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Warum westliche Männer eine schwächere Potenz 

haben als Männer in Afrika 

Es ist durch zahlreiche Studien bewiesen, dass westliche Männer 

allgemein eine schwächere Potenz haben als Männer in Afrika.  

Viele Experten haben versucht, dies auf die Gene zurückzufüh-

ren. Aber ich glaube nicht, dass diese Tatsache nur mit den Ge-

nen zu tun hat, sondern deutlich mehr mit dem Lebensstil. Ich 

stütze meine Meinung auf Fakten, zum Beispiel, dass auch in 

Afrika Männer, die den europäischen Lebensstil übernom-

men haben, im Bett zunehmend Schwierigkeiten haben. Außer-

dem leiden viele afrikanische Männer, die vorher voll potent 

waren, aber jetzt in Europa leben, mit der Zeit ebenfalls an Po-

tenzschwäche.  

 

Was hat sich dabei geändert? 

Nach meiner Analyse hat es viel mit den Umweltgiften, aber 

vor allem mit der Ernährung zu tun. Wenn die afrikanischen 

Männer ihre Ernährung ändern und so essen wie die Europäer, 

bekommen sie auch die gleichen Potenzprobleme. Vielleicht 
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nicht ganz so massiv, weil die Gene auch über Generationen 

schützen. 

 

Die westliche Ernährung ist eine echte 

Gefahr für den Mann und seinen 

Testosteronspiegel. 

 

Viele Studien zeigen, dass der Penis westlicher Männer immer 

dünner und kleiner, ihre Spermaqualität immer minder-

wertiger und der Körper immer schlechter durchblutet wird. 

Das führt dazu, dass der Penis immer weniger Blut und Druck 

abbekommt und so an Härte verliert. Der Penis des Mannes in 

der westlichen Welt wird immer schlapper, viele Männer kön-

nen ihre Erektion nicht aufrechterhalten und sie kommen auch 

zu früh. Was früher nur ältere Männer durchmachen mussten, 

sieht man zunehmen bei jüngeren Männern, sogar bei Män-

nern in ihrer vollen Potenzphase zwischen 18 und 25 Jahren. Die 

Ursache all dieser Symptome ist die falsche und schlechte 

Ernährung.  
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Darum ist die westliche Ernährungsart ungesund, sie ist: 

♂ milchlastig 

♂ weizenlastig 

♂ zuckerlastig 

♂ salzlastig 

♂ säuerelastig 

♂ östrogenlastig 

♂ cholesterinlastig 

♂ chemikalienlastig 

♂ schwermetalllastig 

♂ tierisches Fett lastig  

♂ transfettlastig  

♂ freie Radikalen lastig 

♂ vitaminarm 

♂ mineralstoffarm 

♂ arm an pflanzlichem Öl  

♂ arm an basischen Lebensmitteln 

♂ arm an bitteren Lebensmitteln 

♂ kräuterarm 

♂ arm an pflanzlichen Gewürzen  
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Das ist der Grund, warum solches Essen die Männer femini-

siert und ihre Potenz und Erektion zerstört. 

In Afrika essen die Männer anders. Die Ernährung ist genau 

umgekehrt und enthält viele Substanzen die die Manneskraft 

stärken und helfen Muskeln aufzubauen. Ich habe bei Män-

nern, die ich berate, gesehen, dass sich ihre Potenz sehr schnell 

erholt, sobald sie die ihren Lebensstil inkl. Ernährungsstil än-

dern. 

Alle Gründe, warum deine Potenz stirbt, findest du in diesem 

Band und außerdem, wie du mit der Ernährung nach nur eini-

gen Wochen nachhaltig und ohne Potenzmittel immer steif und 

hart bleibst und längeren und besseren Sex hast.  

 

Fertig schlapper Penis und Frühejakulation! 
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Warum verschwinden die Potenz und die Lust? 

