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ROLE MÁKU VE VÝŽIVĚ ČLOVĚKA 
Monika SABOLOVÁ 
Česká zemědělská univerzita v Praze 

Historie a význam máku 

Historie pěstování máku setého (Papaver somnifera L.) jako olejniny, farmaceutické a okrasné rostli-
ny sahá do období neolitu. První zmínka o máku pochází  z roku 3000 př. n. l. z Nippuru, duchovního centra 
Sumerů, a byla zapsána klínovým písmem. V Evropě byl mák původně zahradní rostlinou. Jako plodina se 
začal pěstovat až koncem 17. století a jako olejnina dokonce až v 19. století. Nejstarší nález máku v České 
republice pochází z Ostrova u Stříbra a jeho stáří je odhadováno na 2800 let, tj. pozdní doba bronzová [1]. 

Mák se pěstuje ke dvojímu účelu: jako léčivá rostlina, kdy slouží zejména k získávání opiových alka-
loidů (mák opiový) a pro získávání semen (mák semenný neboli olejný), z kterého se krom semen získává i 
olej [2]. Semena potravinářského máku mohou mít bílou, žlutou, okrovou, růžovou, červenou, hnědou, šedo-
stříbrnou, šedomodrou a nejčastěji modrou bravu. Právě modrosemenné odrůdy se vyznačují nejvýraznější 
makovou chutí a vůní. Odrůdy s bílými semeny mívají chuť i vůni podobnou vlašským ořechům [3–4]. Cen-
trem pěstování, ale i konzumace máku, jsou slovanské země a Turecko [1]. 

Mák v kuchyni 

Mák je součástí jídelníčku zejména ve střední a východní Evropě. Z recepty na makové pokrmy a 
zejména dezerty se lze setkat i v Turecku či Indii. Semena máku jsou obvykle používána jako náplň do 
moučníků a koláčů nebo jako posyp sladkého i slaného pečiva [5–6]. Mezi nejznámější moučník s mákem 
patří makový závin, který je v různých variacích a pod různými názvy známý téměř ve všech slovanských 
zemích, ale i v Turecku, kde se při výrobě náplně smíchá mák s cukrem a máslem nebo olejem. V České 
republice jsou oblíbené i frgály s různými náplněmi včetně té makové. Navíc jsou oblíbené i makové buchty, 
bez kterých se obvykle neobešel ani žádný pohádkový hrdina. V Polsku je mák používán například i 
k přípravě pudingu a v Rusku a na Ukrajině se ním posypává oblíbené čajové pečivo zvané „sushki“. 

Mák byl a stále je významnou součástí tradičních receptů na vánoční pokrmy. Máku totiž byla přisu-
zována ochranitelská moc a byl považován za symbol bohatství a prosperity. Na Vánoce se proto v Česku 
tradičně připravoval štědrák, koláč z kynutého těsta s makovou, povidlovou, tvarohovou a ořechovou náplní, 
či kutelky (na Slovensku známé jako bobaľky, nebo opekance), buchtičky, které se plnily, nebo posypaly 
mákem a před podáváním se zalily horkým mlékem. V Polsku jsou součástí štědrovečerní večeře nudle 
s mákem nebo kuťa, tradiční vánoční pokrm východoevropské kuchyně, připravován z pšenice, máku, rozi-
nek a dalších ingrediencí.  

O oblibě máku v České republice svědčí i to, že jeho roční spotřeba je asi 0,4 kg na osobu i když histo-
rické prameny uvádí, že v minulosti býval na stole každé domácnosti až třikrát do týdne [1].  

V kuchyni lze také využít i makový olej, který se vzhledem ke složení mastných kyselin (viz níže) a tím 
nižší oxidační stabilitě hodí především do studené kuchyně [2]. Makový olej má specifickou chuť a aroma. 
Nejširší spektrum aromatických látek je přítomno v modrých odrůdách máku, u kterých jsou nejvíce zastoupe-
ny 2-pentylfuran, 2-methylpyrazin a pentan-2-on [3]. Makový olej se hodí pro přípravu sladkých pokrmů a 
dezertů, do salátů, studené kuchyně i pro marinování. Lze ním ochutit brambory, rýži či těstoviny [7]. 

