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ROLE MAKU VE VYZIVE CLOVEKA

Monika SABOLOVA
Ceska zemédélska univerzita v Praze

Historie a vyznam maku

Historie péstovani maku setého (Papaver somnifera L.) jako olejniny, farmaceutické a okrasné rostli-
ny saha do obdobi neolitu. Prvni zminka o maku pochazi z roku 3000 pf. n. 1. z Nippuru, duchovniho centra
Sumert, a byla zapsana klinovym pismem. V Evropé byl mak ptivodné zahradni rostlinou. Jako plodina se
zacal péstovat az koncem 17. stoleti a jako olejnina dokonce az v 19. stoleti. Nejstarsi nalez méaku v Ceské
republice pochazi z Ostrova u Stiibra a jeho stafi je odhadovano na 2800 let, tj. pozdni doba bronzova [1].

Mak se péstuje ke dvojimu ucelu: jako 1é¢iva rostlina, kdy slouzi zejména k ziskavani opiovych alka-
loid (mak opiovy) a pro ziskdvani semen (mak semenny neboli olejny), z kterého se krom semen ziskava i
olej [2]. Semena potravinarského maku mohou mit bilou, Zlutou, okrovou, rizovou, ¢ervenou, hnédou, Sedo-
stiibrnou, Sedomodrou a nejcastéji modrou bravu. Pravé modrosemenné odridy se vyznacuji nejvyrazngjsi
makovou chuti a viini. Odridy s bilymi semeny mivaji chut’ i vlini podobnou vlasskym ofechtim [3—4]. Cen-
trem péstovani, ale i konzumace maku, jsou slovanské zemé a Turecko [1].

Mak v kuchyni

Mak je soucasti jidelnicku zejména ve stfedni a vychodni Evropé. Z recepty na makové pokrmy a
zejména dezerty se lze setkat i v Turecku ¢i Indii. Semena maku jsou obvykle pouzivana jako napln do
moucnikl a kolact nebo jako posyp sladkého i slaného peciva [5—6]. Mezi nejznaméjsi moucnik s makem
patii makovy zavin, ktery je v riznych variacich a pod riznymi nazvy znamy téméi ve vSech slovanskych
zemich, ale i v Turecku, kde se pfi vyrob& naplné smichd mék s cukrem a maslem nebo olejem. V Ceské
republice jsou oblibené i frgaly s riznymi naplnémi véetné té makové. Navic jsou oblibené i makové buchty,
bez kterych se obvykle neobeSel ani zadny pohadkovy hrdina. V Polsku je mak pouzivan napiiklad i
k pripravé pudingu a v Rusku a na Ukrajin¢ se nim posypava oblibené ¢ajové pecivo zvané ,,sushki®.

Mak byl a stale je vyznamnou soucasti tradi¢nich receptii na vanocni pokrmy. Maku totiz byla ptisu-
zovéana ochranitelskd moc a byl povazovan za symbol bohatstvi a prosperity. Na Vanoce se proto v Cesku
tradi¢né pripravoval §tédrak, kola¢ z kynutého tésta s makovou, povidlovou, tvarohovou a ofechovou naplni,
¢i kutelky (na Slovensku zndmé jako bobalky, nebo opekance), buchticky, které se plnily, nebo posypaly
makem a pfed podavanim se zalily horkym mlékem. V Polsku jsou soucasti StédrovecCerni vecefe nudle
s makem nebo kut’a, tradi¢ni vano¢ni pokrm vychodoevropské kuchyné, pfipravovan z psenice, maku, rozi-
nek a dalSich ingredienci.

O oblibé maku v Ceské republice svédéi i to, Ze jeho roéni spotieba je asi 0,4 kg na osobu i kdyz histo-
rické prameny uvadi, ze v minulosti byval na stole kazdé¢ domacnosti az tiikrat do tydne [1].

