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CESKY MAK — NUTRICNI REKORDMAN

Vlastimil MIKSIK
Ceska zemédélska univerzita v Praze

Uvod

Maék a makové vyrobky patii v nasi kuchyni
k tradiénim pokrmim. Lze sméle fici, Ze ve spo-
ttebé maku drzi Ceska republika primat, kazdy
znas vpruméru denné spotfebuje minimalné
1 gram maku. Ktomu se da tézko odhadnout
mnozstvi, které se dostane do naSich kuchyni
z vlastni produkce.

V poslednich letech se v médiich vyzdvihu-
ji nutriéni charakteristiky mnoha potravin a Casto
se v této souvislosti pouziva lakavy pojem super-
potravina. Banan ma pry hodné drasliku, dyn¢ zas
mnoho zinku, mineralka z Karlovych Vart je plna
hot¢iku a vSichni od mladi slySime, Zze mléko je
bohaté na vapnik. A také se stile objevuje mytus,

Slozeni tuku v semeni maku

ze Spenat ma nejvice Zeleza. Nedavno na vinach
CRo se mluvilo o melounu jako superpotraving.
Re¢ ale byla o semenech, které mame zcela rozdr-
tit a pak pridat do stravy... (?).

A mak? Malokde najdete zminku o nutri¢ni
prospésnosti. Wikipedie ml¢i, ma zcela jiné favo-
rity. Stranky mnohych producentli srovnavaji
nutriéni charakteristiky svych vyrobkd s jinymi
semeny — sezamem, vlasskymi ofechy, Inem nebo
di¢ni mak, po staleti pestovany a cilen¢ Slechtény
jako potravina ve stiedni Evropé, v mnohych uka-
zatelich tyto vySe zminéné potraviny pred¢i.

Z vyzivového hlediska neni u semen dulezi-
té posuzovat pouze mnozstvi tuku, ale zejména
jeho slozeni. Zakladni molekulou tuku je triglyce-
rol. Tentvofi tii mastné kyseliny navazané na
glycerol. Podle toho jaké mastné kyseliny se va-
zou na glycerol, miizeme tuky ¢i oleje délit na
zdravi ¢loveka prospeésné ¢i Skodlivé, tuhnouci ¢i
tekuté, vysychavé ¢i nevysychavé apod.

Z literatury vime, Ze vice oleje v semeni
obsahuji b&losemenné a okrovosemenné odrudy.
Zaroven maji vyssi obsah linolové kyseliny a nizsi
obsah olejové kyseliny, nez modrosemenné odru-
dy (Zehnalek, 2016).

Vyssi podil nenasycenych kyselin u maku,
zejména linolové kyseliny, vede k rychlejsi oxida-
ci, rozpadu molekuly tuku, zejména, kdyz je se-
meno maku poskozeno ¢i nespravné skladovano.
Tim dochazi pozvolna ke zhorSeni senzorickych
vlastnosti, semeno maku hrudkuje, zlukne, ma pak
hotkou chut’. Proto se semeny maku nutno mani-
pulovat velmi Setrné a z hlediska spotiebitele je
nutné je zpracovat do roka od sklizné. Jinak tomu
byva u maku z ruéni sklizn¢, kde vitbec nedochazi
k nesSetrné manipulaci.

Tuk obsazeny vmaku ma zvyzivového
hlediska velmi pfiznivé zastoupeni mastnych ky-
selin.

Tab. 1. Olejnatost a obsahy mastnych Kyselin u tiech odriid maku (%)

modrosemenny modrosemenny bélosemenny

Aplaus Mieszko Orel
Olejnatost 46,8 42,5 44,0
Podily mastnych kyselin:
- nasycené mastné kyseliny 11,8 12,0 11,3
- nenasycené mastné kyseliny 88,2 88,0 88,7
- polynenasycené mastné kyseliny 73,5 76,3 74,6
- kys.palmitova C16:0 9,4 9,8 9,0
- kys.stearova C18:0 2.2 2,0 2,0
- kys.olejova C18:1n9c¢c 14,5 11,5 13,9
- kys. a-linolenova C18:3n3 0,7 0,9 0,7
- kys.linolova C18:2n6¢ 72,5 75,4 73,7

Pozn.: v tucich semene mdku se jesté v mensich mnozZstvich vyskytuje kys.myristova C14:0, kys.palmitoolejova C16:1, kys.heptadecylova