Überall werden Tipps gegeben, wie man die Potenz wieder 

stärken kann. Die Autoren vergessen aber das wichtigste, näm-

liche Tipps zu geben, was man tun kann, damit die Potenz und 

die Lust gar nicht erst sterben, bevor man sie stärken muss. Ja, 

die Prävention ist genauso wichtig wie die Behandlung. Viel-

leicht sogar wichtiger. Bevor man seine Potenz stärkt, sollte man 

sich auch fragen, warum die Potenz schwächelt? Die Potenz, 

der Sex mit dem und die Lust auf den Partner sterben nicht aus 

Zufall so schnell. 

 

Es gibt viele Gründe, warum der Sex  

stirbt und die Potenz besonders in den 

westlichen Ländern immer  

schwächer wird. 
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A 1.  Feind Nr. 1 der Libido:  

Ungesunde Darmflora 

Die Probleme mit Erektionsstörungen und 

Potenz werden im Gehirn gesteuert, 

finden aber ihren Ursprung im Darm. 

 

Unsere ganze Gesundheit und viele Prozesse in unserem Kör-

per laufen im und über den Darmtrakt ab. Mit einem kranken 

Darm ist es kaum möglich, dass unsere Körper physisch und 

psychisch optimal funktioniert. Eine kranke und somit gestörte 

Darmflora schwächt ganz allgemein das Immunsystem. 

 

Die Aufgaben der Darmflora 

Die Darmflora erfüllt lebensnotwenige Aufgaben wie die Nähr-

stoffverwertung, die optimale Aufnahme von wichtigen Vita-
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minen und Mineralien, die Kohlenhydratverwertung, die 

Eiweißverdauung, die Fettverdauung, die Bildung von 

kurzkettigen Fettsäuren, die Energieversorgung, die Entgif-

tung und die Beseitigung von Giften aus den Nahrungsmitteln, 

die Steuerung unserer Gefühle und viel mehr.  

Unser Darm wird von Millionen Bakterien besiedelt ohne die 

wir nicht leben können. Die Ursache der meisten Krankheiten 

hat mit einem kranken Darm zu tun. Wenn unsere Darmflora aus 

ihrem Gleichgewicht gerät, werden wir krank und keine Potenz 

ist mehr möglich. In unserem Darm wird außerdem der Kampf 

gegen das Fettwerden geführt. 

 

Darmstörungen und eine ungesunde 

Darmflora verhindern das Abnehmen  

und verursachen Übergewicht, was 

wiederum zu Potenz- und 

Erektionsstörungen führt. 
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Deine Gesundheit liegt im Darm und ob die Potenz stark ist, 

entscheidet sich oft im Darm. Ein kranker Darm bedeutet nicht 

nur weniger und ungenügenden Schutz gegen Angriffe von au-

ßen (wie z.B. durch Umweltgifte), schnellere und häufigere 

Infektionen und ein schwaches Immunsystem (ein großer Teil – 

über 80% – unseres Immunsystems liegt in unserem Darm), 

sondern auch schwierigeren Fettabbau, wegen schwerer Ver-

dauungsprozesse. 

Die Darmflora beeinflusst das Körpergewicht und spielt eine 

Rolle bei der Fettsucht. Fettwerden fängt im Darm an. Und 

Übergewicht führt zu Testosteron-Abbau, was die Potenz 

und die Lust am Sex tötet. Studien haben gezeigt, dass überge-

wichtige Menschen eine ungesündere Darmflora und auch einen 

niedrigeren Testosteronspiegel aufweisen als Normalge-

wichtige.  

Ein kranker Darm hingegen produziert Gifte, bzw. kann Gifte 

nicht aufhalten, er lässt nicht mehr zu, dass gesunde Nährstoffe, 

frei von Giften, die Zellen erreichen. Somit werden die Zellen 

mit Giften versorgt, was die Verdauungs- und Stoffwechsel-

prozesse nachhaltig stört. 
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Bakterielle Fehlbesiedlung im Darm kann zu Vitamin B Man-

gel führen, ein wichtiges Vitamin für die Potenz.  

Der Körper nimmt außerdem das Spurenelement Zink über den 

Darm auf. Personen, die unter Darmproblemen leiden, sind be-

sonders häufig von Zinkmangel betroffen. Zink ist ein wichtiges 

Mineral für die Potenz. 

