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Esa fue la pregunta
formulada hace unos
días por un asisten-
te al acto de presen-

tación de mi libro ‘La nutri-
ción es con-ciencia’. Como la
respuesta era compleja, pedí
que la contestase mi buen
amigo el doctor Joaquín Pérez
Conesa, químico, autor de las
obras ‘El libro del saber culina-
rio’ y ‘Cocinar con una pizca
de ciencia’, aparte de una re-
ciente y encantadora publica-
ción de ‘Recetas afrodisíacas’,
repleta de imaginación y buen
humor. Si atendemos a facto-
res culturales e históricos, en-
raizados en la cultura popular,
la respuesta sería positiva. Si
buscamos un sólido sustento
científico la situación es me-
nos clara. Comentémoslo.

La RAE define como afrodi-
síaco a aquello que excita o es-
timula el apetito sexual. Exis-
ten versiones mitológicas so-
breAfrodita, la diosa griega de
la que se deriva el calificativo
afrodisíaco.También narracio-
nes en diferentes culturas (su-
meria, indoeuropea, fenicia,
etrusca, romana, etc.). Pero la
creencia general era queAfro-
dita podía hacer que cualquier
hombre se enamorase de ella
con solo poner sus ojos en él.

Según la ‘Teogonía’ de He-
siodo, nuestra Afrodita nació
de la espuma del mar cerca de
Pafos (Chipre), después de que
Cronos cortase con una hoz los
genitales a Urano, padre de
Afrodita, y los arrojase al mar.
Hesíodo cuenta que alrededor
de ellos surgió «una blanca es-
puma y, en medio de ella, na-
ció una doncella». Es el mismo
mito de Venus, el nombre ro-
mano de Afrodita.

Comida, sexo y amor son
necesidades básicas conexio-
nadas entre sí. Evidentemen-
te, una persona hambrienta es
difícilmente compatible con
una situación romántica y,
ante una impresión física pro-
ducida por la cercanía de cier-
tas personas, suele olvidarse
el apetito. Pero en términos de
moléculas, de fisiología ¿exis-
ten alimentos capaces de esti-
mular deseos sexuales?

Nuestraculturahistóricanos
dice permanentemente que sí,
desde los relatos más antiguos

hasta la actualidad. Posible-
mente la primera mención es
la de unos papiros egipcios de
alrededordel2000a.deC:«Tus
labios,esposamíasoncomopa-
nal rezumante; hay miel y le-
chebajotulenguayturopatie-
ne el olor del incienso».

También en el Kamasutra
se indican alimentos como la
leche y la miel entre los sis-
temas para incrementar el vi-
gor sexual masculino. En la
medicina tradicional china se
usaban remedios a base de
hierbas, como la raíz de gin-
seng. Los árabes destacaban el
valor de los perfumes, las fra-
gancias y cosméticos para mul-
tiplicar el placer sexual, mien-
tras que para los sajones, plan-
tas con apariencia fálica como
zanahorias y espárragos eran
muy reputadas. Existe una am-
plia gama de alimentos y sus-
tancias que la cultura popular
asocia a efectos afrodisiacos.
He aquí algunos de ellos:
–Apio. Contiene la hormona
androsterona, que algunos de-
fienden que actúa como una
feromona masculina, liberada

con el sudor y que atrae a las
mujeres.
–Ostras. Con alto contenido
en dopamina y zinc.
–Bananas o plátanos. Apar-
te del sentido fálico, contie-
nen potasio, vitaminas B y la
enzima bromelaína que al-
gunos asocian al aumento de
la líbido.
–Aguacates. Por su forma, los
aztecas lo bautizaron como el
árbol de los testículos. Poseen
cantidades elevadas de ácido
fólico, vitamina B6 y potasio.
–Almendras y nueces. Ener-
géticas, con componentes
precursores de hormonas
masculinas.
–Mango, melocotones y fre-
sas. Eróticamente sugerentes.
–Huevos. Con alto contenido
en vitaminas B5 y B6.
–Hígado. Buena fuente del
aminoácido glutamina.
–Higos. Sugerentes y ricos en
aminoácidos que se postulan
aumentadores de la líbido.
–Ajos.Sus componentes se ale-
ga que incrementan el flujo
sanguíneo de los órganos se-
xuales, así como la líbido.

–Chocolate. Es el alimento
presuntamente afrodisíaco
más clásico. Contiene, aparte
de otras sustancias, feniletila-
mina, con efectos placenteros.
–Ikawe. Es un preparado de
hierbas que contiene yohim-
bina, un popular afrodisiaco.
También posee este alcaloide
la corteza de quebracho blan-
co, un árbol de hoja perenne.
–Abrojo(‘TribulusTerrestris’).
Una planta de la familia de las
figofiláceas, usada inmemo-
rialmente en la India. Se le atri-
buye un incremento en la hor-
mona testosterona.
–Ginko biloba. Incrementa el
flujo vascular a los genitales, la
síntesis de prostaglandinas y
la producción de óxido nítrico.
–Ginseng. Cuyos gingenósi-
dos intensificarían los efectos
del óxido nítrico.
–Guaraná (‘Paullinia Cupa-
na’). Planta brasileña con un
alto contenido del estimulan-
te guaranina.
–Extractos vegetales. Caye-
na, ‘Cimifuga racemosa’, ‘Da-
miana o turnera afrodisiaca’,
dong quai ( ‘Angelica sinen-

sis’), ‘Salvia officinalis’, ‘Sati-
vari asparagus racemosus’, saw
palmeto, ‘Schisandra’, ying
yang huo ( ‘Epidemium’), etc.
–Aminoácidos, vitaminas,
hormonas u otras sustancias.
Arginina, fenilalanina, histi-
dina, vitamina B3, vitamina
E, feniletilamina, androsteno-
diona, etcétera.