C17:0, kys.arachova C20:0 a kys.eikosenova C20:1

Pro spolek Cesky modry mdk analyzu provedla akreditovand laborator Ekocentrum Ovalab, s.r.o., Ostrava-Martinov
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Nejvice zastoupenymi mastnymi Kkyseli-
nami v makovém oleji jsou linolova (72 — 75 %)
a olejova kyselina (12 — 15 %). Obsah a-
linolenové kyseliny byva pod 1 %. Nasycenych
mastnych kyselin se v makovém oleji vyskytuje
kolem 12 %. Nasycené mastné kyseliny, tj. kyse-
liny, které neobsahuji v fetézci Zadnou dvojnou
vazbu mezi uhliky, ptisobi v nasem téle nega-
tivné, zvySuji hladinu celkového cholesterolu.

Polynenasycené vyssi mastné kyseliny - tj.
kyseliny s min. dvémi dvojnymi vazbami mezi
uhliky, kys.linolova a kys. a-linolenova, patii do
skupiny omega-6, resp. omega-3 mastnych kyse-
lin. Lidsky organizmus si je nedokaze vytvofit,
proto pro lidské t€lo je jejich jedinym zdrojem
strava. Nazyvame je nepostradatelnymi (esencial-
nimi) mastnymi kyselinami.

Kyselina linolova, ktera patfi do skupiny
esencialnich omega-6 mastnych kyselin, v lid-
ském téle plisobi na snizeni bolesti, otokli a ranni-
ho tuhnuti kloubti-revma. TaktéZ snizuje precitli-
vélost k alergenim a vysoky tlak. Nedostatek
zptsobuje vysouseni a vypadavani vlast a Spatné
hojeni ran, ubytek kostni diené — osteoporozu,
vice se projevuji symptomy ADHD.

Wikipedie uvadi, ze omega-3 a omega-6
mastné kyseliny jsou obsazeny v rybach, Inéném
semeni, s6jovém oleji, fepkovém oleji, konopném
oleji, semenech Salvéje, slunecnice, v listové zele-

ning a vlasskych ofechach. Jinde se zase docteme,
ze zdravé tuky nalezneme v olivach a arasidech.
Prospésnost makového oleje ¢i makového semin-
ka neni na internetu ani v literatufe nikde zmino-
vana. Divodem muze byt neznalost potravinai-
ského vyuziti maku ve svéteé, ale absence této
informace je znat i ve védeckych kruzich. Mako-
vy olej ale obsahuje aZ 75% esencialnich mast-
nych kyselin a je vzhledem k vysoké spotiebé
miku v Ceské republice jejich dostupnym
zdrojem a nedilnou soucasti zdravé vyzivy.

Mak neni ale jedinou domaci plodinou, kte-
r4 obsahuje pro lidské pokoleni velmi prospesnou
skladbu mastnych kyselin. Podobné slozeni ma
len ¢i vlasské ofechy.

Tab. 2. Olejnatost a podil esencidlnich mastnych
kyselin v semeni

Semeno / . Obsah esencialnich mast-
N Olejnatost . . .
ofech nych kyselin v semeni
_ [
Makové | 43-47 % . 7335. 76’3{ % .
(prevaZzuje k. linolova)
_ )
Lngné* | 34-459% |  00:2-748%
(prevazuje k. linolenova)
Vlasské o 71,4-72,9 %
ofechy * 61-63% (ptevazuje k. linolova)

Zdroj: viastni udaje z akreditované laboratore (mdk, 3 odriidy),
kromé *) Sabolova, 2019; Databaze slozeni potravin Ceské re-
publiky www.nutridatabaze.cz a Online potravinova databdza
http://'www.pbd-online.sk/

Bilkoviny, vitaminy a mineralni latky v semeni maku

Seminko maku obsahuje kromé tuku také bilkoviny, sacharidy, velké mnozstvi riznych mineralnich
latek a nakonec i vitaminy. Vyznamny je vysoky obsah dietarni vlakniny.