V některých zemí (např. v Turecku) se používají i listy mladých rostlin (max. 10 cm vysokých), 
z kterých se připravuje salát s olivovým olejem a citrónem [1]. 

 

Výživová hodnota máku 

Energetická hodnota máku se pohybuje kolem 495 kcal (2043 kJ)/100 g. Semena máku mají poměrně 
vysoký obsah tuku, který se pohybuje kolem 42 – 57 % [4]. 

Na obsah tuku v semenech máku má vliv například lokalita pěstování [8] či odrůda. Vyšší obsahu tuku 
mají bělosemenné a okrovosemenné odrůdy (50 %) ve srovnání s modrosemennými (46 – 47 %) [2]. 
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Makový olej se vyznačuje vysokým zastoupením polynenových a mononenových mastných kyselin. 
Nejvíce zastoupenými mastnými kyselinami jsou linolová (70 – 74 %) a olejová kyselina (13 – 18 %). Obsah 
α-linolenové kyseliny bývá kolem 1 %. Z nasycených mastných kyselin, jejichž celkový obsah se pohybuje 
kolem 10 %, bývá nejčastěji zastoupena palmitová kyselina (8 – 9 %) a stearová kyselina (kolem 2 %) [2, 8–
9]. Pro srovnání je v tab. 1 uveden obsah mastných kyselin v máku a v jiných olejnatých semenech a vybra-
ných druzích ořechů. Bílosemenné a okrovosemenné odrůdy registrované v České republice mívají oproti 
modrosemenným odrůdám vyšší obsah linolové kyseliny a zároveň nižší obsah olejové kyseliny [2]. Na po-
měr polyenových a monoenových kyselin má významný vliv i lokalita pěstování. V důsledku vysokého ob-
sahu polyenových mastných kyselin je makový olej náchylný k oxidaci, která může vést ke zhoršení jeho 
senzorických vlastností (hořká chuť a žluklá vůně) [8]. 

Tab. 1: Obsah mastných kyselin (%) v olejích z vybraných semen a ořechů [2, 11-15] 

PUFA  
Olej 

SFA  
(palmitová 

  + stearová) 

MUFA  
(olejová) n-6 

(linolová) 
n-3 

(α-linolenová) 
Makový 10,5 15,5 72,0 1,0 
Lněný  9,4 15,8 16,5 58,3 

Sezamový 13,1 37,6 47,2 0,5 
Dýňový 19,4 14,9 61,3 1,2 

Slunečnicový 11,2 23,2 37,9 0,2 
Chia 10,4 6,0 18,8 64,1 

Vlašské ořechy 3,8 17,5 59,7 13,2 
Mandlový 3,9 32,2 12,2 0,0 

Lískooříškový 4,5 45,7 7,8 0,1 
Arašídový 6,8 24,4 15,6 0,0 

SFA, nasycené mastné kyseliny; MUFA, monoenové mastné kyseliny; PUFA, polyenové mastné kyseliny 
 

Semena máku obsahují 22 % bílkovin, přičemž se jedná o bílkoviny s poměrně dobrým zastoupením 
aminokyselin. Z esenciálních aminokyselin je v máku v menším množství zastoupen pouze tryptofan. Mák 
však bývá obvykle konzumován s obilovinami, a tak lze výsledný profil aminokyselin a tím i celkovou výži-
vovou hodnotu pokrmu zlepšit [9, 16]. 

V semenech máku je obsaženo pouze 3 % sacharidů, z nichž 1,8 % tvoří cukry. Z výživového hlediska 
je však u máku významný zejména značný obsah dietární vlákniny, který se pohybuje kolem 23 % [16]. Pro 
srovnání je v tab. 2 uveden obsah základních živin u máku a vybraných olejnatých semen a ořechů. 

