अन्य पये जसै ेस्मदूी या जसू में �मिला सकत ेहैं। मलुठेी का केवल ½ स े1 चमच लें

� आय�ुर्वे�दिक जड़ी-ब�ूटिया ँयौन ऊ��र्जा को बढ़ान ेऔर समग्र कल्याण को बढ़ान ेके 
�लिए एक सपं�ूर्णता और प्राकृ�तिक दृ�ष्टिकोण प्रदान करती हैं। इन जड़ी-ब�ूटियों को 
अपन ेद�ैनिक जीवन में शा�मिल करके, आप आय�ुर्वेद के ज्ञान को छू सकत ेहैं और 
अपन ेसके्स लाइफ को बहेतर बनान ेमें प्रकृ�ति की रौशनी का अनभुव कर 
सकत ेहैं।
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8. मलुठेी:




8 स�र्वश्रषे्ठ ए��र्जिनाइन-यकु्त खाद्य पदा�र्थ


ए��र्जिनाइन का समझना:


अपन ेयौन प्रद�र्शन को बहेतर बनाना चाहत ेहैं? आपके यौन सभंावना को क्या और 
कौन स ेतत्व बढ़ा सकत ेहैं? �वि�भिन्न खाद्य पदा�र्थों में पाए जान ेवाल ेअ�मिनो ए�सिड 
ए��र्जिनाइन को स्वाभा�विक रूप स ेयौन स्वास्थ्य और प्रद�र्शन को बढ़ान ेकी सभंावना 
के �लिए ध्यान में �लिया गया ह।ै


ए��र्जिनाइन शरीर में नाइ�ट्रिक ऑक्साइड के उत्पादन में महत्वप�ूर्ण भ�ूमिका �निभाता ह,ै 
एक ऐसा तत्व जो रक्त वा�हि�नियों को शातं करन ेऔर सचंार को सधुारन ेमें मदद 
करता ह।ै इस बढ़ी हुई रक्त सचंारण का महत्वप�ूर्ण रोल होता ह ैम�र्दों में उत्तजेना और 
�स्थिर और लबं ेसमय तक प्रमेपात करन ेके �लिए और म�हिलाओ ंमें उत्तजेना और 
अनभुव में व�ृद्धि के �लिए। साथ ही, ए��र्जिनाइन प्रोटीन का सशं्लषेण में भी शा�मिल होता 
ह,ै �जिसस ेयह सपं�ूर्ण स्वास्थ्य और कल्याण के �लिए अ�निवा�र्य होता ह।ै



यौन स्वास्थ्य के �लिए ए��र्जिनाइन के लाभ:


अध्याय 11:

ए��र्जिनाइन-यकु्त खाद्य पदा�र्थ अत्यतं आवश्यक हैं!



पहल ेमैं आपको ए��र्जिनाइन को समझाऊंगा और �फिर आपको उन स्वा�दिष्ट खाद्य 
पदा�र्थों की खोज करवाऊंगा जो आपको अपन ेप्रमे जीवन को ताजगी स ेभर सकत ेहैं।



1. रक्त प्रवाह की सधुार: जसैा पहल े
ही उल्लखे �किया गया ह,ै 
ए��र्जिनाइन नाइ�ट्रिक ऑक्साइड के 
उत्पादन को बढ़ावा दतेा ह,ै जो 
यौन आवगे के �लिए बहेतर रक्त 
प्रवाह की ओर ल ेजाता ह।ै यह बढ़ी 
हुई सचंारण रक्त की कमजोर और 
दी�र्घका�लिक स्तभंना और 
म�हिलाओ ंमें अनभु�ूति और 
स्लाइडी बढ़ा सकता ह।ै
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स्वस्थ रक्त प्रवाह और सचंार का सम�र्थन करके, ए��र्जिनाइन यौन इच्छा या सके्सअुल 
इच्छा को बढ़ान ेमें मदद कर सकता ह।ै जब जननागं क्षते्र में रक्त प्रवाह को बहेतर 
बनाया जाता ह,ै तो यह बढ़ी हुई उत्तजेना और सके्सअुल सतंोष की ओर ल ेजा सकता 
ह।ै



कुछ शोधों का सझुाव ह ै�कि ए��र्जिनाइन सप्लीमेंटशेन शारी�रिक सहनशीलता और 
स्थामना को बहेतर बना सकता ह।ै य ेप्रभावों को प�ुष्टि करन ेके �लिए अ�धिक 
अध्ययन की आवश्यकता ह,ै ल�ेकिन कई लोग अ��र्जिनीन-यकु्त खाद्य पदा�र्थों को अपन े
आहार में शा�मिल करन ेके बाद अ�धिक ऊ��र्जावान और दी�र्घका�लिक सके्सअुल 
ग�ति�वि�धि के �लिए सक्षम महससू करन ेकी सचूना करत ेहैं।
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2. व�ृद्धित यौन इच्छा:

3. व�ृद्धित स्थामना:



आपके आहार में शा�मिल करन ेके �लिए शी�र्ष ए��र्जिनाइन-
समदृ्ध खाद्य पदा�र्थ:



� 1. सीफूड: सीफूड, �विशषे रूप स ेझींगा, क्रब, और लॉब्स्टर जसै ेशलैश खासगी ह,ै 
ए��र्जिनाइन का एक उत्कष्ट स्रोत ह।ै य ेस्वा�दिष्ट �विला�सिताओ ंन केवल आपके 
जीभ को लभुात ेहैं ब�ल्कि आपके सके्सअुल स्वास्थ्य का सम�र्थन करन ेके �लिए 
इस अ�मिनो अम्ल का एक स्वस्थ मात्रा भी प्रदान करत ेहैं।

� खान ेका तरीका: सामन, मकैरले, और सा�र्डीन्स जसै ेतलेीय मछ�लिया ँशा�मिल 
करें, जो ओमगेा-3 तले में समदृ्ध होती हैं।�

� �कितना खाना चा�हिए: हफ्त ेमें कम स ेकम दो मछली की स�ेविग करें, प्रत्यके 
स�ेविग लगभग 3.5 स े4 औसं की हो।

� कैस ेऔर �कितना खाएं: आप इस ेचाय में 
उबाल सकत ेहैं, सलाद में डाल सकत ेहैं, 
या खाना पकान ेमें मसाला के रूप में 
उपयोग कर सकत ेहैं। आप इसकी रस 
और 1 चमच शहद के साथ पी सकत ेहैं 
और 2 - 3 बार पी सकत ेहैं। इस ेसीध े
चबा सकत ेहैं या सबुह तलुसी वाटर पी 
सकत ेहैं। 