Tab. 3. SloZeni makového semene (rozmezi u 3 analyzovanych odrid) ve srovnani s dalSimi olejnatymi semeny

Maik sety Len* Vlas. ofech* | Lisk.ofechy* | Slunecnice* | Sezam* | Chia*
Tuky (%) 43 - 47 37,1 63,4 62,4 45 58,5 29,9
Bilkoviny (%) 22 -25 22,4 15,8 1,1 19 21,9 16,5
Sacharosa (%) 3,3-3,6 12,5 3,02 3,7 19,7 4.6 7,7
Vlaknina (%) 8,7-143 27,9 5,93 8,43 11 7,9 34,4
Tokoferoly (E) | ¢ ¢ 238 | 50 312 2519 495 225 82
(mg/kg)
Thiamin (B1)
| (prlg/kg) 43-11,6 1,7 3,8 4.4 23 7,6
Nikotinamid (B3) | s¢ 447 | 14 12,3 13 45 46
(mg/kg)
K-panthotenovd (BS) | ¢4 457 | 153 9.8 118 67 0,5
(mg/kg) 9 b b b 9 ’
Energie *
(keal /100 g) 537 493 671 656 564 641 434
Energie *
(kJ /100 g) 2241 2051 2805 2747 2358 2678 1788

Zdroj: vlastni tidaje z akreditované laboratore, kromé *) Sabolovd, 2019; Databdze slozeni potravin Ceské republiky www.nutridatabaze.cz
a Online potravinova databaza http://www.pbd-online.sk/
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Bilkoviny a sacharidy. V osemeni a klicku
maku se vyskytuje asi 22 — 25 % bilkovin, pfi-
¢emz se jednd o bilkoviny spomérné dobrym
zastoupenim aminokyselin (Sabolova, 2019).
V mens$i mife zesencidlnich aminokyselin je
v makovém seminku podle USDA Food Composi-
tion Databases pouze tryptofan (1,8 mg/kg).

P1i lisovani oleje €i vyrobé makového na-
poje zlstavaji témét vSechny bilkoviny v pevné
slozce, ve vylisku. Podle Kuzmeniuka (2021) pfi
pouziti vysokého tlaku se pfi vyrobé makového
napoje do tekuté slozky vylouZzi jen cca 12 % cel-
kového obsahu hrubych bilkovin. Vylisek ¢i po-
krutiny, které se ziskaji lisovanim makového se-
mene, se na nasem trhu prodavaji ¢asto pod na-
zvem Makovy protein. Vystizny nazev!

Semena maku obsahuji pomérné¢ malo sa-
charidd (kolem 3,5 %), zaroven vSak obsahuji
pomérné vyznamné mnozstvi vldkniny (9 - 14 %).
Podle udajii z Databaze slozeni potravin dokonce
az 23 %.

Vitaminy. Z vitaminti jsou v makovém ole-
ji zastoupeny zejména tokoferoly (vitamin E),
hlavné y-tokoferol. Avsak idaje o obsahu tokofe-
rold v méaku se vSak podle riznych autorti znacné
lisi. Podle americké databaze slozeni potravin
(USDA Food Composition Databases) je obsah y-
tokoferolu v maku 88 mg/kg, podle ceské databa-
ze slozeni potravin je jejich obsah v maku 22,6
mg/kg.

Sabolova (2019) uvadi z literatury dalsi ob-
sahy — od 240 do 280 mg/kg ¢i naopak ,,jen“
49 mg tokoferoli/kg. Z naSich analyz (viz tab. 3)
je také patrné kolisani obsahu z 6,6 do 22,8 mg
méla semena puvodem z Polska (odrida Mie-
szko), nejvyssi pak Aplaus z CR. Tyto rozdilné
hodnoty obsahu tokoferold jsou podle Sabolové
pravdépodobné dany odliSnymi odridami a lokali-
tami péstovani maku.

V méku se v malé mife nachazi nékteré vi-
taminy skupiny B (B;, B,, B;, Bs, Bs obvykle
v mnozstvi nepiesahujicim 10 mg/kg dle Databaze
slozeni potravin Ceské republiky). Z nasich ana-
lyz méku byly obsahy vitaminu skupiny B o néco
VySsSi.

Mineralni latky. Makova semena péstova-
nych odriad vynikaji zejména vysokym obsahem

mineralnich latek. V podvédomi lidi, ale i v inter-
netovych clancich, stale pretrvavaji priklady ji-
nych potravin, kdyz dojde fe¢ na vysoké obsahy
minerald.

Spenat byval symbolem zdroje Zeleza pro
lidsky organismus. Tento mytus pfetrvava i po
,opravé desetinné ¢arky* obsahu Fe v listech $pe-
natu, a to pfesto, ze ve Spenatu je 3x méné Zeleza
jak v semenech maku. K tomu je tieba doplnit, ze
vstiebatelnost Zeleza lidskym organizmem ze
$penatu, resp. z listovych zelenin, ¢ini zhruba 5 %.
V piipadé¢ maku ¢i jinych olejnatych semen se ale
odhaduje na 20 procent.

