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AZWa zwycza;owa ‘maka (maca), korzen makl zen-szen perUW|ansk| Maca
jest jednorocznym warzywem-korzeniem z rodziny roslin krzyzowych,
do ktoérych naleza rowniez m.in. brokut, kalafior, kapusta, jarmuz. Rosnie
w Andach peruwianskich na wysokosci 2700-4500 m n.p.m., co daje jej
pierwsze miejsce wsrod roslin uprawnych na najwyzszych wysokosciach na
Swiecie. Jest bardzo odporna na nieurodzajne gleby oraz niskie temperatury.
Nalezy do tradycyjnej roslinnosci spozywanej w Peru zaréwno z powodu
witasciwosci odzywczych, jak i leczniczych. Wedtug legendy maca byta
uzywana przez inkaskich wojownikow przed bitwami, aby doda¢ im sit, a po
bitwach byta zakazana, by chroni¢ kobiety przed nadmiernym pozadaniem
seksualnym.
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acy przypisuje sie wlasciwosci

M lecznicze i afrodyzjakalne.
Stosowana jest jako $rodek
na wzmocnienie sit witalnych i seksu-
alnych, regulator gospodarki hormo-
nalnej oraz poprawe funkgji tarczycy.
W XV i XVI w. byla tak popularna, ze
uzywano jej jako waluty, pdzniej o niej
zapomniano.

Ponownie stata sie popularna w roku
1961, kiedy to wybitna peruwianska uczo-
na w dziedzinie biologii, dr Gloria Chacon
de Povici, opublikowata swoje badania
na temat wplywu macy na plodnos¢
zwierzat, a nastepnie ludzi. W 1997 r.,
podczas konferencji dotyczacej spowal-
niania procesow starzenia (Anti-Aging
Medical Conference) w USA, maca zosta-
ta zaproponowana jako alternatywa dla
hormonalne;j terapii zastepczej u kobiet
w okresie menopauzy. Maca, mimo Ze
nie zawiera fitoestrogendw, tak jak soja
czy pluskawica, wptywa regulujaco na
gospodarke hormonalng dzieki obec-
nosci alkoloidéw, ktére dziatajg jako
chemiczne inicjatory pobudzajace orga-

nizm do fizjologicznej regulacji. Dzigki
tym wlasciwo$ciom maca zyskata miano
adaptogenu, czyli roéliny, ktora dziata
tam, gdzie jest problem, dopasowuje si¢
niejako do potrzeb, reguluje, normali-
zuje, daje sygnal organizmowi, by sam
sie naprawial.

Obecnie maca przezywa rozkwit
swojej popularnosci jako produkt super-
food, czyli posiadajacy wyjatkowe wlasci-
woéci dla organizmu i bedacy panaceum
na niemal wszelkie problemy zdrowotne.

Czegscig jadalng macy jest korzen,
ktory przypomina rzodkiewke lub rzepe,
o wielkos$ci 5-7,5 cm. Macg si¢ suszy
i gotuje lub $ciera na proszek. W smaku
jest stodko-gorzka, dlatego nie kazdemu
odpowiada to warzywo. Kolor szarobra-
zowy lub w zaleznoéci od odmiany: z6tty,
czerwony, czarny.

Maca adaptogenem
Maca jest adaptogenem, co ozna-

cza, ze dziala tam, gdzie jest potrzebna,
dopasowuje sie niejako do problemu,
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Maca, mimo

Ze nie zawiera
fitoestrogenow,
tak jak soja czy
pluskawica,
wptywa regulujgco
na gospodarke
hormonalna dzieki
obecnosci alkoloiddw,
ktore dziatajg
jako chemiczne
inicjatory
pobudzajgce
organizm do
fizjologicznej
regulacji.
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Maca

® Maca jest adaptogenem i regulatorem hormonalnym, moze , leczy¢” bezptodnosc.
® Dzieki swoim zdolnosciom do adaptacji ,,poprawia” to, co jest w gorszej kondycji.
® Podnosi poziom energii, wytrzymatos¢, natlenienie krwi, odpornosc na stres, produkcje neurotransmiteréw, poprawia libido.
® Poprawia funkcjonowanie nadnerczy i tarczycy.
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Maca moze miec
korzystny wptyw
w dolegliwosciach:

anemia,

chroniczne zmeczenie,
depresja,

nieptodnos¢,

stabe libido,
niedozywienie,
menopauza,
dolegliwosci menstruacyjne,
staba pamiec,

gruzlica,

stres,

nowotwory,

biataczka,

regeneracja w sporcie,
zaburzenia hormonalne,
niedoczynnosc tarczycy,
problem z nadnerczami,
osteoporoza,
odpornosc¢ organizmu,

rownowazy gospodarke hormonal-
ng, ukltad nerwowy, krwionoény oraz
mies$niowy.