 

Tab. 2: Srovnání obsahu živin (g/100 g) v olejnatých semenech a vybraných druzích ořechů [16–18] 

Semena/ořechy Tuky  Bílkoviny  Sacharidy Vláknina 
Mák 38,9 21,8 3,0 20,0 
Len  33,5 21,7 12,5 23,1 

Sezam 58,5 21,9 4,6 7,9 
Dýně 45,3 33,8 1,3 10,1 

Slunečnice 45,0 19,0 19,7 6,0 
Chia 30,7 16,5 7,7 34,4 

Vlašské ořechy 61,2 16,3 6,6 10,8 
Mandle (neloupané) 47,9 28,1 4,3 15,9 

Lískové ořechy (neloupané) 61,4 14,4 4,2 17,0 
Arašídy (loupané) 49,3 25,3 11,8 8,7 

Z vitaminů jsou v makovém oleji zastoupeny zejména tokoferoly (vitamin E), hlavně γ-tokoferol. 
Srovnání obsahu tokoferolů v máku a jiných olejnatých semenech a v některých druzích ořechů je uvedeno 
v tab. 3. Údaje o obsahu tokoferolů v máku se však podle různých autorů značně liší. Podle americké databá-
ze složení potravin (USDA Food Composition Databases  [17])  je obsah tokoferolů v máku 18,8 mg/100 g, 
podle české databáze složení potravin [16] je jejich obsah v máku 2,3 mg/100 g (viz tab. 3). I podle Erinc 
et al. obsahuje mák 24 mg tokoferolů/100 g [19], a podle Bozan & Temelli a Nergiz & Ötles dokonce 
28 mg/100 g [9, 20]. Ryan et al. uvádí, že v máku je pouze 4,9 mg tokoferolů/100 g [21]. Tyto rozdílné hod-
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noty obsahu tokoferolů jsou pravděpodobně dány odlišnými odrůdami a lokalitami pěstování máku. V máku 
se v malé míře nachází i vitamin C (1 mg/100 g) a některé vitaminy skupiny B (B1, B2, B3, B5, B6 obvykle 
v množství nepřesahujícím 1 mg/100 g) [17]. 

Mák obsahuje poměrně vysoké množství vápníku, draslíku, fosforu a hořčíku [16]. Obsah vybraných 
minerálních látek v máku a některých druzích olejnatých semen a ořechů je uveden v tab. 3. 

 

Tab. 3: Srovnání obsahu vybraných mikroživin (mg/100 g)  
v olejnatých semenech a vybraných druzích ořechů [17, 22–23] 

Semena/ořechy Tokoferoly Ca P  Mg  K  Zn  Fe  
Mák 2,3 1357 936 395 832 6,8 8,8 
Len  5,0 195 722 291 762 - 17,1 

Sezam 2,3 96 701 352 438 8,6 9,9 
Dýně 1,0 43 1174 535 807 7,5 15,0 

Slunečnice 50,3 135 709 367 603 2,2 12,3 
Chia 8,2 631 860 335 407 4,6 7,7 

Vlašské ořechy 3,1 96 377 159 575 3,4 2,7 
Mandle (neloupané) 25,0 252 481 247 791 2,9 3,8 

Lískové ořechy (neloupané) 25,2 181 153 153 648 2,2 5,8 
Arašídy (loupané) 11,9 70 384 182 572 3,2 3,0 

 

 

Mák a jeho vliv na zdraví  

Mastné kyseliny. Mák, podobně jako jiná olejnatá semena anebo ořechy, může chránit organismus 
před rozvojem kardiovaskulárních onemocnění. Makový olej je totiž bohatým zdrojem nenasycených mast-
ných kyselin (olejová, linolová), u kterých byl pozorován pozitivní vliv na hladinu cholesterolu v krvi, viz 
tab. 4. Naopak mák obsahuje jen malé množství nasycených mastných kyselin, které jsou spojovány 
s rozvojem aterosklerózy, diabetu 2. typu a různými typy nádorových onemocnění [11].  