V kuchyni lze také vyuzit i makovy olej, ktery se vzhledem ke slozeni mastnych kyselin (viz nize) a tim
niz§i oxidacéni stabilit€¢ hodi piedevsim do studené kuchyné [2]. Makovy olej ma specifickou chut’ a aroma.

vvvvv

ny 2-pentylfuran, 2-methylpyrazin a pentan-2-on [3]. Makovy olej se hodi pro pfipravu sladkych pokrmi a
dezertt, do salatti, studené kuchyné i pro marinovani. Lze nim ochutit brambory, ryzi ¢i téstoviny [7].

V nékterych zemi (napf. v Turecku) se pouzivaji i listy mladych rostlin (max. 10 cm vysokych),
z kterych se pfipravuje salat s olivovym olejem a citronem [1].

Vyzivova hodnota maku

Energeticka hodnota maku se pohybuje kolem 495 kcal (2043 kJ)/100 g. Semena maku maji pomérné
vysoky obsah tuku, ktery se pohybuje kolem 42 — 57 % [4].

Na obsah tuku v semenech maku ma vliv naptiklad lokalita péstovani [8] ¢i odrtida. Vyssi obsahu tuku
maji bélosemenné a okrovosemenné odridy (50 %) ve srovnani s modrosemennymi (46 — 47 %) [2].

-18 - Makovy ob¢asnik, sbornik z odbornych seminard, 11. - 14. 2. 2019



Makovy olej se vyznacuje vysokym zastoupenim polynenovych a mononenovych mastnych kyselin.
Nejvice zastoupenymi mastnymi kyselinami jsou linolova (70 — 74 %) a olejova kyselina (13 — 18 %). Obsah
a-linolenové kyseliny byva kolem 1 %. Z nasycenych mastnych kyselin, jejichz celkovy obsah se pohybuje
kolem 10 %, byva nej¢astéji zastoupena palmitova kyselina (8 — 9 %) a stearova kyselina (kolem 2 %) [2, 8—
9]. Pro srovnani je v tab. 1 uveden obsah mastnych kyselin v méaku a v jinych olejnatych semenech a vybra-
nych druzich ofechii. Bilosemenné a okrovosemenné odriidy registrované v Ceské republice mivaji oproti
modrosemennym odridam vys$si obsah linolové kyseliny a zaroven nizsi obsah olejové kyseliny [2]. Na po-
mer polyenovych a monoenovych kyselin ma vyznamny vliv i lokalita péstovani. V disledku vysokého ob-
sahu polyenovych mastnych kyselin je makovy olej nachylny k oxidaci, ktera mtze vést ke zhorSeni jeho
senzorickych vlastnosti (hotka chut’ a zlukla viin¢) [8].

Tab. 1: Obsah mastnych kyselin (%) v olejich z vybranych semen a ofechii [2, 11-15]

Olej (palsrlljﬁové MUFA n-6 TS n-3

+ stearova) (olejovd) (linolov4) (a-linolenova)
Makovy 10,5 15,5 72,0 1,0
Lnény 9,4 15,8 16,5 58,3
Sezamovy 13,1 37,6 472 0,5
Dyiovy 194 14,9 61,3 1,2
Slunecnicovy 11,2 23,2 37,9 0,2
Chia 10,4 6,0 18,8 64,1
Vlasské ofechy 3,8 17,5 59,7 13,2
Mandlovy 3,9 32,2 12,2 0,0
Liskooftiskovy 4,5 457 7.8 0,1
Arasidovy 6,8 24.4 15,6 0,0

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

Semena maku obsahuji 22 % bilkovin, pfi¢emz se jedna o bilkoviny s pomérné dobrym zastoupenim
aminokyselin. Z esencialnich aminokyselin je v maku v men$im mnozstvi zastoupen pouze tryptofan. Mak
vSak byva obvykle konzumovan s obilovinami, a tak 1ze vysledny profil aminokyselin a tim i celkovou vyzi-
vovou hodnotu pokrmu zlepsit [9, 16].