बादाम, मूँगफली, अखरोट, और �तिल के बीज सभी ए��र्जिनाइन में धनी होत ेहैं और 
स�ुविधाजनक और सतंोषजनक नाश्त ेबनान ेके �लिए उपयकु्त होत ेहैं। इन्हें सलाद, 
दही, या ओटमील पर �छिड़ककर या उन्हें अपन ेआप में खाएं या प�ूर्ण गणुवत्ता का लाभ 
उठाएं।
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2. नट्स और बीज:



�चिकन, ट�र्की, और कम च�र्बी वाला गोश्त न केवल प्रोटीन के उत्कष्ट स्रोत हैं ब�ल्कि 
ए��र्जिनाइन की भी अच्छी मात्रा प्रदान करत ेहैं। अपन ेभोजन में इन मासंों को शा�मिल 
करें ता�कि आपके शारीर को ऊ��र्जा �मिल ेऔर आपके सके्सअुल ऊ��र्जा का सम�र्थन 
�किया जा सके।


� �कितना खाएं: हफ्त ेमें कुछ बार अपन ेभोजन में कम च�र्बी वाल ेमासंों को शा�मिल 
करें, प्र�ति भोजन का आकार लगभग 3 स े4 औसं हो।

� �कितना खाएं: हफ्त ेमें कई बार अपन ेभोजन में दालें शा�मिल करें, प्र�ति भोजन का 
आकार लगभग 1/2 स े1 कप हो।

राजमा, दाल, और चन ेबजट-�मित्र और बहुमखुी स्रोत हैं। चाह ेआप एक जी�र्ण �चिली, 
स्वा�दिष्ट करी, या पौ�ष्टिक सलाद बना रह ेहों, दालें आपके आहार में इस ए�मिनो अम्ल 
की एक स्वस्थ मात्रा जरूर जोड़ेंग।
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4. दालें:


3. कम च�र्बी वाल ेमासं:



दही, दधू, और पनीर जसै ेदधू उत्पाद ए��र्जिनाइन और अन्य आवश्यक पोषक तत्वों को 
शा�मिल करत ेहैं जो की प�ूर्ण स्वास्थ्य का सम�र्थन करत ेहैं। नाश्त ेमें फलों के साथ 
दही का आनदं लें, आपके स्मथूीज में दधू �मिलाएं, या स��र्दियों और चाय के साथ पनीर 
और �बिस्कटों का आनदं लें।

� कैस ेऔर �कितना खाएं: अपन ेआहार में दधू उत्पादों को मामलूी मात्रा में शा�मिल 
करें, हर �दिन 2 स े3 स�ेविग का लक्ष्य रखें। एक स�ेविग का आकार 1 कप दधू या दही 
हो सकता ह,ै या 1 स े2 औसं पनीर का।

� कैस ेऔर �कितना खाएं: आप उन्हें 
रोस्टडे या �भिगोया हुआ 1 बड़ा चमच 
तलन ेके बाद कस्टीली सलाद 
टॉ�पिग के रूप में जोड़ सकत ेहैं। 
सलाद पहल ेही खासा होता ह ैकी 
इस ेखान ेके पहल ेआपको खाली 
पटे का होना चा�हिए।

कद्द ूके बीज में ए��र्जिनाइन होन ेके �लिए जान ेजात ेहैं और य ेअन्य ख�निजों जसै े�कि 
लोहा और �जिक का बहुत अच्छा स्रोत होत ेहैं। य ेयौन रोगों में हारमोन लवेल्स को 
सतं�ुलित करन ेमें मदद कर सकत ेहैं, सभंवतः सके्सअुल स्वास्थ्य को बहेतर बनात ेहैं। 
यह प्रायः प्रायः उत्तजेक तत्वों को सहायता प्रदान करता ह।ै
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5. दधू उत्पाद:


6. कद्द ूके बीज:




सोयाबीन प्रोटीन का एक बड़ा स्रोत ह,ै जो �कि सामान्य स्वास्थ्य, सम्मखु मासंप�ेशियों 
के सचंालन स�हित सभी स्वास्थ्य के �लिए आवश्यक ह।ै अच्छी मासंप�ेशियों की सहेत 
स्था�यित्व और शारी�रिक सहनशीलता में योगदान कर सकती ह,ै जो यौन स्वास्थ्य के 
महत्वप�ूर्ण पहलओु ंमें शा�मिल हैं।

� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: आप लगभग 4.6 ग्राम भनु ेहुए सोयाबीन का सवेन 

कर सकत ेहैं। आप सोया उत्पादों के �लिए भी जा सकत ेहैं, ल�ेकिन स�ुनि�श्चित करें 
�कि आप कुछ बार सप्ताह में केवल ½ स े1 कप सवेन करें।

� कैस ेखाएं और �कितना खाएं: आप मूंगफली को कच्च,े उबाल,े भनु,े पाउडर या 
मूंगफली का मक्खन के रूप में सवेन कर सकत ेहैं। आप रोजाना 1 स��र्विंग 
मूंगफली या 2 बड़ ेचमच ेमूंगफली का मक्खन ल ेसकत ेहैं।

मूंगफली में ए��र्जिनाइन होता ह,ै जो रक्त वा�हि�नियों को शातं करन ेमें मदद करता ह।ै 
सधुारी गई रक्त प्रवाह दोनों परुुषों और म�हिलाओ ंमें यौन का�र्यक्षमता के �लिए 
फायदमेदं हो सकती ह।ै इसमें �जिक भी होता ह,ै जो परुुषों में परीक्षणों के उत्पादन के 
�लिए महत्वप�ूर्ण ह।ै परीक्षणों कोई हा�र्मोन ह ैजो यौन इच्छा और प्रद�र्शन में एक भ�ूमिका 
�निभाता ह।ै
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7. सोयाबीन:


8. मूंगफली:




� अपन ेआहार में ए��र्जिनाइन समदृ्ध खाद्य पदा�र्थों को शा�मिल करना आपके यौन 
स्वास्थ्य और प्रद�र्शन का सम�र्थन करन ेका एक सरल और प्राकृ�तिक तरीका ह।ै 
समद्री खाद्य पदा�र्थों, नट्स, लीन मीट, दालें, और डयेरी उत्पादों जसै ेस्वा�दिष्ट खाद्य 
पदा�र्थों का आनदं लकेर, आप बडेरूम में रक्त प्रवाह को बढ़ा सकत ेहैं, सके्स इच्छा 
को बढ़ा सकत ेहैं, और स्था�यित्व को बढ़ा सकत ेहैं।

