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Valentinstag: auf den Spuren aphrodisierender Lebensmittel

Lebensmittel wirken sich nicht nur auf unseren Korper, sondern auch auf den Geist
aus. Der Verein Land schafft Leben beleuchtet das Zusammenspiel zwischen
Erndhrung, Psyche und Sexualitait und gibt Tipps fiir eine bewusste
Lebensmittelauswahl — zum Valentinstag und dariiber hinaus.

Uber 500 verschiedenen Lebensmitteln wurde im Laufe der Zeit eine aphrodisierende, also
Jsexuell anregende", Wirkung nachgesagt — wissenschaftliche Beweise daflir sind jedoch
begrenzt. Unbestritten ist hingegen, dass unsere Ernahrung einen maBgeblichen Einfluss auf
Korper und Psyche haben kann — und damit auch auf unsere sexuelle Gesundheit. Maria
Fanninger, Griinderin des Vereins Land schafft Leben, meint dazu:

~Essen macht uns nicht einfach nur satt. Im Gegenteil: Die Wahl unserer Lebensmittel hat
einen enormen Einfluss auf viele Bereiche unseres Lebens. Sie wirkt sich auf unser kérperliches
und geistiges Wohlbefinden aus — und damit in gewissem MalBe wahrscheinlich sogar auf unser
Liebesleben. Dementsprechend sorgféltig sollten wir auch auf die Auswahl unserer
Lebensmittel achten."

Lebensmittel fiir prickelnde Zweisamkeit

Die Liste jener Lebensmittel, denen eine aphrodisierende Wirkung nachgesagt wird, wird
haufig von weit gereisten Austern, Ginseng oder Avocado angefiihrt. Osterreich hat aber auch
regionale Alternativen zu bieten, die unter Umstanden so wirken kénnen: Kirbiskerne etwa,
die mit ihrem hohen Zink-Gehalt zur Steigerung der Libido beitragen kénnen. Eine gute
Versorgung mit Zink unterstitzt namlich nicht nur den Erhalt der Fruchtbarkeit und einer
gesunden Psyche, sondern beglinstigt auch die Aufrechterhaltung eines gesunden
Testosteronstoffwechsels.

Neben Zink wird auch Scharfe eine positive Wirkung auf die Sexualitédt nachgesagt. Capsaicin
beispielsweise, der scharfe Stoff in Chilischoten, kann die Durchblutung im gesamten Kérper
férdern. Auch roten Riben, Walnlssen oder Sonnenblumenkernen wird aufgrund ihrer
Inhaltsstoffe eine aphrodisierende Wirkung nachgesagt. AuBerdem eignet sich Ingwer, da sein
therisches Ol dank seiner Scharfe durchblutungsférdernd und anregend wirken soll. Dieser
hat in Osterreich (ibrigens im Winter Saison und wird bei uns hauptséchlich im Burgenland
angebaut.

Kleine Schritte, groBe Wirkung

Auch wenn die aphrodisierende Wirkung von Lebensmitteln wissenschaftlich nicht vollstandig
bewiesen ist, kbnnen eine ausgewogene Erndhrung und ein gesunder Lebensstil jedenfalls
positiv zu einem erflllten Sexualleben beitragen. Auf dem Weg dahin zahlt jeder Schritt:
Geringer Tabak- und Alkoholkonsum, regelmaBige Bewegung im Alltag und die Kontrolle des
Gewichts spielen ebenso eine Rolle. Vor allem aber: Die bewusste Auswahl von Lebensmitteln,
die dem Korper sowie der Psyche guttun.

Fiir Riickfragen oder ein Interview stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung!

Carmen Briiggler, Kommunikation
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Bildbeschreibungen:
[ Scharfe wird eine positive Wirkung auf die Sexualitat nachgesagt; © Land schafft Leben
Weiterfiihrende Links fiir Ihre Recherche:

01 Mehr zu heimischen Lebensmitteln gibt es hier.

Kurzinfo Land schafft Leben

~Den Menschen fehlt der Bezug zu Lebensmitteln, sie treffen ihre Konsumentscheidungen hauptsachlich
lber den Preis." Es war diese Erkenntnis, die den Bio-Bergbauern Hannes Royer und die
Unternehmerin Maria Fanninger 2014 dazu veranlasst hat, zusammen mit Mario Hultter den
gemeinniitzigen Verein Land schafft Leben zu griinden und 2016 schlieBlich der Offentlichkeit zu
prasentieren. Transparent und unabhdngig kldren sie seither zusammen mit ihrem Team (iber
Osterreichische Lebensmittel und deren Produktion auf und schaffen Bewusstsein fiir die dkologischen
und gesundheitlichen Auswirkungen unseres Lebensmittelkonsums. Dazu beleuchtet der Verein die
gesamte Wertschopfungskette von der Landwirtschaft Uber die Verarbeitungsbetriebe bis in die
Gastronomie und den Handel. Die Ergebnisse der wissenschaftlich fundierten Recherchen werden in
Form von Bild, Text und Video aufbereitet und sind frei unter www.landschafftleben.at zuganglich. Die
beiden Griinder*innen Hannes Royer und Maria Fanninger stehen mit ihrem Verein Land schafft Leben
fur Konsument*innen ebenso wie Medienvertreter*innen als erste Ansprechpartner zu vielfaltigen
Themen aus der Lebensmittelwelt zur Verfligung. Auch (ber zahlreiche Social-Media-Kandle, einen
Newsletter und Vortrdage bekommen Konsument*innen realistische Bilder, die unsere
Lebensmittelproduktion weder skandalisieren, noch beschénigen. Ein besonders wichtiges Sprachrohr
ist der mehrfach pramierte Podcast ,Wer nichts weif3, muss alles essen®, mit dem der Verein 2023 den
03-Podcast-Award gewinnen konnte. Land schafft Leben finanziert sich (iber vier Saulen: Aktuell
unterstiitzen liber 60 Férderer den Verein, darunter Verarbeiter, Erzeugergemeinschaften und Vertreter
des Lebensmittelhandels; zudem erhdlt Land schafft Leben seit dem Jahr 2021 eine offentliche
Forderung; weiters nimmt der Verein Gelder (ber Vortragstdtigkeiten ein und wird von privaten
Spender*innen unterstiitzt.
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