V semenech maku je obsazeno pouze 3 % sacharidi, z nichz 1,8 % tvofi cukry. Z vyzivového hlediska
je vSak u maku vyznamny zejména znacny obsah dietarni vlakniny, ktery se pohybuje kolem 23 % [16]. Pro
srovnani je v tab. 2 uveden obsah zakladnich zivin u maku a vybranych olejnatych semen a ofechd.

Tab. 2: Srovnani obsahu Zivin (g/100 g) v olejnatych semenech a vybranych druzich ofechii [16-18]

Semena/ofechy Tuky Bilkoviny Sacharidy Vliknina
Mak 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
Dyné 45,3 33,8 1,3 10,1
Slunecnice 45,0 19,0 19,7 6,0
Chia 30,7 16,5 7,7 34,4
Vlasské ofechy 61,2 16,3 6,6 10,8
Mandle (neloupané) 47,9 28,1 4,3 15,9
Liskové ofechy (neloupané) 61,4 14,4 42 17,0
Arasidy (loupané) 49,3 25,3 11,8 8,7

Z vitaminii jsou v makovém oleji zastoupeny zejména tokoferoly (vitamin E), hlavné y-tokoferol.
Srovnani obsahu tokoferoli v maku a jinych olejnatych semenech a v n€kterych druzich ofechi je uvedeno
v tab. 3. Udaje o obsahu tokoferoli v maku se viak podle riiznych autort znaéné lisi. Podle americké databa-
ze slozeni potravin (USDA Food Composition Databases [17]) je obsah tokoferolti v maku 18,8 mg/100 g,
podle ¢eské databaze slozeni potravin [16] je jejich obsah v maku 2,3 mg/100 g (viz tab. 3). I podle Erinc
et al. obsahuje mék 24 mg tokoferold/100 g [19], a podle Bozan & Temelli a Nergiz & Otles dokonce
28 mg/100 g [9, 20]. Ryan et al. uvadi, ze v maku je pouze 4,9 mg tokoferolti/100 g [21]. Tyto rozdilné hod-
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noty obsahu tokoferold jsou pravdépodobné dany odlisnymi odridami a lokalitami p&stovani maku. V maku
se v malé mife nachazi i vitamin C (1 mg/100 g) a n¢které vitaminy skupiny B (B, B,, B;, Bs, B obvykle
v mnozstvi nepfesahujicim 1 mg/100 g) [17].

Mak obsahuje pomérné vysoké mnozstvi vapniku, drasliku, fosforu a hot¢iku [16]. Obsah vybranych
mineralnich latek v maku a nékterych druzich olejnatych semen a ofechti je uveden v tab. 3.

Tab. 3: Srovnani obsahu vybranych mikroZivin (mg/100 g)
v olejnatych semenech a vybranych druzich ofechi [17, 22-23]

Semena/ofechy Tokoferoly Ca P Mg K Zn Fe
Mak 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
Dyné 1,0 43 1174 535 807 7,5 15,0
Slunecnice 50,3 135 709 367 603 2,2 12,3
Chia 8,2 631 860 335 407 4,6 7,7
Vlasské ofechy 3,1 96 377 159 575 34 2,7
Mandle (neloupané) 25,0 252 481 247 791 2,9 3,8
Liskové ofechy (neloupané) 25,2 181 153 153 648 2,2 5,8
Arasidy (loupané) 11,9 70 384 182 572 3,2 3,0

Mak a jeho vliv na zdravi

Mastné Kkyseliny. Mak, podobné jako jina olejnata semena anebo ofechy, mize chranit organismus
pred rozvojem kardiovaskularnich onemocnéni. Makovy olej je totiz bohatym zdrojem nenasycenych mast-
nych kyselin (olejova, linolova), u kterych byl pozorovan pozitivni vliv na hladinu cholesterolu v krvi, viz
tab. 4. Naopak mak obsahuje jen malé mnozstvi nasycenych mastnych kyselin, které jsou spojovany
s rozvojem aterosklerozy, diabetu 2. typu a riznymi typy nadorovych onemocnéni [11].