 

Tab. 4. Vliv různých skupin mastných kyselin na hladiny lipidů v krvi [11] 

Mastná kyseliny LDL-cholesterol HDL-cholesterol Triacylglyceroly 
Nasycené  ↑ ↑ nebo ↑ 

Cis-mononenasycené ↓ nebo ↑ ↓ 
Polynenasycené (n-6) ↓ nebo ↓ ↓ 
Polynenasycené (n-3) ↑ - ↓ 

Trans-nenasycené ↑ ↓ ↑ 
↑ zvyšují, ↓ snižují, - neovlivňují 
 
 

Vápník. Potraviny rostlinného původu obecně nejsou považovány za dobrý zdroj vápníku kvůli jeho 
nízké vstřebatelnosti v důsledku přítomnosti oxalátů a fytátu, které vytváří s vápníkem nerozpustné kom-
plexy. Navíc potraviny rostlinného původu obsahují vlákninu, která také snižuje vstřebatelnost živin. Obecně 
se uvádí, že vstřebatelnost vápníku z rostlinných zdrojů je asi 5 %. Existují práce, které poukazují na to, že 
ze špenátu nebo rebarbory, které obsahují velké množství oxalátu, se vstřebá pouze 5 – 9 % vápníku, avšak 
se sezamu a z mandlí se může vstřebat až 21 %, z  kapusty a brokolice dokonce 50 – 61 % přítomného váp-
níku. Z mléka, které je považované za ideální zdroj vápníku, díky jeho vysokému obsahu, přítomnosti vita-
minu D, laktózy a kaseinu, které zlepšují vstřebatelnost vápníku, se v konečném důsledku vstřebá asi 30 % 
vápníku [24–25]. V současnosti však nejsou dostupné studie, které by sledovaly konkrétní vstřebatelnost 
vápníku z máku. V tab. 5 jsou uvedeny vypočtené hodnoty množství vstřebaného vápníku z různých druhů 
potravin. 
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Tab. 5: Vstřebatelnost vápníku z různých potravin  

Potravina Velikost porce 
Průměrný obsah vápníku 

(mg/100 g) 
Předpokládaná  

vstřebatelnost (%) 
Množství vstřebaného 

vápníku (mg) 
Mléko 250 ml 124 30 93 

Jogurt bílý  150 g 178 30 80 
Sýr Eidam 30 % 50 g 952 30 143 

Špenát 100 g 100 5 5 
Brokolice  100 g 77 61 47 
Kapusta  100 g 152 50 76 
Mandle  50 g 252 21 26 
Sezam  15 g 96 21 3 
Mák  30 g* 1357 5 a 21** 20 a 85 

*odpovídá přibližně 4 makovým buchtám 
**není známa přesná hodnota vstřebatelnosti vápníku pro mák, proto je uvažována co nejnižší hodnota a hodnota, která odpovídá vstřeba-

telnosti vápníku ze sezamu 
 

Fenolické látky a antioxidační aktivita. Mák patří mezi potraviny, které obsahují polyfenolické 
látky, kterým je přisuzován antimutagenní, antibakteriální, antivirový, protizánětlivý účinek a řada studií 
poukázala na jejich silný vliv v prevenci mnohým onemocnění.  Většina pozitivních zdravotních účinků po-
lyfenolických látek souvisí s jejich antioxidačním potenciálem (schopností neutralizace volných radikálů, 
vychytávání singletového a tripletového kyslíku a rozkladem peroxidů). Nedostatek antioxidantů může vést 
k oxidačnímu poškození biomolekul a onemocněním jako například diabetes, astma, zánětlivá, nádorová 
nebo neurodegenerativní onemocnění a rovněž k předčasnému stárnutí [26]. 