तो �फिर क्यों इंतजार करें? आज ही अपन ेशारीर को इन पोषात्मक खाद्य पदा�र्थों स े
प�ूर्ण करें और अपन ेसके्स जीवन में जो अतंर महससू हो सकता ह,ै उस ेअनभुव करें!
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तमु्हें पता ह ै�कि तमु्हें क्या खाना चा�हिए, ल�ेकिन क्या होगा अगर तमु उन चीजों को खा 
रह ेहो जो बहेतर सके्स जीवन के �लिए खाए जान ेचा�हिए? बहेतर सके्स जीवन के 
�लिए कई खाद्य पदा�र्थ होत ेहैं �जिन्हें खाना नहीं चा�हिए क्यों�कि यह रक्त प्रवाह को 
बा�धित कर सकत ेहैं और आपकी सके्सअुल इच्छा को कम कर सकत ेहैं।


जब�कि एक प�रिप�ूर्ण भोजन सनुायी द ेसकता ह,ै तो आवश्यक सके्स स ेपहल ेभारी, 
तलेीय भोजन खान ेस ेआपको अक्सर थका हुआ महससू हो सकता ह ैऔर फूला हुआ 
लग सकता ह।ै वसा यकु्त खाद्यों को पचन ेमें अ�धिक समय लग सकता ह,ै �जिसस ेरक्त 
प्रवाह जननागंों स ेहट सकता ह ैऔर उत्तजेन को कम कर सकता ह।ै


अध्याय 12: 


बहेतर सके्स जीवन के �लिए बचन ेवाल ेभोजन




य�दि आप एक अच्छ ेसके्सअुल स्वास्थ्य और जीवन की इच्छा करत ेहैं तो जान लो �कि 
क्या आपको �विशषे रूप स ेबचना चा�हिए, यहा ंकुछ चीजें हैं �जिन पर ध्यान दनेा 
चा�हिए। 



कुछ लोग मसालदेार खाद्यों को उत्तजेक मानत ेहैं, ल�ेकिन य ेअनचाह ेप्रभाव भी हो 
सकत ेहैं जसै ेअम्लपन और पटे की अच्छाई, जो घरले ूलम्ब ेसमय तक असह्य हो 
सकत ेहैं। अगर आप आवश्यक इं�तिमसेी की योजना बना रह ेहैं तो अत्य�धिक 
मसालदेार व्यजंनों स ेबचना अच्छा होगा।
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1. भारी, तलेीय खाद्य:

2. मसालदेार खाद्य:



सोडा और स्पा�र्क�लिग पानी जसै ेका�र्बनटेडे पये सजून और गसै का कारण बन सकत े
हैं, जो आवश्यकतानसुार असहज और ध्यान भटकान ेवाला हो सकता ह।ै अ�ति�रिक्त 
�फिज के �बिना हाइड्रटेडे रहन ेके �लिए �स्टिल पानी या जड़ी-बटूी की चाय का चयन 
करें।

यद्य�पि एक �गिलास वाइन आपको आराम करन ेऔर मडू में आन ेमें मदद कर सकता 
ह,ै ल�ेकिन बहुत अ�धिक शराब पीन ेस ेआपके �नि�र्णय और शारी�रिक प्रद�र्शन में कमी 
हो सकती ह।ै यह उत्तजेन और सभंोग में हस्तक्षपे कर सकता ह,ै जो कुल में कम 
सतं�ुष्टि दने ेवाल ेअनभुवों का कारण बन सकता ह।ै
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3. का�र्बनटेडे पये:

4. शराब:4. शराब:



प्रशो�धित चीनी, कृ�त्रिम योजक, और सरंक्षकों स ेउच्च खाद्य हा�र्मोन स्तरों को �बिगाड़ 
सकत ेहैं और सके्सअुल का�र्यक्षमता पर नकारात्मक प्रभाव डाल सकत ेहैं। जब सभंव 
हो, अपन ेसपं�ूर्ण स्वास्थ्य और ऊ��र्जा का सम�र्थन करन ेके �लिए सपं�ूर्ण, अप्रोससे �किए 
हुए खाद्य पदा�र्थों का पालन करें।


कभी स्वीट भोजन के बाद ससु्त और अक्षम महससू �किया ह?ै अच्छा, वह चीनी का 
द�ुर्घटनात्मक प्रभाव आपकी ऊ��र्जा स्तरों के �लिए ही नहीं ह;ै यह आपकी �लिबीडो को 
कम कर सकता ह।ै अत्य�धिक चीनी सवेन आपके इंस�ुलिन स्तर के साथ �खिलवाड़ 
करता ह,ै परुुषों में कम कमी प्रोटीन उत्पादन के साथ-साथ म�हिलाओ ंमें �विच�लित 
मा�सिक चक्रों का कारण बन सकता ह।ै
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6. चीनी का ओवरलोड:

5. प्रससंृ्कत खाद्य:



फल, स�ब्जिया,ँ और परू ेअनाजों को बढ़ावा दने ेके �लिए एक और कारण: व ेएक 
स्वस्थ आतं�रिक के �लिए अत्यतं आवश्यक हैं - जो एक खशुहाल सके्स जीवन का 
मतलब ह।ै फाइबर कम आहार स ेपाचन समस्याएँ जसै ेकब्ज, उदरशलू, और गसै हो 
सकती ह,ै जो आपके मन और �लि�बिडो पर गभंीर प्रभाव डाल सकती ह।ै


हम सभी कभी-कभी एक रु�चिकर नाश्ता पसदं करत ेहैं, ल�ेकिन अत्य�धिक नमक 
का सवेन आपके सके्सअुल स्वास्थ्य पर कुछ इतन ेअच्छ ेप्रभाव नहीं डाल सकता। 
उच्च ना�त्रियम स्तर हाईपरटेंशन और हृदय रोगों की समस्याओ ंका कारण बन 
सकता ह,ै जो �फिर रक्त प्रवाह को बा�धित कर सकता ह ै- यह सके्सअुल उत्तजेन 
का एक महत्वप�ूर्ण घटक ह।ै
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8. ज्यादा नमक:

7. कम फाइबर आहार:



ध्यान रखें, एक प�ूर्ण और सतंोषप्रद सके्स जीवन को केवल वही होता ह ैजो �बिस्तर में 
होता ह ैनहीं - यह अपन ेशरीर की दखेभाल करन ेऔर सही भोजन स ेउस ेपोषण दने े
के बार ेमें ह।ै सत�र्क चनुाव करके और अपन ेस्वास्थ्य को प्राथ�मिकता दकेर, आप 
सालों तक प्रमे की आग को जलाए  
रख सकत ेहैं। तो, यहा ंअच्छ ेभोजन, अच्छ ेस्वास्थ्य, और बहुत सार ेप्यार के �लिए! जय 
हो!]
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लालच को रोकें और अपन ेशरीर और मन के �लिए स्वस्थतम �विकल्प चनुें। क्या न 
खाएँ बॉक्स आपके साथ ह,ै �जिसस ेआप प्र�ति�दिन अपन ेस्वास्थ्य और वलेबीइंग को 
प्राथ�मिकता दने ेका साहस पा सकत ेहैं!
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उसके �लिए
 उसके �लिए


टास्क 2 
क्या न खाएँ बॉक्स



ध्यान दें:



क्या कभी सोचा ह ै�कि आपके भोजन के चयन स ेअचानक वह सवंदेनशील पल कैस े
प्रभा�वित होत ेहैं? अपन ेसाथी के साथ एक उत्तजेक रात के �लिए तयैार हैं, ल�ेकिन 
खान ेके बार ेमें समझ नहीं हैं? �किस खाद्य पदा�र्थ स ेआपका उत्साह बढ़ता ह ैऔर कौन 
सा माहौल को खराब कर सकता ह,ै उसके बार ेमें क्यों�कि यह स्वाद के साथ आपके 
शारी�रिक सम्बन्धों पर भी प्रभाव डाल सकता ह।ै

यहा ँएक तलुना सारणी में वह खाद्य पदा�र्थ हैं जो आपके उत्साह को बढ़ा सकत ेहैं और 
जो आपके तत्काल सके्स के योजनाओ ंपर प्र�तिबधं डाल सकत ेहैं।


अध्याय 13: 


तत्काल सके्सअुल प्रद�र्शन: क्या खाएं और क्या न खाएं





क्या कभी डा�र्क चॉकलटे को मडू बढ़ान ेवाला तत्व माना ह?ै और अवोकाडो के बार ेमें 
क्या सोचा गया ह ै- क्या वास्तव में व ेअपनी प्र�तिष्ठा के रूप में प्यार की गो�लियों के 
रूप में बनत ेहैं? और ह,े क्या ओस्टर सच में परम अफ्रोडी�जियाक हैं, या यह केवल 
एक �मिथक ह?ै

�कितना खाना ह:ै प्रत्यके भोजन में परू ेअनाज, दाल, मवे,े या बीजों का एक स��र्विंग 
शा�मिल करें। हर �दिन आध ेअपनी प्लटे को स�ब्जियों स ेभरें।
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सके्स स ेपहल ेकौन स ेखाद्य पदा�र्थ 
खान ेचा�हिए


काला चॉकलटे - यह आपकी �लिबीडो 
बढ़ाता ह ैऔर अतंरगंता को बढ़ाता ह।ै


अनार - खाना या जसू पीना मडू को 
उत्थान करता ह ैऔर �लिबीडो बढ़ाता ह।ै


पालक - यह आपके टसे्टोस्टरेोन स्तर 
को काफी बढ़ा सकता ह।ै


तरबजू - यह �वियाग्रा के काम करन े
के समान काम करता ह ैऔर मडू को 
बढ़ाता ह।ै


स्ट्रॉबरेी - यह ऑ�क्सिटो�सिन उत्पन्न 
करन ेके �लिए जाना जाता ह ैऔर सके्स 
आरभं करन ेका एक सके्सी तरीका ह।ै


मोट ेमछली - इसमें ओमगेा-3 होता ह ै
जो �लिबीडो के साथ मदद करता ह।ै


सके्स स ेपहल ेकौन स ेखाद्य पदा�र्थ 
खाना चा�हिए नहीं

भारी तली हुई खाना - यह रक्त प्रवाह 
को कम करता ह ैऔर आपको ससु्त 
बना सकता ह।ै


प्याज - इस ेसके्स स ेपहल ेखाना 
आपको गधं स ेछोड़ सकता ह।ै


लहसनु - यह बरुा सासं दतेा ह ैऔर 
अच्छाई की गधं को बदल सकता ह।ै


तीखा खाना - यह सके्स स ेपहल े
अम्लपाचन और अजी�र्ण का कारण 
बन सकता ह।ै

पनीर - इस ेअम्ल अपचन का कारण 
बना सकता ह ैऔर सके्स इच्छा को 
कम कर सकता ह।ै

शराब का सवेन - यह त�ंत्रिका प्रणाली 
को धीमा कर सकता ह ैऔर 
टसे्टोस्टरेोन को कम कर सकता ह।ै
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अखरोट और बीज - यह आपके मडू 
और �लिबीडो को बढ़ा सकत ेहैं।


सके्स स ेपहल ेकौन स ेखाद्य पदा�र्थ 
खाना चा�हिए नहीं


सके्स स ेपहल ेकौन स ेखाद्य पदा�र्थ 
खान ेचा�हिए


ओस्टर - इसमें �जिक होता ह ैऔर �जिक 
शकु्राण ुउत्पादन के �लिए बहुत 
फायदमेदं होता ह।ै


कॉफ़ी - यह आपको ऊ��र्जावान बना 
सकती ह ैल�ेकिन तनाव हा�र्मोन को 
बढ़ा सकती ह।ै

का�र्बोनटेडे पये - यह आपको फूलन 
और गसै का कारण बना सकता ह।ै



अब तक आपको पता चल गया ह ै�कि आप क्या सवेन कर सकत ेहैं और क्या नहीं 
खान ेके �लिए एक शानदार यौन जीवन और यौन स्वास्थ्य हा�सिल करन ेके �लिए, 
ल�ेकिन इस ेकैस ेशा�मिल करना ह ैऔर इस ेएक आद�र्श आहार बनाना ह?ै यह बस 
�बिस्तर में क्या होता ह ैके बार ेमें ही नहीं ह;ै यह हमारी प्लटे पर भी होता ह।ै अपन े
शरीर को सही पोषण पदा�र्थों के साथ भरना हमार ेयौन स्वास्थ्य और ऊ��र्जावानता पर 
प्रभाव डाल सकता ह।ै 


सके्सअुल वलेनसे के �लिए एक स्वस्थ आहार का आधार प�ूर्ण, पोषण समदृ्ध खाद्यों स े
शरुू होता ह।ै फल, स�ब्जिया,ं परू ेअनाज, शी�र्ष ग्रने, लीन प्रोटीन, और स्वस्थ वसा के 
बार ेमें सोचें। य ेखाद्य पोषक तत्व, ख�निजों, और एंटीऑक्सीडेंट प्रदान करत ेहैं जो 
समग्र स्वास्थ्य को सम�र्थन दते ेहैं और शी�र्ष सके्सअुल का�र्यक्षमता को बढ़ावा दते ेहैं।