Vzorem vysokého obsahu drasliku byva
Casto oznaovan banan. Ale ve vztahu k maku
neni koncentrace drasliku v bananu ani polovicni.
A kdyz k tomu pfipocteme i bananovou slupku,
kterou si také koupime ale vyhodime....

U hot¢iku vSichni dobfe vime, Ze neudéla-
me chybu u Magnesie z Karlovych Vart. Ale ani
2 litry této mineralky nam nedoda tolik hotciku,
co obsahuje 100 g maku. Vyssi obsah hot¢iku ma
uZ jen seminko tykve olejné. Re¢ je o té tykvi, kde
radi a cilené pojidame tzv. zinkova seminka. Ve
srovnani s makem je ale v seminkach dyné obsah
zinku dvoutfetinovy.

Velkou kapitolou je vapnik. Casto se obsah
vapniku v maku porovnava s kravskym mlékem.
Semeno maku obsahuje vapniku velmi mnoho, od
1,5 az do 1,8 %. U kravského mléka se uvadi ob-
sah vice jak 0,1 % Ca, coz je 12-15x méné jak
u maku.

Ale potraviny rostlinného ptivodu nejsou
povazovany za kvalitni zdroj vapniku diky nizké
vstfebatelnosti v disledku vazbé vapniku na soli
oxalatl a fytatd. Navic potraviny rostlinného pti-
vodu obsahuji vlakninu, ktera také snizuje vstie-
batelnost zivin. Z mléka, diky pfitomnosti vitami-
nu D, laktozy a kaseinu, které¢ zlepSuji vstiebatel-
nost vapniku, se v konecném diisledku vstieba asi
30 % vapniku (Sabolova, 2019).

U maéku tento tidaj nezname. Ale z vyroby a
analyzy makového népoje vime, Ze do roztoku
prechazi 14-20 % vapniku ze semen podle pouzité
technologie. Vétsina tohoto mineralu sice ziistava
ve vylisku, ale neni praveé vapnik v roztoku napoje
tim, ktery se snadno pfijima lidskym orga-
nizmem? V kazdém piipadé by bylo vhodné se
otazkou vstiebatelnosti mineralti z rostlinnych
napojt vyzkumné zabyvat.
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Tab. 4. Obsah vybranych minerélnich latek (mg/100 g) v olejnatych semenech

Semena / ofechy Ca P Mg K Zn Fe
Maik modrosemenny Aplaus 1500 1010 380 830 8,7 9,7
Maik modrosemenny Mieszko 1540 840 320 810 7,1 10,3
Mk bélosemenny Orel 1480 1060 370 780 11,9 10,7
Len * 195 722 291 762 - 17,1
Sezam * 96 701 352 438 8,6 9,9
Dyné * 43 1174 535 807 7,5 15,0
Slunecnice * 135 709 367 603 2,2 12,3
Chia * 631 860 335 407 4,6 7,7
Vlasské ofechy * 96 377 159 575 34 2,7
Mandle (neloupané) * 252 481 247 791 2,9 3,8
Liskové ofechy (neloupané) * 181 153 153 648 2,2 5,8
Arasidy (loupané) * 70 384 182 572 3,2 3,0

Zdroj: viastni tidaje z akreditované laboratore, kromé *) Sabolovd, 2019, Databdze slozeni potravin Ceské republiky www.nutridatabaze.cz

a Online potravinova databdza http.://www.pbd-online.sk/

Je tieba mit na paméti, ze nejvyssiho vyuzi-
ti nutricniho potencialu semen ¢i ofechd se nase-
mu organizmu dostane az po dokonalém rozemleti
semen. U maku musime pouzit makovy mlynek.
Jiné mlynky, resp. ru¢ni vysokootackové mixéry,
které nyni v ¢eskych kuchynich jsou velmi popu-
larni, jsou zcela nevhodné. Na takovém ,,univer-
zalnim mixéru“ nedojde k dokonalému pomleti
semen maku, ale jen k jejich rozsekani, nadrceni.
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Mnohé informace byly podrobné piedstaveny na dvou
tiskovych konferencich:

e 21.10. 2019 — Tiskova zprava byla vydana
pod nazvem ,,Mak nejsou jen seminka na
pecivu, obsahuji vyjimeény olej*

e 21.7.2020 — Nazev tiskové konference: ,,Sku-
teénym modrym makem se neOPljete®, tis-
kova zprava byla vydana pod nazvem
,,V Ceskych makovych vyrobcich opity ne-
hledejte!* (foto)
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