Tab. 4. Vliv riznych skupin mastnych kyselin na hladiny lipidi v krvi [11]

Mastna kyseliny LDL-cholesterol HDL-cholesterol Triacylglyceroly
Nasycené 1 1 nebo 1
Cis-mononenasycené l nebo 1 |
Polynenasycené (n-6) l nebo | !
Polynenasycené (n-3) 1 - l
Trans-nenasycené 1 | 1

1 zvySuji, | snizuji, - neovlivituji

Vapnik. Potraviny rostlinného pivodu obecné nejsou povazovany za dobry zdroj vapniku kvuli jeho
nizké vstrebatelnosti v disledku pfitomnosti oxalati a fytatu, které vytvaii s vapnikem nerozpustné kom-
plexy. Navic potraviny rostlinného ptivodu obsahuji vlakninu, ktera také snizuje vstiebatelnost zivin. Obecné
se uvadi, ze vstiebatelnost vapniku z rostlinnych zdroju je asi 5 %. Existuji prace, které poukazuji na to, ze
ze Spenatu nebo rebarbory, které obsahuji velké mnozstvi oxalatu, se vstieba pouze 5 — 9 % véapniku, avsak
se sezamu a z mandli se muze vstiebat az 21 %, z kapusty a brokolice dokonce 50 — 61 % ptitomného vap-
niku. Z mléka, které je povazované za idealni zdroj vapniku, diky jeho vysokému obsahu, pfitomnosti vita-
minu D, laktozy a kaseinu, které zlepSuji vstiebatelnost vapniku, se v kone¢ném dusledku vstieba asi 30 %
vapniku [24-25]. V soucasnosti vSak nejsou dostupné studie, které by sledovaly konkrétni vstiebatelnost
vapniku z maku. V tab. 5 jsou uvedeny vypoctené hodnoty mnozstvi vstiebaného vapniku z riznych druhii
potravin.
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Tab. 5: Vstiebatelnost vapniku z riiznych potravin

Potravina Velikost porce Primérny obsah vapniku Piedpokladana MnozZstvi vstiebaného
(mg/100 g) vstiebatelnost (%) vapniku (mg)
Mléko 250 ml 124 30 93
Jogurt bily 150 g 178 30 80
Syr Eidam 30 % 50g 952 30 143
Spenat 100 g 100 5 5
Brokolice 100 g 77 61 47
Kapusta 100 g 152 50 76
Mandle 50g 252 21 26
Sezam 15¢g 96 21 3
Mak 30 g* 1357 Sal2l** 20 a 85

*odpovida priblizné 4 makovym buchtam
**neni zndma presnd hodnota vstiebatelnosti vapniku pro mak, proto je uvazovana co nejnizsi hodnota a hodnota, ktera odpovida vstieba-
telnosti vapniku ze sezamu

Fenolické latky a antioxida¢ni aktivita. Mak patii mezi potraviny, které obsahuji polyfenolické
latky, kterym je pfisuzovan antimutagenni, antibakteridlni, antivirovy, protizanétlivy ucinek a tfada studii
poukazala na jejich silny vliv v prevenci mnohym onemocnéni. V¢tSina pozitivnich zdravotnich ucinkti po-
lyfenolickych latek souvisi s jejich antioxidaénim potencidlem (schopnosti neutralizace volnych radikali,
vychytavani singletového a tripletového kysliku a rozkladem peroxidt). Nedostatek antioxidant mize vést
k oxida¢nimu poskozeni biomolekul a onemocnénim jako napiiklad diabetes, astma, zanétliva, nadorova
nebo neurodegenerativni onemocnéni a rovnéz k predcasnému starnuti [26].