अध्याय 14: 


शानदार यौन जीवन के �लिए आद�र्श आहार





यहा ँएक प�ूर्ण करन ेके �लिए एक आद�र्श आहार ह ैजो एक प�ूर्ण यौन जीवन के �लिए ह ै
और इस ेअपन ेद�ैनिक जीवन रूट में कैस ेशा�मिल �किया जाए।
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1. समग्र खाद्यों का जलवा:




प्रोटीन ऊ��र्जा और ऊ��र्जा की आवश्यकताओ ंको परूा करन ेमें मदद करता ह,ै �जिसमें 
यौन उत्तजेना और प्रद�र्शन शा�मिल होता ह।ै अपन ेभोजन में �चिकन, ट�र्की, मछली, 
टोफू, दाल और दालें जसै ेकम फैट वाल ेप्रोटीन के स्रोतों को शा�मिल करें, ता�कि 
मासंप�ेशियों की ताकत और सहनश�क्ति का सम�र्थन �किया जा सके।


 ओमगेा-3 फैटी ए�सिड अपन ेह्रदय के स्वास्थ्यप्रद लाभों के �लिए मशहूर हैं, ल�ेकिन व े
यौन स्वास्थ्य में भी महत्वप�ूर्ण भ�ूमिका �निभात ेहैं। य ेवसा यौन उत्तजेना को बढ़ावा दने े
के �लिए मासंल क्षते्र में रक्त प्रवाह को सधुारन ेमें मदद करत ेहैं, और इरके्टाइल 
�डिसफंक्शन के जो�खिम को कम करत ेहैं। अपन ेआहार में साम�ंत्रिकी, मकैरले, और 
ट्राउट जसैी मसालदेार मछ�लियों, साथ ही अलसी के बीज, �चिया के बीज, और अखरोट 
को शा�मिल करें ता�कि आप लाभ उठा सकें।





� क्या खाना ह:ै त्वचा र�हित पोल्ट्री, मछली, टोफू, टमे्पहे, दालें, और कम वसा वाल े
डयेरी उत्पादों जसै ेप्रोटीन के कम वसा वाल ेस्रोतों का चयन करें�

� �कितना खाना ह:ै प्र�ति भोजन या एक �दिन में कम फैट वाल ेप्रोटीन का एक 
हथलेी का आकार प��र्याप्त ह।ै
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2. कम फैट वाल ेप्रोटीन:

3. ओमगेा-3 फैटी ए�सिड:




� आपको क्या खाना चा�हिए: सलै्मन, अलसी के बीज, �चिया के बीज, और अखरोट 
जसैी मसालदेार मछ�लियों को शा�मिल करें�

� कैस ेखाएं: अलसी के बीज, �चिया के बीज और अखरोट को साथ �मिलाकर 
स्मदूीज़ के �लिए �पिसें, बीजों को ड्र�ेसिगं के रूप में �छिड़क कर सवेन करें, और 
अखरोट को कम स ेकम 1 स��र्विंग रोजाना खाएं�

� �कितना: सलमान जसैी मसालदेार मछ�लियों का कम स ेकम दो स��र्विंग प्र�ति 
सप्ताह �सिखाया जाता ह,ै जो प��र्याप्त मात्रा में ओमगेा-3 फैटी ए�सिड प्रदान कर 
सकत ेहैं।

कुछ �विटा�मिन �विशषे रूप स ेयौन स्वास्थ्य के �लिए महत्वप�ूर्ण होत ेहैं। �विटा�मिन सी, जो 
खबूसरूती के �लिए अत्य�धिक महत्वप�ूर्ण ह,ै साइट्रस फलों, बरेीज़, और बले पपे�र्स में 
प्रचरु मात्रा में पाया जाता ह,ै यह रक्त सचंार को बढ़ावा दने ेमें मदद करता ह,ै जब�कि 
�विटा�मिन ई, जो खाद्य पदा�र्थों, बीज, और पत्तदेार स�ब्जियों में पाया जाता ह,ै हा�र्मोन 
उत्पादन का सम�र्थन करता ह।ै �विटा�मिन डी, स�ूर्य प्रकाश और सशंो�धित खाद्य स ेप्राप्त 
�किया जाता ह,ै यह भी हा�र्मोन �नियतं्रण और सके्स के �लिए महत्वप�ूर्ण ह।ै


�कितना खाना ह:ै प्र�ति�दिन कम स ेकम 1 सवे�निया ंफल और स�ब्जियों को शा�मिल 
करें, प�रिव�र्तन पर ध्यान कें�द्रित करें। �वि�भिन्न प्रकार के फलों को �मिलाकर खाएँ।
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4. �विटा�मिन-यकु्त लाभ:




ऑ��स्ट्रिया,ं मासं, कद्द ूके बीज, और चन ेजसै ेभोजन में पाए जान ेवाल े�जिक और 
मगै्नी�शियम यौन का�र्य के �लिए आवश्यक होत ेहैं। ऑ��स्ट्रिया ंमें पाए जान ेवाला �जिक, 
मासं, कद्द ूके बीज, और चन ेका सम�र्थन करता ह ैऔर टसे्टोस्टरेोन उत्पादन और 
शकु्राण ुस्वास्थ्य को बढ़ावा दतेा ह।ै मगै्नी�शियम, पालक, बादाम, एवोकाडो, और केल े
में प्रचरु मात्रा में पाया जान ेवाला होता ह,ै जो पशेी का�र्य और ऊ��र्जा स्तर को �निय�ंत्रित 
करन ेमें मदद करता ह,ै सके्सअुल प्रद�र्शन को बढ़ाता ह।ै

� �कितना खाना ह:ै अपन ेभोजन में �निय�मित रूप स े�जिक और मगै्नी�शियम-यकु्त 
खाद्य पदा�र्थों को शा�मिल करें, जसै ेकी एक हैंडफ़ल बादाम या बीज, एक स��र्विंग 
राजमा, या एक �हिस्सा लीन मासं या मछली।