Die moderne Art sich zu ernähren macht den Darm krank: Zu 

viele mehl-, milch- und zuckerreiche Lebensmittel mit zu 

vielen Chemikalien (Zusatzstoffen).  

 

Der moderne Industrieernährungsstil ist  

der Feind der Darmflora.  

 

Weitere Faktoren für einen kranken Darm sind: Dauerstress, 

Schlafmangel, Medikamente wie Antibiotika. 
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A 3.8  Potenzkiller: Fast Food, Pizza & Co. 

 



LUST- UND POTENZKILLER: Die 13 Feinde der Libido 

108 

Hormone in Fertigprodukten und Fast Food 

Fertiggerichte, Tiefkühltruhen-Lebensmittel und Fast Food ent-

halten zahlreiche Schadstoffe, die östrogenartig wirken: 

♂ Mit Kunststoff beschichtete Konservendosen enthalten 

oft Weichmacher. Diese Weichmachen lösen sich aus dem 

Kunststoff und landen in der Nahrung, die wir verzehren. 

♂ Verpackungen aus Kunststoff, wie z.B. um gefrorene 

Pizza, können Weichmacher enthalten. Weichmacher tre-

ten gleichmäßig aus und gelangen so in die Nahrungskette. 

♂ Chemische Zusatzstoffe (wie Aromen, Konservie-

rungs- und Verdickungsmittel, Farbstoffe). 

♂ Sie enthalten Transfette. 

♂ Sie enthalten zu viel Zucker und Salz, meist künstlich.  

♂ Oft werden die billigsten Fleischprodukte benutzt, die 

aus konventioneller Tierhaltung kommen und die mit 

Hormonen vollgepumpt sind. Das gilt auch für andere 

verwendete Lebensmittel. 

♂ In vielen Fast Food Gerichten sind nicht die natürlichen 

Lebensmittel vorhanden, sondern Lebensmittelersatz. 
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Zum Beispiel Fleisch: in vielen Fertiggerichten oder Fast 

Food-Restaurants sieht es zwar wegen der beigemischten 

Chemikalien aus wie ein natürliches Fleischerzeugnis, 

wird aber künstlich hergestellt. So ist es auch mit Käse 

und Salami auf Pizza, die vermehrt künstlich sind und au-

ßerdem stark östrogenhaltig. Hackfleischbällchen von 

McDonald‘s schmecken so künstlich, obwohl sie ausse-

hen, als ob sie wirklich aus 100% Fleisch bestehen wür-

den. 

 

Auch Gerichte, die auf den Blick gesund aussehen, können sehr 

schädlich sein, zum Beispiel die asiatische Küche für westli-

che Menschen. Diese Gerichte enthalten zu viele Zusatzstoffe, 

zu viel Zucker, künstliche Geschmackverstärker und, und, 

und… Wenn man viel und oft in China Restaurants in Europa 

isst, kann das negative Folgen für den Mann haben. Das gleiche 

gilt auch für Döner oder Kebab.  

 

 

[Ende des Auszugs aus Dantse „Die Verweiblichung des Mannes“] 
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B 1.  Grundvoraussetzungen für eine 

Ernährungsart, die Potenz und Lust steigert 

Ich bereichere dich, indem ich viele 

exotische Lebensmittel aufliste, die es  

hier zu kaufen gibt, die aber viele noch 

nicht kennen, und die wundersame 

Potenzkräfte haben. 

Damit natürliche Lebensmittel nicht nur heilen sondern der 

Potenz helfen, ist es wichtig, bestimmte Sachen zu wissen, um 

dieses Wissen dann anwenden zu können. Es ist wichtig, eine 

Grundeinstellung zu gesunden Lebensmitteln zu haben. Dabei 

spielen basische Lebensmittel, gesunde Öle sowie vita-

min- und mineralstoffreiche Lebensmittel die zentrale Rol-

le. Es gibt viele Grundvoraussetzung damit die Ernährung 

die Erektion stärkt und Potenzschwierigkeiten beseitigt. Aber 

nur vier davon sind meiner Meinung nach unbedingt wichtig 

und notwendig. 
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B 2.13  Einige top Tropenlebensmittel mit starken 

Potenzkräften 

Viele dieser Lebensmittel sind in Asia- und Afroshops zu be-

kommen, die es in fast allen Städten gibt. Sonst kann man alles 

auch online bestellen. 
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B 2.13.1  Yohimbe 

Yohimbin wird aus der Rinde und den 

Blättern des afrikanischen Yohimbe-

Baumes gewonnen.  