Polyfenoly maji riznorodou chemickou strukturu, ktera ptedurcuje jejich biologické vlastnosti jako
biodostupnost, specifické interakce s bunénymi receptory a enzymy a antioxida¢ni aktivitu. Hlavnimi tii-
dami polyfenoli jsou fenolové kyseliny, flavonoidy, anthokyany, stilbeny a lignany [27, 28]. I tokoferoly
patfi mezi fenolické latky a podili se na antioxidacnim puisobeni maku [27]. Celkovy obsah polyfenold
v maku je podle Ghisoni et al. 395 mg ekvivalentu galové kyseliny/100 g, pfiCemz naptiklad u dynovych
semen to je 379, sezamu 924, a Inu 1478 mg ekvivalentu galové kyseliny/100g [28].

Zajimavymi fenolickymi slouceninami jsou lignany (a jejich metabolity eneterolakton a enterodiol,
které vznikaji pfeménou lignanti pomoci mikrobioty traviciho traktu). Epidemiologické studie poukazuji na
nepfimou zavislost mezi dietdrnim pfijmem lignanti a rizikem kardiovaskularnich chorob a nékterych typi
nadorovych onemocnéni (kolorektalni karcinom, nadorova onemocnéni prsu a prostaty) [28-29]. Lignany se
vyskytuji v obilovinach (hlavné otruby), lusténinach (s6ja), zeleniné a ovoci, kde jejich obsah obvykle ne-
prevysuje 2 mg/100 g. Jejich nejbohatSimi dietarnimi zdroji jsou vSak olejnatd semena, zejména len
(335 mg/100 g) a sezam (373 mg/100 g), ale 1ze je najit i v maku, i kdyz v mnohem mensim mnozstvi [28,
30]. Je potfeba nezaménovat lignany a lignin. Tyto latky maji sice podobnou chemickou strukturu, ale lignin
na rozdil od lignanti fadime mezi nerozpustnou dietarni vlakniny [30].

Vysledky Cevik-Demirkan et al., ktefi provadéli studii na potkanech, naznacuji, Ze konzumace mako-
vého oleje miize mit ochranny efekt pii mozkové ischemii a reperfuzi diky zlepSeni antioxida¢nich obran-
nych mechanismtll organismu a preventivnimu ptsobeni vii¢i oxida¢nimu poskozeni [31].

Fytosteroly (rostlinné steroly). Fytosteroly jsou latky, které se nachazi v potravinach rostlinného
puvodu (napft. v rostlinnych olejich, obilovinach). Tyto latky soutéZi s cholesterolem o zaclenéni do micel, a
tim snizuji jeho hladinu v krvi, a maji tak pozitivni vliv na sniZeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni. Ke
snizeni LDL-cholesterolu o 10 % je vSak potfebny denni ptijem fytosterold v davce 2 — 3 g, pfi¢emz jejich
realny dietarni piijem se odhaduje na 178 — 463 mg/den [32-35]. Mak muze pfispivat k ptijmu fytosteroll.
Obsah fytosteroll v maku se pohybuje od 1100 — 3270 mg/kg, v zavislosti na odriidé, coz je srovnatelné
s jejich obsahem v sezamu (2028 — 4000 mg/kg), Inu (984 - 2100 mg/kg), vlasskych ofechach (1130 —
4130 mg/kg), sojovém (1800 — 4100 mg/kg), slune¢nicovém (2400 — 4500mg/kg) ¢i olivovém oleji (1000 —
1200 mg/kg). Nejvice zastoupenymi fytosteroly v maku jsou B-sitosterol, kampesterol, avenasterol a stig-
masterol [19, 21, 37-38].
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Alergie. V Ceské republice je diky oblibé maku pomé&mé Gasta alergie na mék a Ceska republika ma
ve vyskytu této alergie pravdépodobné prvenstvi. V jinych zemich je totiz alergie na mak spise raritou, a i
proto neni maku jako alergenu vénovana dostate¢na pozornost. U citlivych jedinct alergickych na mak je
potieba davat pozor i na inhalaci (pii mleti maku) a na mozné stopové mnozstvi maku v doma namleté
strouhance [38].
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