सामग्री स्वास्थ्य और यौन कल्याण के �लिए हाइड्रटे रहना महत्वप�ूर्ण ह।ै �डिहाइड्रशेन 
थकान, �सिरद�र्द, और कम ल�ुब्रिकेशन की ओर ल ेजा सकता ह,ै �जिसस ेसके्स �क्रिया 
का आनदं कम हो जाता ह।ै अपन ेशरीर को हाइड्रटे रखन ेके �लिए �दिन भर में 8 
�गिलास पानी पीन ेका लक्ष्य रखें और अपन े�लि�बिडो को फलान ेदें।
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5. ख�निज जाद:ू

6. हाइड्रशेन अत्यतं महत्वप�ूर्ण ह:ै



अतं में, सावधान खान ेका अभ्यास आपके भोजन और उसके प्रभाव को बहेतरीन 
बना सकता ह।ै भखू और पटे भरन ेके सकंेतों का ध्यान दें, अपन ेभोजन के स्वाद और 
सरंचना का आनदं लें, और धीर-ेधीर ेखाएं ता�कि आपके शरीर को पोषक तत्वों को 
सही ढगं स ेपचान ेऔर अवशो�षित करन ेका समय �मिल।े

अपन ेपसदंीदा खान ेका बहुतायत में �निहारा आपके �लिए ठीक ह,ै ल�ेकिन स्वास्थ्य 
और यौन कल्याण के �लिए एक स्वस्थ आहार बनाए रखन ेमें माध्य�मिकता का 
महत्वप�ूर्ण ह।ै प्रोसस्ड खाद्य पदा�र्थों और कैफी के अत्य�धिक सवेन स ेहा�र्मोन स्तर, ऊ��र्जा 
स्तर, और यौन का�र्य पर नकारात्मक प्रभाव पड़ सकता ह।ै
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8. माध्य�मिकता की भ�ूमिका:

7. सावधान खाना:



� एक प�ूर्णत: सतंषु्ट यौन जीवन के �लिए एक आद�र्श आहार वह ह ैजो प�ूर्ण, पोषक 
भरपरू खाद्य पदा�र्थों को प्राथ�मिकता दतेा ह ैजब�कि प्रससंृ्कत असाफ़ल और 
अत्य�धिक लभुाव�नियों को कम करता ह।ै सही पोषक तत्वों स ेअपन ेशरीर को 
पो�षित करके, आप श्रषे्ठ यौन का�र्य का सम�र्थन कर सकत ेहैं, उत्तजेना को बढ़ावा 
द ेसकत ेहैं, और एक उत्साही और सतंोषप्रद यौन जीवन का आनदं ल ेसकत ेहैं। 
ऑ�प्टिमल सके्सअुल स्वास्थ्य के �लिए सतं�ुलित आहार का एक सरलीकृत चा�र्ट, 
जो एक बल सतं�ुलित आहार की खोज करता ह,ै मदद कर सकता ह।ै ध्यान दें, 
व्य�क्तिगत आवश्यकताएँ �वि�भिन्न हो सकती हैं, इस�लिए व्य�क्तिगत सलाह के �लिए 
एक हले्थकेयर पशेवेर स ेपराम�र्श करना महत्वप�ूर्ण ह।ै


खाद्य समह
 �सिफा�रि�शित सवेाएं
 यौन स्वास्थ्य के लाभ
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फल और 
स�ब्जियां

 परू ेअनाज

 कम च�र्बी वाल े
प्रोटीन 

स्वस्थ वसा

डयेरी या 
�विकल्प       

पानी  

प्र�ति �दिन 5 स�ेविग

   प्र�ति �दिन 6-8 स�ेविग

 प्र�ति �दिन 2-3 स�ेविग 

 प्र�ति �दिन 2-3 स�ेविग

प्र�ति �दिन 2-3 स�ेविग   

प्र�ति �दिन 8-10 
�गिलास         

आवश्यक �विटा�मिन, ख�निज, और 
एंटीऑ�क्सिडेंट्स प्रदान करत ेहैं। रक्त 
प्रवाह और हा�र्मोन �नियतं्रण में सधुार 
करत ेहैं। उदाहरण: बरेी, पत्तदेार स�ब्जिया,ं 
�सिट्रस फल।


 फाइबर, बी �विटा�मिन्स, और ख�निजों में 
अमीर। ऊ��र्जा स्तर को बनाए रखन ेमें मदद 
करत ेहैं और हृदय स्वास्थ्य को बढ़ावा दते े
हैं, सके्सअुल �स्थि�मि�ति को बढ़ात ेहैं। 
उदाहरण: भरूा चावल, परू ेगहेू ंका रोटी।


हा�र्मोन उत्पादन और पशेवेर स्वास्थ्य के 
�लिए आवश्यक ह।ै यौन इच्छा और 
सके्सअुल का�र्य का सम�र्थन करत ेहैं। 
उदाहरण: �चिकन ब्रसे्ट, मछली, टोफू।


हा�र्मोन उत्पादन और रक्त प्रवाह के �लिए 
महत्वप�ूर्ण ओमगेा-3 फैटी ए�सिड प्रदान 
करत ेहैं। उत्तजेना को बढ़ात ेहैं और सजून 
को कम करत ेहैं। उदाहरण: अखरोट, 
ऑ�लिव ऑयल।


कै��ल्शियम और �विटा�मिन डी, ह�ड्डियों के 
स्वास्थ्य और हा�र्मोन �नियतं्रण के �लिए 
आवश्यक हैं। सपं�ूर्ण सके्सअुल स्वास्थ्य का 
सम�र्थन करत ेहैं। उदाहरण: ग्रीक योग�र्ट, 
बादाम दधू, पनीर।


  उत्तम यौन का�र्य के �लिए हाइड्रशेन 
महत्वप�ूर्ण ह।ै लबु्रीकेशन को बनाए रखन े
में मदद करता ह ैऔर थकान को रोकता 
ह।ै



� यह सतं�ुलित आहार योजना परू,े पोषक तत्वों स ेभरपरू खाद्य पदा�र्थों पर जोर दतेी ह ै
जो समग्र स्वास्थ्य का सम�र्थन करत ेहैं और सके्सअुल का�र्य को सकारात्मक रूप 
स ेप्रभा�वित कर सकत ेहैं। ध्यान दें �कि मात्रा �नियतं्रण का अभ्यास करें और अपन े
शरीर के भखू और प�ूर्णता के सकंेतों का सनुें। साथ ही, �निय�मित शारी�रिक 
ग�ति�वि�धि को शा�मिल करना और तनाव का प्रबधंन करना आपके सके्सअुल 
कल्याण को और भी बहेतर बना सकता ह।ै
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सब कुछ खाना ही काफी नहीं ह,ै ब�ल्कि एक सतं�ुलित वजन को बनाए रखना एक 
अच्छ ेसके्सअुल जीवन के �लिए आवश्यक ह।ै 



