· Эркакларнинг жинсий сустлигида шаҳват қувватини ошириш, уруғ кучини яхшилаш учун фойдали таомларни истеъмол этиш лозим. Бунга асосан, тоза буғдой нони, нўхат, жўжа товуқнинг гўшти ва шўрваси, кабутар боласининг гўшти, тоза балиқ гўшти, товуқ тухумининг сариғи, тоза сут, пишган сабзи, пишган шолғом, саримсоқ, пиёз, боғ ялпизи, асал, мол ёғи, хандон писта, бодом, оқ кунжут, янги хурмо, холвайтар, ширгуруч, янги анжир ва бошқалар киради. Булар эрлик қувватини зиёда ва уруғини кучли қилади. Отда юриш ҳам эрлик қувватини оширади.