 

Den Yohimbe-Baum findet man in Westafrika (Kamerun, Kon-

gogebiet). Er ist immergrün und wird bis zu 30 Meter hoch. 

Die Rinde dieses Baums, die den Wirkstoff Yohimbin (ein Al-

kaloide) enthält, wird als Aphrodisiakum verwendet und ist in 

vielen Potenzmitteln enthalten.  

Die Yohimbe-Rinde ist heute ein bekanntes pflanzliches Po-

tenzmittel, in Kamerun nennt man es „Treibstoff“. Es wurde 

bei Stammesritualen eingenommen und die Wirkung konnte bei 

Männern bis zu 14 Tage lang anhalten. Yohimbe wird auch be-

nutzt, um Entzündungen an der Prostata zu reduzieren und 

Menstruationskrämpfe zu behandeln bzw. um die Haut zu 

betäuben. 
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Die Rinde hat einen doppelten Wirkmechanismus: einerseits 

wirkt sie auf das zentrale Nervensystem, andererseits hat sie 

eine lokale Wirkung direkt auf das Penisgewebe. Sie wirkt 

äußerst effektiv, besonders bei psychisch verursachten Po-

tenzstörungen. Sie fördert die Durchblutung, der Penis wird 

steifer. Gleichzeitig soll das Yohimbin die Venen im Penis ver-

engen, so dass die Erektion länger anhält und verhindert eine 

vorzeitige Ejakulation 

Bluthochdruck wird auch mit Yohimbin behandelt. 

Im Internet kann man Yohimbe kaufen, auch als Pulver. 

Yohimbe kann man als Tee zubereiten oder als Pulver auch in 

allen anderen Getränken beimischen oder allen Speisen.  
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B 5. Power-Koch-Trink-Smoothie-Rezepte für die 

Lust- und Potenzsteigerung  
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B 5.1  Afrikanisch inspirierte Kochrezepte, die Potenz 

und Lust steigern 

 

Afrikanisches Essen ist in Prinzip schon allein ein Po-

tenzmittel. 

Bei den folgenden afrikanisch-inspirierten Kochrezepten handelt 

es sich um spezifisch kamerunische Rezepte, die ich persön-

lich kenne und oft koche. 

Grundsätzlich gehören zur kamerunischen Küche viele Kräuter 

und Gewürze: Ingwer, Knoblauch, Zwiebeln, Chilischoten 

sollten nicht fehlen. Dazu kommen, je nach Sauce, Basilikum, 

Petersilie, Lauch und mehr. Wie du gleich sehen wirst, enthält 

die kamerunische Küche zu über 90% nur gesunde Lebens-

mittel, die auch für ihre Heilkräfte bekannt sind. 

Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernährung 

ist wichtig. Meine Kochrezepte, mit ihrer Kombination von 

unterschiedlichen Lebensmitteln, die eine gesundheitsfördernde 

Wirkung haben, zielen auf unterschiedliche Prozesse, die mit 

Heilung, Testosteron-Bildung, Fett verbrennen und Mus-
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kelaufbau assoziiert werden, um damit ihre Wirksamkeit gegen 

Impotenz, Krankheiten und Übergewicht zu erhöhen. Die ge-

meinsame Aktion ist immer stärker als eine isolierte Aktion. 

In diesem gesamten Ernährungskonzept sind auch Ausnahmen 

mit „nicht so gesunden Lebensmitteln“ erlaubt, denn sie neh-

men keine Bedeutung mehr an. So darfst du auch gesund „sün-

digen“, ohne dir zu schaden. Sehr strikte und harte Ernäh-

rungsumstellung kann auch schaden, besonders seelisch, 

was wiederum einen Einfluss auf deine Potenz hat.  

