MAK - patif mezi nejzdrav&jsi potraviny svéta
Déjiny médku sahaji aZz ke starym Egypfanim. e Vo
Jako kultovni rostlinu ji uctivali Sumerové jiz kolem roku
3000 pted naSim letopoctem, jeji 1éCivé tic¢inky znali staii
Rekové, Indové, Arabové i Cifané. Z hlediska
historického vyvoje kulturnich rostlin se za ptvodni
oblast vzniku a Sifeni mdku setého povaZuje oblast Predn{
Asie — Mald Asie, jizni Kavkaz, frén, Turkmenistan. Mak
sety je bylina, kterd mize dortst vysSky témét dva metry
a v nasem Kraji se péstuje v hojné mire jiz od pocatku
19. stoleti.
Mak sety rozezname od Cervené kvetouciho méaku vi¢iho
podle napadné bilych kvéti s tmavym stiedem.
Jeho plodem je makovice a pravé v makovici se tvoii
tmavé modroSeda semena, kterd jsou pro nas velmi

vyznamnym zdrojem spousty biologicky hodnotnych 5 e :
latek. T e o O

Mezi producenty maku patii kromé Ceské republiky také asijské stity, jeho péstovani je ale pedlivé sledovano
a schvalovano drady. Mdk totiZz obsahuje znacné mnoZstvi alkaloidi jako je morfin, kodein, narkotin
¢i papaverin a stava se tak dilezitou surovinou pro zpracovani farmaceutickym primyslem. Narkotin a kodein
tlumi centrum pro kasel, papaverin potlacuje kieCe. Faktem ziistava, Ze smrtelnou davkou je 0,25-0,50 g morfinu,
a to pfi konzumaci makovych nudli urcité nehrozi.

Kontrola péstovani riznych druhti méku je velmi dileZitd také z toho divodu, Ze pri nedostate¢ném
dozrani jsou nezrala semena vyznamnym zdrojem opia, které je zneuZzivano k vyrobé drog, napiiklad heroinu.
Proto jsou péstovani a distribuce maku v n€kterych zemich zakazany dplné.

V nasi zemi se ale mdk péstuje zejména pro zpracovani potravinafskym primyslem, proto se miiZeme tésit z jeho
pozitivnich u¢inkii na nase zdravi a bez vycitek ho pravidelné zatazovat do jidelnicku:

¢ Pro zdravé kosti - makova semena jsou predevSim vyznamnym zdrojem vapniku, kterého obsahuji
dokonce daleko vice (uvadi se az dvandactkrat vic) nezli mléko nebo syry. Jsou proto velmi dulezita pii
udrZovani zdravi naSich kosti a zubli, pomahaji piredchazet osteoporoéze a zubnimu kazu.

e Balzam na dusi - pozitivné puisobi také na svalovou a nervovou soustavu, kde napomahaji napriklad
ke zlepSeni nasi paméti.

¢ Prevence kardiovaskularnich onemocnéni - z mdku se rovnéZ lisuje makovy olej, ktery je diky
obsaZenym omega-3 a omega-6 mastnym kyselinAm nutri¢né podobny napiiklad velmi zdravému
konopnému, ¢i Inénému oleji.

e Proti stresu, depresi a nespavosti - makovy olej a jeho uklidilujici viin¢ dokonce pomdhaji pii stresu
a depresich, nebo jsou vyuZivdny pfi problémech s nespavosti. Casto se makovy olej vyskytuje také
v riznych aromatickych a masaznich smésich, jelikoZ pomaha uvolnit svalstvo a tlumit neprijemné
bolesti.