Polyfenoly mají různorodou chemickou strukturu, která předurčuje jejich biologické vlastnosti jako 
biodostupnost, specifické interakce s buněčnými receptory a enzymy a antioxidační aktivitu. Hlavními tří-
dami polyfenolů jsou fenolové kyseliny, flavonoidy, anthokyany, stilbeny a lignany [27, 28]. I tokoferoly 
patří mezi fenolické látky a podílí se na antioxidačním působení máku [27]. Celkový obsah polyfenolů 
v máku je podle Ghisoni et al. 395 mg ekvivalentu galové kyseliny/100 g, přičemž například u dýňových 
semen to je 379, sezamu 924, a lnu 1478 mg ekvivalentu galové kyseliny/100g [28]. 

Zajímavými fenolickými sloučeninami jsou lignany (a jejich metabolity eneterolakton a enterodiol, 
které vznikají přeměnou lignanů pomocí mikrobioty trávicího traktu). Epidemiologické studie poukazují na 
nepřímou závislost mezi dietárním příjmem lignanů a rizikem kardiovaskulárních chorob a některých typů 
nádorových onemocnění (kolorektální karcinom, nádorová onemocnění prsu a prostaty) [28–29]. Lignany se 
vyskytují v obilovinách (hlavně otruby), luštěninách (sója), zelenině a ovoci, kde jejich obsah obvykle ne-
převyšuje 2 mg/100 g. Jejich nejbohatšími dietárními zdroji jsou však olejnatá semena, zejména len 
(335 mg/100 g) a sezam (373 mg/100 g), ale lze je najít i v máku, i když v mnohem menším množství [28, 
30]. Je potřeba nezaměňovat lignany a lignin. Tyto látky mají sice podobnou chemickou strukturu, ale lignin 
na rozdíl od lignanů řadíme mezi nerozpustnou dietární vlákniny [30]. 

Výsledky Cevik-Demirkan et al., kteří prováděli studii na potkanech, naznačují, že konzumace mako-
vého oleje může mít ochranný efekt při mozkové ischemii a reperfuzi díky zlepšení antioxidačních obran-
ných mechanismů organismu a preventivnímu působení vůči oxidačnímu poškození [31]. 

Fytosteroly (rostlinné steroly). Fytosteroly jsou látky, které se nachází v potravinách rostlinného 
původu (např. v rostlinných olejích, obilovinách). Tyto látky soutěží s cholesterolem o začlenění do micel, a 
tím snižují jeho hladinu v krvi, a mají tak pozitivní vliv na snížení rizika kardiovaskulárních onemocnění. Ke 
snížení LDL-cholesterolu o 10 % je však potřebný denní příjem fytosterolů v dávce 2 – 3 g, přičemž jejich 
reálný dietární příjem se odhaduje na 178 – 463 mg/den [32–35]. Mák může přispívat k příjmu fytosterolů. 
Obsah fytosterolů v máku se pohybuje od 1100 – 3270 mg/kg, v závislosti na odrůdě, což je srovnatelné 
s jejich obsahem v sezamu (2028 – 4000 mg/kg), lnu (984 - 2100 mg/kg), vlašských ořechách (1130 – 
4130 mg/kg), sójovém (1800 – 4100 mg/kg), slunečnicovém (2400 – 4500mg/kg) či olivovém oleji (1000 – 
1200 mg/kg). Nejvíce zastoupenými fytosteroly v máku jsou β-sitosterol, kampesterol, avenasterol a stig-
masterol [19, 21, 37–38].  
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Alergie. V České republice je díky oblibě máku poměrně častá alergie na mák a Česká republika má 
ve výskytu této alergie pravděpodobně prvenství. V jiných zemích je totiž alergie na mák spíše raritou, a i 
proto není máku jako alergenu věnována dostatečná pozornost. U citlivých jedinců alergických na mák je 
potřeba dávat pozor i na inhalaci (při mletí máku) a na možné stopové množství máku v doma namleté 
strouhance [38]. 
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