Wedlug Mikolaja Lazarewa, rosyj-
skiego naukowca, ktory jako pierwszy
stworzyt definicje, adaptogen to sub-
stancja odzywcza redukujgca stres
fizyczny, chemiczny oraz biologiczny
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organizmu i pozwalajgca mu si¢ uod-
porni¢ na trudne warunki. Ponadto
adaptogen, nie oddziatywajac toksycz-
nie, normalizuje funkgje fizjologiczne
organizmu dzieki minimalnemu wpty-
wowi. Przyktadami innych adaptoge-
néw sg: zen-szen, mitorzab japonski,
rézeniec gorski.

Sktad odzyweczy

Maca sktada sie w 59% z weglo-
wodanow i w 10% z bialek. Biatka
macy zawieraja 20 aminokwasdw,
z czego siedem jest niezbednych,
dzieki czemu jest niemal pelnowar-
tosciowym pokarmem pod wzgledem



bialka. Blisko 2% korzenia sktada si¢
z thuszczow, gtéwnie kwasu linolowego
(omega-6), ale réwniez palmitynowego
(nasyconego kwasu ttuszczowego) oraz

oleinowego (omega-9 - jednoniena-
syconego). Maca sktada sie z 21 pier-
wiastkéw §ladowych, jest bogata jest
w wapn (150-500 mg), magnez, potas

(1600-2000 mg), fosfor (300-350 mg),
siarke, sod, zelazo (16,6 mg), cynk
(16 mg), jod, miedz (5,9 mg), selen,
bizmut, mangan, krzem, witaminy:
B,B,C,E.

Obfituje w duzg liczbe biolo-
gicznie czynnych zwigzkow: kate-
chiny, izotiocyjaniany (zawierajace
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Czescig jadalng macy
jest korzen,

ktory przypomina
rzodkiewke lub
rzepe, 0 wielkosci
5-1,5 cm. Mace sie
suszy i gotugje lub
sciera na proszek.
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siarke - moga zmniejszac liczbe
przedrakowych zmian w przewo-
dzie pokarmowym), alkaloidy, glu-
kozynolany GLS (glikozydowe pola-
czenia siarkowe o wlasciwosciach
antynowotworowych).

Ponadto substancje czynne: tani-
ny, saponiny, fitosterole (sitosterol
45,5%, kampfesterol 27,3%, ergosterol
13,6%, brasikasterol 9,1%, ergostadie-
nol 4,15%), flawonoidy, karotenoidy.

Maca i glukozynolany
(GLS)

Glukozynolany sa to roslinne
siarkowe glikozydy, ktore zawieraja
czasteczke B-D-glukozy, siarke oraz
tancuch boczny o strukturze alifa-
tycznej lub aromatyczne;j.

To te same substancje, ktore
znajdujg sie w kazdej roélinie krzy-
zowej. Zaréwno glukozynolany, jak
i produkty ich rozpadu dzialajg anty-
nowotworowo dzigki ré6znym mecha-
nizmom, a takze antygrzybiczo. Bada-
nia dowiodly, ze najsilniejsze dzia-
tanie przeciwgrzybicze wykazywaty
produkty degradacji GLS brokutu,
najnizsze produkty degradacji GLS
rzodkiewki.

GLS to naturalne pestycydy, pro-
dukty ich rozpadu wykazuja toksycz-
no$¢ w stosunku do wielu grzybéw,

www.food-forum.pl
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Moj ulubiony
napoj z maca:

® 10 g macy,

® 5 g kakao raw,

® 2-5 g cukru kokosowego lub
prawdziwego miodu,

® tyzka oleju kokosowego.

wirusow i bakterii, w tym réowniez
do Helicobacter pylori.