e Proti prekyseleni organizmu, zdravéd alternativa mléka - mak jako olejnina obsahuje asi 60 % tuku,
zejména mastné kyseliny stearovou, plamitovou a linolovou - je tak obrovskym zdrojem energie
a vhodny i pro vyrobu makového mléka. Staci jen nechat mak louhovat pfiblizné 4 hodiny ve vod¢, ob¢as
promichavat a nasledné rozmixovat do co nejvice jemné konzistence. Takto pripravené makové
mléko je rovnéz velmi zdravé, jelikoZ je zasadotvorné a pusobi tak proti piekyseleni organismu.
Makové mléko navic neobsahuje mléény cukr laktozu, se kterou se organismus nékterych lidi neumi
vypoiadat a miZe tak nahradit pro nékoho téZce stravitelné kravské mléko.

e Kbvalitni plet’, nehty a vlasy - Mak m4 zdzra¢né Gcéinky na kvalitu naSi pleti, nehtd i vlasti — pusobi
pozitivné na jejich rist a napomaha k jejich pevnosti a pruznosti.

¢ Diky vitaminu E také napomdha odoldvat oxida¢nimu stresu a udrzovat tak naSe mladi.

e Vyzkumy také prokdzaly to, Ze mdk je vhodné zatadit i jako prevenci proti rakovin€é, nebo sniZeni
krevniho tlaku.

e Maik sety ma rovnéZ tlumici i¢inky na nas dychaci systém, 1ze ho tedy pouzit i jako prostiedek k 1é¢eni
respira¢nich onemocnéni.

e Dalsi vyznamnou slozkou maku jsou vitaminy a mineralni latky, mezi nimiZ bychom méli jmenovat
hlavné draslik, ho¥¢ik, fosfor ¢i Zelezo a velmi hodnotny antioxidant — vitamin E.



Pokud nejste na mdk alergicti a nemate s jeho konzumaci problém, zkuste ho zaédit vice vyhledavat
a ucinit ho spojencem ve svém stravovani.

Mak nam pomaha piedchazet mnoha problémum a civilizaénim chorobam a navic vyborné chutna.
Sami si vzpomerite, kdy jste naposledy méli domaci makovy koldcek, nudle s makem, nebo oblibené Skubanky?

Druhy mdkii
Mezi mdky miZeme najit az 100 druhtt mdku. Jsou mezi nimi rostliny 1éCivé, potravinové, plevelné
i okrasné. Nejdilezitéjsim druhem je mdk sety (ten jsme popsali vyse).

VI¢i mdk - v ptirodé ho najdeme jako plané rostouci bylinu, dosahuje nejcastéji vySky kolem 20-40 centimetrt.
Byva nékdy oznacovén jako panenka, ¢ervanci nebo divoky mdk. VIEi médk se Casto vyuzivad v lidovém lékatstvi
a lécitelstvi. Kvéty jsou Casto vyuZivdny v potravinafstvi jako barvivo. VyuZiva se i ve farmacii. VI¢i médk byl
v minulosti uzivan jako ndhrazka opia. Od pradavna se listky vl¢tho mdku vyuZivaly jako uspavaci prostfedek nebo
na lécbu plicnich chorob. Poddvani kvétu nema Zadné nezadouci ucinky. Problém miZe byt v podavani odvaru
z makovic.

Madk vychodni, nazyvany také Mak turecky, je druh piibuzny naSemu mdku a pivodné pochédzi z oblasti Asie
a pohoii Kavkazu. Kvitky mohou mit riznou barvu - zdleZi na odrid¢ - barevnd Skédla se pohybuje od tmavé
cervené, pies rizovou, lososoveé oranzovou, purpurovou az po bilou. Nékteré odridy mohou mit také dekorativné
zvInéné ¢&i tfepenité okraje. V Ceské republice se mak vychodni nejéast&ji vyuziva jako okrasna rostlina.

Co jste o mdku (ziejmé) nevedeli?

V kvétomluvé ma mék své vyznani a to: Neprozrad’me nasi lasku.

Mak se Castokrat pfidava do jidla a nosi v malych saccich jako afrodiziakum a k vyvolanf{ lasky.

Diive se makovice vyuZivaly jako talismany. Lidé je nosili na krku jako talismany k pfivolani bohatstvi.
Vyuziti rostlinnych sil: plodnost, laska, penize, spanek, Stésti.