क्यों�कि, एक स्वस्थ वजन बनाए रखना बस अपनी पसदंीदा जीन्स में �फिट होन ेके 
बार ेमें ही नहीं ह ै- यह एक सतं�ुलित और सतंोषप्रद सके्सअुल जीवन को पो�षित 
करन ेके बार ेमें भी ह।ै यद्य�पि �विषय सवंदेनशील हो सकता ह,ै ल�ेकिन वजन और 
सके्सअुल कल्याण के बीच का सबंधं अ�विश्वसनीय ह।ै 



चलो जानत ेहैं �कि एक अच्छा वजन क्यों �सि�र्फ लाभकारी ही नहीं, ब�ल्कि एक प�ूर्ण 
सतंषु्ट सके्सअुल जीवन के �लिए आवश्यक ह।ै


इस तस्वीर को �विचार करें: आप अपनी त्वचा में आत्म�विश्वासी, आरामदायक और खशु 
महससू कर रह ेहैं। यह आत्म-�विश्वास का भाव बडेरूम तक फैलता ह,ै जहा ंआप 
अ�धिक खलुकर और आस्था मोमेंट्स में सलंग्न होन ेके �लिए अ�धिक इच्छक होत ेहैं। 





अध्याय 15: 


सतं�ुलित वजन सके्सअुल जीवन में कैस ेसहायक होता ह?ै 






एक स्वस्थ वजन के �लिए जाना अक्सर बहेतर शरीर छ�वि और आत्मसम्मान में 
सधुार के साथ सबं�ंधित होता ह,ै जो आप और आपके साथी दोनों के �लिए एक अ�धिक 
सतंषु्ट सके्सअुल अनभुव में प�रिणा�मित हो सकता ह।ै
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1. आत्म�विश्वास में व�ृद्धि:




क्या आपका सके्स ड्राइव कम महससू होता ह?ै यह मानें या न मानें, आपका वजन 
आपके सके्स ड्राइव पर महत्वप�ूर्ण प्रभाव डाल सकता ह।ै अत्य�धिक वजन, खासकर 
कमर के आसपास, हा�र्मोनल असतंलुन, कम �लिबीडो, और परुुषों में इरके्टाइल 
�डिसफंक्शन तक का कारण बन सकता ह।ै


मानो या न मानो - सके्स एक व�र्कआउट हो सकता ह!ै चाह ेआप नई �स्थि�तियों का 
प्रयास कर रह ेहों या बस पल का आनदं ल ेरह ेहों, स्था�मित्व और सहनशीलता का 
होना बहुत महत्वप�ूर्ण हो सकता ह।ै अ�धिक वजन थकान ेऔर कम शारी�रिक �फिटनसे 
का कारण बन सकता ह,ै �जिसस ेआनदंमय सके्सअुल ग�ति�वि�धि को बनाए रखना 
म�ुश्किल हो सकता ह।ै 





वहीं, स्वस्थ वजन बनाए रखना हा�र्मोन स्तर को �निय�ंत्रित करन ेमें मदद करता ह,ै 
�जिसस े�लिबीडो बढ़ता ह ैऔर सके्सअुल का�र्यक्षमता बहेतर होती ह।ै



सतं�ुलित वजन की आवश्यकता ऊ��र्जा 
और ताक़त दतेी ह ैजो आपको अनभुव 
का परूा आनदं लने ेमें मदद करगेी।
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2. बढ़ी हुई �लिबीडो:


3. बहेतर स्था�मित्व और सहनशीलता:




समान्य रक्त प्रवाह सके्सअुल उत्तजेना और का�र्य के साथ कैस ेमदद करता ह?ै 
प��र्याप्त रक्त प्रवाह सके्सअुल उत्तजेना और का�र्य के �लिए महत्वप�ूर्ण ह।ै अत्य�धिक 
वजन कम रक्त प्रवाह का कारण बन सकता ह,ै �विशषे रूप स ेजननागं क्षते्र में, जो 
उत्तजेना और सके्सअुल प्र�ति�क्रिया को प्रभा�वित कर सकता ह।ै


क्या आपको बताऊं �कि अत्य�धिक वजन लने ेस ेसके्सअुल �डिसफंक्शन का जो�खिम 
बढ़ सकता ह?ै उदाहरण के �लिए, परुुषों में इरके्टाइल �डिसफंक्शन और म�हिलाओ ंमें 
उत्तजेना �विकार। य ेसमस्याएँ न केवल आपके शारी�रिक सबंधंों पर प्रभाव डाल 
सकती हैं, ब�ल्कि आपके भावनात्मक �विकास पर भी प्रभाव डाल सकती हैं।


अपन ेशारीर में बहेतर रक्त प्रवाह को प्रोत्सा�हित करन ेके �लिए, अपन ेसके्सअुल अगंों 
तक अच्छ ेरक्त प्रवाह के प्रोत्साहन के �लिए, जो अ�धिक सवंदेनशीलता और आनदं को 
बढ़ावा दतेा ह,ै अच्छ ेवजन की आवश्यकता ह।ै


एक स्वस्थ वजन बनाए रखन ेस,े आपका सके्सअुल �डिसफंक्शन का जो�खिम कम 
होगा और आप एक और अ�धिक सतंोषप्रद सके्स जीवन का आनदं उठा सकेंग।
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4. अच्छी रक्त प्रवाह:


5. सके्सअुल �डिसफंक्शन का कम होना:




एक स्वस्थ वजन केवल शारी�रिक रूप स ेही नहीं ह ै- यह अपन ेसाथी के साथ 
भावनात्मक सवंादना को बढ़ावा दने ेके बार ेमें भी ह।ै जब आप अपन ेबार ेमें अच्छा 
महससू करत ेहैं, तो आप भावनात्मक रूप स ेखलुन ेऔर अपन ेसाथी के साथ एक 
गहर ेस्तर पर जड़न ेके �लिए अ�धिक प्रवतृ्त होत ेहैं।



क्या सतं�ुलित वजन केवल सके्सअुल जीवन के �लिए ही अच्छा ह?ै एक स्वस्थ वजन 
को बनाए रखना आपके समग्र कल्याण के �लिए अत्यतं आवश्यक ह,ै �जिसमें आपके 
सके्सअुल स्वास्थ्य भी शा�मिल हैं। अत्य�धिक वजन या मोटापा �वि�भिन्न स्वास्थ्य 
�स्थि�तियों का अ�धिक जो�खिम ह,ै जसै ेमधमुहे, हृदय रोग, और उच्च रक्तचाप, जो सभी 
आपके सके्सअुल का�र्य को नकारात्मक रूप स ेप्रभा�वित कर सकत ेहैं।