Wenn man weiß, dass die Psyche eine 

große Rolle bei Impotenz und Krankheiten 

(besonders bei Krebs) spielt, kann man 

verstehen, warum man zwar gesund  

essen sollte, aber das Essen auch 

genießen muss. 
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Wie du sehen wirst, ist die tägliche Ernährung eines durch-

schnittlichen Kameruners kraft- und energievoll, entgegen der 

westlichen Annahme, wie man sich ernähren sollte, und die Ka-

meruner sind muskulöser, potenter, stärker und fettfreier. 

Die Menschen in Kamerun essen durchschnittlich zweimal am 

Tag warm, und abends ist immer die Familienzeit, zu der man 

gemeinsam isst. 

Meine afrikanischen Rezepte sind afrikanisch. In Kamerun 

habe ich noch nie jemanden kochen sehen wie in einem Buch, 

mit genauen Mengenangaben. So ist es auch am besten, finde 

ich, denn kochen ist wie Kunst. Du machst es mit Gefühl. Das 

bedeutet, du bist selbst gefragt, du bist im Zentrum des Gesche-

hens und kannst somit deine Ideen mit hineinmischen. Wie viel 

Salz nimmst du, wie scharf soll dein Essen sein? Welche Menge 

Öl brauchst du? Das entscheidest du selbst. Hier gebe ich dir nur 

einen Rahmen und den Rest machst du selbst. Nimm von 

Zwiebel, Ingwer, Knoblauch und anderen Kräutern immer 

große Mengen. Sie sind, wie gesagt, hervorragende Potenzmit-

tel.  
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Für deine potenzstärkenden Gerichte 

solltest du mindesten 150g Zwiebeln,  

100g Ingwer und 5 große Zehen 

Knoblauch verwenden. 

 

Alle afrikanischen Mahlzeiten kann man auch vegetarisch 

oder vegan kochen. Dafür einfach Fisch oder Fleisch beisei-

telassen. Alle anderen Zutaten sind voll vegetarisch und vegan. 

 

 



Power-Koch-Trink-Smoothie-Rezepte für die Lust- und Potenzsteigerung 
 

408 

B 5.1.4 Kürbiskern-Sauce mit Fisch/Rind und Yamswurzel 

 

Zutaten:  

 Trockene Kürbiskerne aus Afrika: sie sind weiß (nicht die 

dunkle Sorte, die man in Supermarkt findet. In Afroshops 

sind diese speziellen, nährstoffreiche, Kerne zu bekommen, 

auch in gemahlener Form.) 

 Ingwer, Zwiebel, 

Knoblauch, Chilischoten 

(Habaneros), 2 frische To-

maten 

 Ein Fisch deiner Wahl 

oder auch Rindfleisch 

 Yams, ca. 350g für eine 

Person 

 Öl, Salz, Bio- Gemüse-

brühe 
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Zubereitung:  

Kürbiskerne in einer Küchenmaschine zermahlen bis sie zu einer 

Paste werden. Du kannst auch direkt die fertige Paste in Afro-

Shops kaufen.  

Fisch mit ein bisschen Salz und Pfeffer würzen oder das Fleisch 

in kleinere Stücke schneiden, so groß, wie man möchte. 

Öl in einen Topf gießen und erhitzen. Die Hitze muss nicht stark 

sein, weniger als die mittlere Stufe. Dann Fisch hinein tun, bra-

ten und wieder herausnehmen. Man muss den Fisch aber nicht 

braten, man kann ihn auch einfach gegen Ende in die fertige 

Sauce legen und ca. 5-10 Minuten bei niedriger Temperatur mit 

garen. 

Falls man das Gericht lieber mit Fleisch möchte, mache di-

rekt mit dem nächsten Schritt weiter: 

Zwiebeln schneiden und zusammen mit Ingwer und Knoblauch 

in die vorgeheizte Pfanne mit dem Öl des gebratenen Fischs tun.  

Falls du mit Rindfleisch kochen willst, erst Rindfleisch in 

Öl kurz anbraten, dann Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer dazu-

geben und salzen. 

Wenn die Zwiebeln ein bisschen braun geworden sind, die pü-

rierten Tomaten mit dem frischen Chili hineingeben und ständig 