GLS w nadmiarze mogg wykazy-
wa¢ whasciwoséci wolotwdrcze (goitro-
genne) oraz mutagenne. GLS blokuja
wychwyt jodu przez tarczyce, dlate-
go osoby z niedoczynnoscig tarczycy
powinny unikac tzw. zielonych sokow
i macy w duzych ilosciach.

Fitosterole

Sa to steroidy wystepujace we
frakeji lipidowej réznych roslin leczni-
czych. Moga zmniejsza¢ stany zapalne,
tagodzi¢ przewlekte choroby uktadu
nerwowego, zmniejszac ryzyko cho-
réb z autoagresji, wzmacnia¢ odpor-
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no$¢ organizmu, obnizaja produk-
cje cytokin w przebiegu procesow
zapalnych, dzieki czemu zmniejszaja
poziom odczuwanego bolu, moga mie¢
znaczenie prewencyjne przed nowo-
tworami, przyspieszajg regeneracje
powysitkowa, dziataja antyoksyda-
cyjnie, zmniejszaja dolegliwosci oko-
fomenopauzalne. Niektore fitosterole
moga mie¢ dzialanie cytotoksyczne na
komoérki nowotworowe, niestety cza-
sami rowniez i na zdrowe. Mobilizuja
uktad immunologiczny.

Taniny

To substancje garbnikowe, moga
mie¢ dziatanie $ciagajace, przeciw-
bakteryjne, przeciwwirusowe, moga
hamowa¢ tworzenie si¢ nadtlenkow
(np. wodoru, w przypadku zbyt duzej
podazy jodu), dzialaja przeciwmutagen-
nie i przeciwnowotworowo. Dzialanie
uzaleznione jest od rodzaju garbnika.

Taniny wiazg bialka, minera-
ty oraz jony metali, tworzac niedo-
stepne kompleksy, dlatego uznane
zostaly za substancje antyodzywcze.

Przepis z macg -
superfood smoothie

10 g macy,

5 g spiruliny,

5 g chlorelli,

5 g aceroli,

2 surowe z06ttka,

1duzy dojrzaty banan,

woda - w zaleznosci od stopnia
ptynnosci,

® miksowac w blenderze.

Jednak maca nie ma ich tak duzo jak
np. aronia. Taniny daja wyjatkowo
cierpki posmak. Majg wlasciwosci
antynowotworowe, wykazuja aktyw-
nos¢ przeciwbakteryjna i s3 w stanie
modyfikowa¢ mikroflore jamy ustnej
ijelit, eliminujac organizmy patogenne.
Maja dziatanie antywolnorodnikowe.

Saponiny
To substancje pieniace, wystepuja

m.in. w orzechach wykorzystywanych
do prania (Sapindus Mukorossi). Znaj-
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duja sie rowniez na powierzchni komosy
ryzowej i z tego powodu powinna by¢
plukana przed spozyciem. W macy jest
ich na tyle malo, ze nie powinno mie¢
znaczenia dla organizmu. Saponiny maja
zdolnosci hemolizowania erytrocytow
(uszkodzenia ich bton komérkowych)
oraz wigzania cholesterolu wystepuja-
cego m.in. w blonach komérkowych, co
jest zjawiskiem niekorzystnym (chole-
sterol jest nam potrzebny). Ponadto
w zaleznosci od saponiny moga podraz-
nia¢ sluzéwke, zwigkszajac wydzielanie
$luzu (bluszcz), dzialajg przeciwzapalnie
(lukrecja), przeciwobrzekowo (kaszta-
nowiec), psychopobudzajgco (zeni-szen),
moczopednie.

Maca a ptodnosé

Badania nad macg pokazujg, Ze moze
mie¢ korzystny wplyw na tagodzenie
dolegliwo$ci okofomenopauzalnych,
zwigksza sie poziom gonadotropin
FSH i LH (fitosterole i inne substan-
cje czynne).

Wplywa na gospodarke hormonalna,
normalizujac jg najprawdopodobniej
poprzez fitosterole, ktére moga by¢
prekursorami do produkeji hormo-
néw steroidowych.