यह भावनात्मक सवंादना अ�धिक सतंोषप्रद और मायन ेवाल ेसके्सअुल अनभुवों की 
ओर ल ेजा सकता ह।ै


अपन ेस्वास्थ्य को प्राथ�मिकता 
दकेर और एक स्वस्थ वजन का 
बनाए रखन ेस,े आप न केवल 
शारी�रिक रूप स ेबहेतर महससू 
करेंग,े ब�ल्कि आप एक और जीवतं 
और प�ूर्णत: सतंोषप्रद सके्स जीवन 
का भी आनदं लेंग।
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6. सवंादनात्मकता का �विकास:


7. समग्र कल्याण:




वजन और सके्सअुल कल्याण के बीच सबंधं गहरा होता ह।ै एक स्वस्थ वजन बनाए 
रखकर, आप न केवल अपन ेशारी�रिक रूप को बहेतर बनाएंग,े ब�ल्कि अपन े
आत्म�विश्वास को बढ़ाएंग,े अपनी सके्स इच्छा को बढ़ाएंग,े अपनी स्था�मित क्षमता को 
सधुारेंग,े और सके्सअुल �डिसफंक्शन के जो�खिम को कम करेंग। 

76



तो, क्या आप अपनी प्लटे को सही ढगं स ेसटे करन ेके �लिए तयैार हैं? आपके पास 
�वि�भिन्न प्रकार के भोजन आइटम हैं, �जिन्हें आप �दिनभर के �लिए एक स्वस्थ सतं�ुलित 
आहार तयैार करन ेके �लिए चनु सकत ेहैं, और हर �दिन �वि�विधता का आनदं ल ेसकत े
हैं। मझु ेआशा ह ै�कि यह पसु्तक आपको समझन ेमें मदद करगेी �कि आप �किस प्रकार 
�वि�भिन्न खाद्य परूकों को शा�मिल करके अपन ेसके्सअुल जीवन को रोचक बना 
सकत ेहैं।




अपन ेसाथी के साथ भोजन साझा करन ेका का�र्य आत्मीय और सवंदेनशील अनभुव 
हो सकता ह।ै चाह ेवह एक रोमा�ंटिक रात का भोजन तयैार करना हो या लकु्समी 
�मिठाई में लटुना हो, खाना उत्साह को जगान ेऔर प्रमेी द�र्शकों के बीच बधंन को 
मजबतू करन ेकी श�क्ति रखता ह।ै हर बाइट का समय लनेा, रसों और रसे्तरों की 
सराहना करना, हमार ेअनभुवों को उच्च अनभुवों में बदल सकता ह ैऔर हमार ेसाथी 
के साथ एक गहरा सबंधं बना सकता ह।ै



मरे ेसके्स पराम�र्शक के रूप में अनभुव के दौरान, जोड़ों के सके्सअुल जीवन को 
अक्सर उनके खान ेवाल ेभोजन स ेव्य�थित �किया जाता ह,ै अ�धिक शराब, पये, तीखा, 
जकं और प्रससंृ्कत भोजन में शा�मिल होन ेस ेजोड़ों के �लिए कामोद्दीपक और 
सके्सअुल प्रद�र्शन कम हो जाता ह।ै यह स्पष्ट ह ै�कि भोजन हमार ेशरीर के �लिए 
केवल ईंधन नहीं ह;ै यह एक प�ूर्ण और जीवतं सके्सअुल जीवन के �लिए एक 
महत्वप�ूर्ण घटक भी ह।ै प्राचीन प्रोत्साहकों स ेलकेर आध�ुनिक वजै्ञा�निक अनसुधंान 
तक, साक्षात्कार अ�विच्छदे्य ह:ै हमारी प्लटे पर क्या रखत ेहैं, वह हमार ेकामोद्दीपक, 
सके्सअुल का�र्यक्षमता, और कुल सतंोष पर प्रभाव डाल सकता ह।ै


अध्याय 16: 

�निष्क�र्ष


हमन े�वि�भिन्न खाद्य पदा�र्थों की �वि�भिन्न गणुों को जाचंा ह,ै सके्स के �लिए उत्तजेक 
गणुों के �लिए, जसै े�कि चॉकलटे की सेंस्यअूल मीठास स ेलकेर �मि�र्ची के तजे़ �किक 
तक।


खाना आपके सके्सअुल जीवन को भी रोमा�ंटिक बना 
सकता ह!ै
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�बिल्कल नहीं! यह याद रखना महत्वप�ूर्ण ह ै�कि पोषण या यौनता में कोई एक साइज़ 
�फिट आप्रोच नहीं ह।ै जो काम एक व्य�क्ति के �लिए काम करता ह,ै वह दसूर ेके �लिए 
काम नहीं कर सकता ह,ै और व्य�क्तिगत पसदं और आहा�रिक आवश्यकताओ ंको 
हमशेा ध्यान में रखा जाना चा�हिए। इसके अलावा, हाला�ंकि भोजन हमार ेसके्सअुल 
अनभुवों को बढ़ान ेमें महत्वप�ूर्ण भ�ूमिका �निभा सकता ह,ै यह �सि�र्फ पहलेी का एक 
टुकड़ा ह।ै सचंार, �विश्वास, और भावनात्मक आत्मसम्बन्ध एक प�ूर्ण सतंोषप्रद 
सके्सअुल सबंधं के भी महत्वप�ूर्ण घटक हैं।




तो जसै ेही हम अपन ेरसोईघर के सफर पर अग्रसर होत ेहैं, चलो भलूें �कि भोजन का 
�कितना गहरा प्रभाव हमार ेसके्सअुल जीवन पर हो सकता ह।ै हर एक बाइट का 
आनदं लें, अपन ेशरीर और अपन े�रिश्तों को पो�षित करें, और भोजन और आनदं के 
मध्य सबंधं की खोज का स्वाद लें। उत्तम और जीवतं सके्सअुल जीवन केवल उन्हीं 
स्वा�दिष्ट फायदों का एक और भरपरू �हिस्सा ह ैजो हम प्यार करन ेवालों के साथ अच्छ े
भोजन का आनदं लते ेहैं। एक जीवन को भोजनीय आनदंों और इं�द्रियात्मक आनदंों स े
भरपरू करन ेके �लिए शभुकामनाएं!


क्या हर �किसी का दृ�ष्टिकोण या आहार समान होता ह?ै


78



29



30


