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NajvyznamnejSi zdroj vapnika — mak

Recept na makové mlieko

Autor Natdlia Krizova Datum 9. Maj 2012

Mak siaty - Papaver somniferum

Strach z menopauzy ziveny najma médiami a farmaceut  ickym prie-
myslom sa podvedome dostal do hlav mnohych Zien, st raSenie
osteoporézou hloda ako €erv a €lovek za éne premys Fat’ aka pre-
vencia by bola vhodna. Samozrejme, aby to nebolo prilis drahé, nenici-
lo pecen, bolo to G¢inné a nemalo vedlajSie G¢inky. Jeden taky liek exis-
tuje. Makové mlieko . Skor ako vam prezradim recept na jeho vyrobu
pozrite sa maku na dusu.

Mak siaty je bohatym zdrojom vépnika obsahuje ho 12 nasobne viacej,
ako kravské mlieko, ale aj inych mineralov, vitaminov a nenasytenych
mastnych kyselin. 100 gramov zrelého maku siateho obsahuje: 41,56 g
tukov, 28,13 g sacharidov, 17,99 g bielkovin, 19, 5 g vlakniny, mine-

raly a vitaminy .

 —  wnedyr ]

Nazov ozl . .% s
v 100 g odporucéanej dennej davky
Vapnik 1 438,000 mg 144
Fosfor 870,000 mg 124
Draslik 719,000 mg 15
Hor¢ik 347,000 mg 87
Sodik 26,000 mg 2
Zelezo 9,760 mg 122
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Mineraly *
Nazov Oaes Ly .% oo
v 100 g odporucanej dennej davky
Mangéan 6,707 mg 292
Med 1,627 mg 181
Zinok 7,900 mg 72
Selén 13,500 yg 24
Vitaminy *
Nazov Oaes . % .
v 100 g odporucanej denne davky
Vitamin E 1,770 mg 12,0 %
Vitamin C 1,000 mg 2,0 %
Niacin 0,896 mg 55 %
Tiamin 0,854 mg 71,0 %
Kyslina pantoténova 0,324 mg 65,0 %
Pyridixin 0,247 mg 19,0 %
Riboflavin 0,100 mg 8,0 %
Folaty 82,000 ug 20,0 %

* zdroj: Wikipédia

Po precitani ste sa, difam, v duchu ospravedinili kralovi zvanému Mak,
Ze ste doteraz netusili, aky dolezity je pre vas Zivot. Napravit to mozete
uz dnes. Okrem makovych zavinov, &i plniek a posypok, vyuZijete eSte
moznost' pitia makového mlieka a vnatorného aj vonkajSieho uzivania
makového oleja.

Recept na makové mlieko:

Do flaSe alebo do pohéara vioZime mak a zalejeme ho vodou, najlepSie
filtrovanou, v pomere cca 1:5. (pokojne vSak mbzete experimentovat a
prist na iny pomer lahodiaci vaSim chutovym bunkam). Cez noc ho ne-
chame postat pri izbovej teplote. Rano zmes pomixujeme, ( radSej dlh-
Sie) a precedime cez riedke platenko. Takto vzniknuté makové mlieko
mdzeme osladit medom, pouzit na pripravu kakaa alebo ho vypit bez
pridania ¢ohokolvek. Rovnakym spésobom sa pripravuje orechové,
mand l'ové alebo kokosové mlieko, ktoré su tieZz vyznamnymi zdroj-
mi minerdlov a vitaminov, vlaknin, tukov, bielkovin a na rozdiel od
kravského mlieka neza t'aZuju traviaci systém pri omnoho kvalitnej-
Sich parametroch . (Pri orechovom mlieku je postup trocha iny, vodu z

Dobru chut. Len pre vlastnl potrebu
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orechov treba par razy vymenit, az kym nie je uz voda tmavohneda, ale
svetld). Makové, orechové, mandlové alebo kokosové mlieko mbzete
pripravit aj z mletého maku, orechov, mandli ¢i kokosu. Vtedy staci ne-
chat zakladna surovinu odstat vo vode tri, Styri hodiny. Vyhodou tychto
mliek je, Ze su zasadité a neprekys Fuju nas organizmus na rozdiel
trebars od dzusov . (Samozrejme to plati v pripade, ze ich neosladime,
ale ich budeme pit ako osviezujuci napoj, hoci aj s kockami fadu). Moja
skusenos t je, Ze takéto mlieko mézu pi t aj ludia, ktori mak, ¢&i ore-
chy pre problémy s pankreasom neznasaju . Menopauza, tehotenstvo,
puberta, chory pankreas a ZI¢nik priam volaju po tejto dobrote, ale mudry
¢lovek mysli na zadné dvierka a hoci je Uplne zdravy dopraje si ju tiez.