Cerebro
El cerebro es nuestro órgano
sexual por excelencia. Todos
los pensamientos, sentimien-
tos y sensaciones placenteras
corporales están mediadas por
la actividad de algunas de nues-
tras neuronas. Hasta el orgas-
mo tiene lugar por la activa-
ción de ciertas vías neurona-
les y la desactivación de otras.
Y todo ello tiene lugar a través
de neurorreceptores, neuro-
transmisores o células nervio-
sas. Y ello sucede en el sistema
límbico, una porción cerebral
muy primitiva, muy parecida
en el hombre, monos o rato-
nes. Lógicamente, los compo-
nentes químicos de nuestros
alimentos u otras sustancias
pueden afectar a esa comple-
ja maquinaria. Repasemos al-
gunos de los más importantes.

La oxitocina es una hormo-
na natural cuyo nombre signi-
fica nacimiento rápido, ya que
tras su descubrimiento, en
1900, pronto se conoció su par-
ticipación en la inducción del
parto. Se produce en el hipo-
tálamo y, aparte del anterior
efecto, baja la tensión, ayuda
a la relajación y tiene un papel
crítico sobre nuestras emocio-
nes estimulando las conexio-
nes personales y los sentimien-
tos amorosos. Diversos alimen-
tos como huevos, pollo, man-

zanas, plátanos, melón o ger-
men de trigo promueven su
producción y la de otras sus-
tancias que facilitan estados
placenteros (serotonina, do-
pamina, noradrenalina, etc.)

La dopamina es el protago-
nista neuroquímico principal
de la sensación de enamora-
miento, ya que activa nuestros
circuitos cerebrales límbicos
de recompensa que hacen que
algo nos parezca malo, bueno,
indiferente o glorioso. Y la do-
pamina está involucrada muy
activamente en el fenómeno
de la adicción, el deseo de re-
petir la satisfacción.

Otras sustancias muy rela-
cionadas con el circuito cere-
bralderecompensasonlasero-
toninaylafamiliadelasendor-
finas. En cualquier caso, hacen
falta más investigaciones que
liguen los componentes con-
cretosdealgunosalimentoscon
sus posibles efectos finales y
quecuantifiquensuacción.En-
tre tanto, lo prudente es creer
alaFDAamericanacuandoafir-
ma que no existen alimentos
que por sus efectos se puedan
denominarpropiamentecomo
afrodisíacos.En ‘FoodResearch
International’,JohnP.Melnyka
y Massimo F. Marcone han re-
visado el tema, aceptando la
existencia,enalgunoscasos,de
ciertasintensificacionessexua-
les, pero indicando que se ne-
cesitan más y mejores investi-
gaciones para aclarar los meca-
nismos de actuación. Más en:
h t t p : // w w w . c h s o u r c e -
book.com/articles/aphro.html

‘Efecto Coolidge’
¿Por qué en el reino animal
el efecto límbico de recom-
pensa se debilita en las rela-
ciones monógamas? La
anécdota conocida en bio-
logía y psicología como
‘efecto Coolidge’ es ilustra-
tiva. Junto con su mujer vi-
sitaba una granja experi-
mental gubernamental. La
señora Coolidge advirtió
que uno de los gallos se

apareaba continuamente y
le preguntó al encargado
por la frecuencia, respon-
diéndole éste: «Docenas de
veces al día». Ella le indicó:
«Quizá podría comentárse-
lo usted al presidente cuan-
do pase por aquí». Así suce-
dió y el presidente pregun-
tó: «¿Con la misma gallina
cada vez?». La respuesta
fue: «Oh, no; con una galli-
na distinta cada vez». El
presidente Coolidge se

apresuró a decir: «Quizá
podría comentárselo usted
a la señora. Coolidge». Pa-
rece ser que el efecto Coo-
lidge, a nivel molecular, se
basa en que la novedad de
una nueva relación induce
una mayor liberación del
neurotransmisor dopami-
na activador del sistema ce-
rebral de recompensa.

Más en: http://es.wiki-
pedia.org/wiki/Efec-
to_Coolidge
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Temporalidad
¿Por qué la activación del
circuito de recompensa ce-
rebral tiene duración limi-
tada? Usando electrodos ce-
rebrales en ratas machos, se
comprobó que los saciados
tardaban unos 15 días en re-
cuperar totalmente su de-
seo por el sexo. La causa era
una disminución de sus re-
ceptores de la testosterona,
lo cual significa menos tes-
tosterona circulante y me-
nos dopamina disponible
para el circuito de recom-
pensa. También se compro-
bó que la serotonina y las
endorfinas eran capaces de
estimularelcircuitodere-
compensadelossaciadosse-
xualmentehaciendoquere-
cuperasenelestímulosexual.
http://www.mcmanweb.co
m/love_lust.html
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