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Zocelit kosti pomuze mak!

URL clanku: magazin/clanky/o-vyzive/Zocelit-kosti-pomuze-
mak! s10010x9168.html

Buchty Ci nudle s makem, zrnky maku sypané housky, makovec, makovy zavin,
Svestkové knedliky posypané makem... Jak ho jesté mate radi? Skvély je i rano
v musli. Jste-li jeho priznivcem, uzivejte si ho plnymi dousky. A pokud jste se
pravé osklibli, urcité by stalo za to chutové pohdarky s drobounkymi zrnicky
seznamit.
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PredevsSim, pokud nepijete mléko, nejite mlécné vyrobky a trpite castymi
zlomeninami. Nebo uz vas |ékar se zdvizenym prstem upozoriuje, ze vam
ridnou kosti a mluvi o osteopordéze. O maku mdzeme mluvit jako o
superpotraviné. ,,Obsahuje 1620 mg vapniku na 100 gramu. Zatimco
stejné vahové mnozstvi syru mezi 600 az 900 gramy,“ zacina licit jeho
pozitiva, které mlzeme vyuzit pro své zdravi, nutri¢ni terapeutka Zuzana
Douchova.

Vapnik potrebuje ke své spravné funkci kazda bunka v téle. Kdyz se ho
nedostava z potravy, organismus saha do zasob, vysava ho z kosti. ,,Své o
tom vi nastavajici maminky, zvysenou potrebu vapniku resi télo jeho
ziskavanim z takzvané tvrdych tkani, kosti a zubu. Proto se zenam v
téhotenstvi a v dobé kojeni, pokud je nedostatecny prijem vapniku z
potravy, napriklad vice kazi zuby,“ upozornuje Zuzana Douchova a



dodava, ze v téle to funguje i opacné: , Kdyz je prijem dostatecny, vapnik,
ale i dalSi mineralni latky, se z krve takzvané vychytavaji a zpéet
ukladaji do kosti.“ Bohuzel budovani kostni hmoty neni v dospélosti tak
efektivni jako v détstvi a dospivani.



Kolik je kde vapniku?

Mléko a mlécné vyrobky

Syry cca 600 az 9000 mg / 100 gramt
Mléko cca 330 mg / 250 gramt
Jogurt 280 mg / 150 gramt

Maso, lusténiny, vejce, orechy a olejnata semena

Kriti maso 34 mg / 100 gramt

Séja 248 mg / 100 grami

Vejce 30 mg / kus

Mandle 82 mg / 30 gramt

Maék 1620 mg / 100 gramu
Zelenina

Kapusta 152 mg / 100 gramt

Brokolice 77 mg / 100 gramt
Obiloviny

Chléb pseni¢ny bily 49 mg / 50 graml

Ovesné vlocky 28 mg / 50 gramu

Zdroj: Spolecnost pro vyzivu

| bilkoviny a tuky

Z mineralnich latek je mak dale bohaty na horcik, draslik a fosfor, z vitamind je



nejvice zastoupen vitamin E a ty ze skupiny B. ,,Semena obsahuji i pomérné
zna¢né mnozstvi bilkovin, priblizné 20 gram{ na sto gramd. A témér polovina
jeho hmotnosti jsou tuky, priblizné 41 az 46 gram{ na sto gram{ maku,” uvadi
odbornice na vyzivu.

Jako u vétsiny olejnatych semen, je slozeni tuku zdravi prospésné. Z celkového
mnozstvi tuku pfipada na nasycené mastné kyseliny, kterych mame v nasich
jidelni¢cich nadbytek, priblizné ¢tyri az pét graml. Zbytek tvori nenasycené
mastné kyseliny, omega 6 a vét3iné Cechl nedostatkové omega 3.
»Zanedbatelny neni ani obsah vlakniny,“ fikd Zuzana Douchova.



VyzkousSejte recept na makovy kolac

Mak jako droga

V rfadé zemi je péstovani maku zapovézeno, makovice a Casti stonkl totiz jak
znamo obsahuji velké mnozstvi opiovych alkaloidd. Narozdil od zralych semen,
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kterd je takrka neobsahuji. Mohou jimi vSak byt kontaminovana pfi neodborné
sklizni. Pro potravinarské ucely by se mély pouzivat odrldy k tomu urcené,
naopak odridy péstované pro farmaceutické vyuziti, obsahuji vice ,opia“, jde
zejména o morfin, kodein a dalsi.

»Doporuéila bych kupovat mak pfimo od péstitelu. Kontroly Statni
zemédeélské a potravinarské inspekce prokazaly, ze v obchodech se
zfejmé prodava mak potravinarsky michany s tim uréenym pro
farmaceutické vyuziti, protoze napriklad hodnoty morfinu jsou od
vzorku z obchodu az tfikrat vyssi, nez vzorky odebrané u péstitelu,“
uvadi Zuzana Douchova a pridava radu pro zdravé dospélé, ktefi nemohou
usnout: ,,Babi¢ky doporucovaly na klidny spanek odvar z maku, muzete
ho vyzkouset.“

Zrnka semelte

Pokud budete vybirat cesky mak, nejlépe na trhu primo od zemédélcu, kteri ho
péstuji, a pravidelné zarazovat do jidelnicku, udélate svému télu vytecnou
sluzbu. , Pfed konzumaci je vzdy dobré mak semlit, pokud nemate
mlynek, poslouzi i mixér. Jestli si date nemleta semena, projdou
zazivacim traktem bez vétsiho efektu,* vysvétiuje Zuzana Douchova a
doporucuje mletym makem treba netradi¢né obohatit snidafnové musli.



Koupit se da dobfe znamy mak modry a obvykle o néco drazsi i bily. Ten ma
vytecnou ofiSkovou chut a hodi se prfedevsim do peciva nebo na nadivky.
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