Maca zwieksza ukrwienie narzadéw
plciowych, dlatego zaliczana jest do
afrodyzjakéw, ale moze powodowac
dolegliwosci bolowe w przypadku
przerostu (stanu zapalnego) prosta-
ty, z powodu zwigkszenia przeptywu
krwi przez narzady plciowe.
Alkaloidy macy stymuluja sperma-
togeneze i moga poprawiac ptod-
nos$¢ umezczyzn. Zwieksza sie liczba
i ruchliwo$¢ plemnikéw.

Niektére badania nie potwierdza-
ja wplywu na meska gospodarke
hormonalng.

Dawkowanie

Dawkowanie dzienne 3 g proszku przez
co najmniej cztery miesigce. David
Wolfe proponuje min. 10 g, a nawet 20 g.
Mozna zaczynac z mniejszymi daw-
kami, stale je zwiekszajac po adaptacji
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organizmu. Mieszkancy Andow jedza
mace po ugotowaniu, w sezonie letnim
w postaci soku, spozywajac jej 20-100 g
dziennie.

Suplementacja

W przypadku zaburzen hormo-

nanych u kobiet mac¢ mozna laczy¢ z:

Pregnenolon,

Black Cohosh - Pluskwica Groniasta,

DIM - wyciag z roslin krzyzowych

(reguluje poziom estrogenu),

DHEA,

Wild Yam Root - Dziki Pochrzyn,

Nettle Root — Pokrzywa,

Passion Flower — Meczennica.

Jak wykorzystaé mace

Mace mozna dodawa¢ do kok-
tajli, herbat, kaw, mleka kokosowego,
taczy¢ z kakao i cynamonem. Mozna
uzy¢ przy produkcji deserdw, stod-
kich przekasek, satatek, dressingdw,
dzemoéw, zup czy bulionéw. Proszek
macy to $wietny emulgator laczacy
np. olej ze skrobig. m

Bibliografia:

1. Wolfe D., Superfoods. The Food
and Medicine of the Future, North
Atlantic Books Berkeley, Califor-
nia 2009.

2. Manheim J., The Healthy Green
Drink Diet, Skyhorse Publishing
2012.

3. Lamer-Zarwska E., Kowal-Gier-
czak B., Niedworok J., Fitoterapia
i leki roslinne, Wydawnictwo Le-
karskie PZWL 2007.

4. Goéralska K., Dynowska M., Prze-
ciwgrzybicze wlasciwosci gluko-
zynolanéw - minimalne stgzenie
hamujgce (MIC), Mikologia Le-
karska 2012, tom 19, nr 1, 12-16.
http://cornetis.pl/artykul/5507.
html (dostep 5.12.2015).

5. Ostrowski-Meissner H., Kap-
czynski W., Mscisz A., Lutom-
ski J., Préba zastosowania macy
(Lepidium peruvianum) u kobiet

2e mozge miec ona
korzystny wplyw
na tagodzenie
dolegliwosci
okotomeno-
pauzalnych,
wieksza poziom
gonadotropin FSH
i LH (fitosterole

i inne substancje
czynne).

@

w okresie wczesnej postmenopauzy,
Borgis - Postepy Fitoterapii 1/2003,
s. 19-27.

6. Gonzales G.F,, Cérdova A., Vega K.,
Chung A, Villena A., Géiez C.,
Effect of Lepidium meyenii (Maca),
a root with aphrodisiac and fertili-
ty-enhancing properties, on serum
reproductive hormone levels in
adult healthy men., Journal of En-
docrinology (2003) 176, 163-168.

7. Olszak M., Glukozynolany. Mar-
celina http://www.e-biotechnolo-
gia.pl/Artykuly/Glukozynolany/
(Dostep 5.12.2015).WebMED:
Find a Vitamin or Supplement —
Maca. http://www.webmd.com/
vitamins-supplements/ingre-
dientmono-555-maca.aspx?acti-
velngredientId=555&activelngr-
edientNamxe=maca&source=1
(data dostepu: 5.12.2015).

8. Rozanski H., Maca - Lepidium
peruvianum, http://rozanski.li/37/
maca-lepidium-peruvianum-lepi-
dium-meyenii/ (dostep: 5.12.2015).



