Mak - tolik zdravy a pritom
nedoceneny
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Je bohatym zdrojem fady mineralnich latek. Za pozornost stoji prfedevsim
obsah vapniku. Zfejmé nenajdeme potravinu, kterd by byla na vapnik bohatsi,
nez je mak. Z mineralnich latek je velmi vysoké zastoupeni manganu, horciku a
fosforu. Z vitaminl se mak pysni vysokym obsahem antioxida¢né pdsobiciho
vitaminu E. Zajimavy je i obsah vitamin{ skupiny B.
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starého Sumeru 4 tisice let pr. n. I.

Nejstarsi ndlez maku u nas pochazi z Ostrova u Stfibra se starim asi 2800 let,
tedy z pozdni doby bronzové. Mak se péstuje ve Francii, Spanélku a Madarsku,
nicméné nejvétsim producentem maku je Ceska republika. Vétsina Urody
jde bohuzel na export, protoze spotfeba maku v Ceské republice je pomé&rné
nizka, odhaduje se na 0,3 kg/osobu/rok.

Mak - droga i potravina

Z hlediska vyuzitelnosti maku se nabizi dvoji pohled - mdak, coby léciva
rostlina, resp. droga a mak jako potravina. V prvnim pripadé se jedna o
specialni odrddy maku s bohaté vyvinutym systémem mlécnic (zaschly latex z
mlécnic - opium - se ziskava z nezralych makovic). Pro potravinarskeé ucely
se pouzivaji odrudy, které obsahuji nizké hladiny opiovych alkaloidu.
Jde o mak semenného typu, tzv. mak olejny, ktery je velmi zajimavou
potravinou. Z hlavnich zivin dominuji logicky tuky, priCemz prevazuji
vicenenasycené a mononenasycené mastné kyseliny (70-74 % kyselina
linolova, 1 % kyselina alfa-linolenova, 13-18 % kyselina olejova). Mak je
i vydatnym zdrojem vlakniny a kvalitnich bilkovin. Z esencialnich
(nepostradatelnych) bilkovin ma mensi zastoupeni pouze tryptofan.



Obsah energie a hlavnich zivin

Energeticky obsah 2198 k]

| sacharidy || vldknina | tuk | bilkoviny |
| 281g || 1959 | 416g | 189 |

Jak ukazuje tabulka, mak je bohatym zdrojem rady mineralnich latek.
Za pozornost stoji predevsim obsah vapniku. Zrejmé nenajdeme
potravinu, ktera by byla na vapnik bohatsi, nez je mak. Z mineralnich latek je v
maku velmi vysoké zastoupeni manganu, horciku a fosforu. Z vitamin(
se mak pysni vysokym obsahem antioxidaéné pusobiciho vitaminu E,
zajimavy je i obsah vitamin( skupiny B.

Obsah mineralnich latek (v mg/(p) na 100 g
semene)

| |vépnik]|zelezo|[hot¢ik]| fosfor ||draslik|| sodik || zinek | méd |[mangan| selen |
lobsah|[1438 |/ 9,76 || 347 || 870 || 719 || 26 | 7,9 |/ 1,63 || 6,71 |[13,5 |

Obsah morfinu v semeni resi vyhlaska Ministerstva zemédélstvi z roku
2014, ktera stanovuje, ze pro pouziti v potravinarstvi lze pouzit pouze
mak s obsahem morfinovych alkaloidu do 25 mg na povrchu semena v



1 kg maku. Problémem ale je, ze pokud je mak zabalen do obalu v zahranici,
vyhlaska se na néj nevztahuje. Pokud tedy koupite ,cizi“ mak, je vhodné jej
proplachnout vodou a nechat ususSit nebo dale zpracovavat. Mak z
farmaceutickych odrld je levnéjsi a méa nizsi senzorickou kvalitu. Problém
spociva v tom, ze ackoli producenti farmaceuticky mak Cisti a zbavuji jej
opiovych alkaloid{l, s nizsi senzorickou kvalitou nic neudélaji. Casto také
dochazi k tomu, Zze mak z farmaceutickych odrud je do Ceské republiky
dovazen a michan s ceskym makem a poté prodavan nebo exportovan
jako cesky mak. Kvalitu maku sleduje Statni zemédélska a potravinarska

inspekce.

Zrala semena maku slouzi:

* k vyrobé makového oleje

- jako naplh do mouéniku a kolacu

« ke zvyraznéni chuti pfi vareni i peCeni - chut pfipomina ofisky

* jako posyp sladkého i slaného peciva

« okvétni listky maku se po sbéru susi a vznikla droga se pouziva do ¢aja
proti nachlazeni

Tradicné se pouziva mak modry, samostatné vyuziti ma bily a okrovy mak,
které se lisi od modrého predevsim chuti - bilé semeno ma prichut po ofiscich



a jsou v nekterych vyrobcich pouzivany jako jejich ndhrada.
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