Dr. Boris Suboti ¢ z Centra tradi €nej €inskej mediciny odpora ¢a
makovy olej na kazdy de n. Pre€o? Lebo obsahuje:

- nasytené, mononenasytené i viacnasobné nenasytené kyseliny

(omega-3)

- 100 g makového oleja obsahuje 1400 mg kalcia

- fosfor, Zelezo, zinok

- vitaminy B1 a B12

- fytosterény

- tokoferol

Makovy olej pomaha pri ochoreniach ako su:
- nepravidelny rytmus srdca

angina pectoris

migréna

neuropatia

chronicka Unava

reumatické ochorenia

osteoporédza

- anémia

- kice

Dojéenie a tehotenstvo:
makovy olej dodava kalcium, fosfor, Zelezo a zinok, ktoré pocas tohto
naroc¢ného obdobia telo Zeny najviac potrebuje

Stresové podmienky:

psychickd namaha, fyzicka vyCerpanost, emotivna zataz, podrazdenost,
verbalny duel, konfliktna situécia, rodinné problémy a ich vplyv na psy-
chiku ¢loveka sa daju G¢inne zmiernit pouzitim makového oleja

Dobru chut'. Len pre viastnu potrebu
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Masérstvo:
makovy olej je vysoko ceneny ako masazny olej, kedZe vyrazne poméaha
rieSit problémy s cirkulaciou

Kozmetika:
- zvySuje vlhkost a mineralnu rovnovahu v kozi

velmi diho udrzuje vihkost koze

koZi doda zamatovy vzhlad

- pouziva sa pre suchu a citlivi pokozku v kozmetickych pripravkoch

- kombinacia makovy olej a ruzova voda vyhladzuje drobné vrasky oko-
lo oci

Spbdsob uzivania:

Makovy olej mbzete uzivat 2 krat denne, rano a vecer, 1 polievkovu lyzi-
cu vzdy par minut pred jedlom. Presne diagnostikovat a predpisat kon-
krétnu liecbu mdZete po nahlaseni sa v Centre TCM, kde si erstvy, za
studena lisovany olej mdzete aj kupit'.

Nie€o z historie:

Archeologické nalezy dokazuju, Zze mak rastol na GUzemi Eurépy uz v
mlad3ej dobe kamennej. Postupne sa rozsiroval cez Aziu a az do Ciny.
Dnesny mak siaty je pravdepodobne potomkom divokého maku Stetina-
tého. Cielene sa zadal pestovat pred 8000 rokmi. Na Slovensku a v Ce-
chach sa sial na vyznamnych plochach, az normy EU znizili jeho produk-
ciu u nas na minimum a na polnohospodarskych plochach namiesto
maku zakvitla repka.

Zaujimavé je, Zze mak je v niektorych krajinach EU zakézané konzumo-
vat. Nepoznajd tam ani jednu makova dobrotu. Ci uz makovy zavin ale-
bo slivkové gule s makom a uz vébec nie makové mlieko. Pri¢ina? Isty
typ maku (mak 6piovy) sa vyuzival k nelegalnej vyrobe drog, najma opia,
ziskaval sa z neho aj papaverin, kodein a morfium. Zlozky, ktoré sa do-
dnes vyuzivaju vo farmaceutickom priemysle. Slovo 6pium je odvodené
z gréckeho ,opion“ ¢o znamena makova Stava. Je to historicky prva
narkotick& droga, ktord je odvodena od orientdlneho maku Papaver
somniferum. Prvy historicky dokument s opisom Stavy z makovic sa
nachadza uz v starom sumerskom texte asi 4000 rokov pred Kristom.
Opium bolo Gspednym obchodnym artiklom za &ias PerZzanov a Feniéa-
nov. V egyptskych pyramidach sa objavili nadoby s elixirmi zabudnutia
na baze opia. Pri konzumacii makového mlieka, ¢€i makového oleja
vam pod l'a odbornikov nehrozi ani zavislos t ani Opiova eufdria,
pokojne ho pripravujte aj svojim de  t'om. Pokial EU nerozhodne inak.

Natalia Krizova
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