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tatwo pomyli¢ go z kapusta lub
rzepakiem. | nic dziwnego, bo korzen
maca, czyli Lepidium meyenii, nalezy

do roslin z rodziny kapustowatych. To, co
W nim najcenniejsze, kryje sie pod ziemiag
— pobruzdzony, pokryty grubg skéra korzen
0 obwodzie siegajgcym nawet 15 cm.
Cdz, w konkursie pieknosci roslina
zapewne polegtaby z kretesem, natomiast
nie ma sobie réwnych pod wzgledem
wiasciwosci zdrowotnych i zawartosci
substancji odzywczych. Przez wieki korzen
maca byt znany gtéwnie w Ameryce
Potudniowej — juz 2 tysigce lat temu
Inkowie cenili go wyzej od ztota. Potem
zostat niemal zapomniany. Az do lat 90.,
gdy Organizacja Narodéw Zjednoczonych
do spraw Wyzywienia i Rolnictwa (FAO)
zaczeta zachecac do jego regularnego
jedzenia. Korzen Lepidium meyenii miat
by¢ remedium na skutki diety opartej

na wysoko przetworzonym jedzeniu

i napojach bogatych w cukier. Czyli diety
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Przydaje sie w kuchni
¢ sypialni,
a od niedawna takze
w kosmoste. NASA do
wykazu zywnoscit dla
kosmonautow
wlqczyta make

z korzenia maca.

przecietnego mieszkanca Zachodu.
Dlaczego? Bo korzen maca jest zrodtem
wartosciowego biatka. W 100 g
sproszkowanej rosliny (w takiej postaci jest
ona u nas najczesciej dostepna) znajduje
sie ok. 14 g protein. Aktualnie zalecane
dzienne zapotrzebowanie organizmu

na biatko wynosi 0,8 g na 1 kg masy ciata.
A wiec osoba o wadze 60 kg powinna
uwzgledni¢ w diecie 48 g biaftka.

To, ktére znajduje sie w korzeniu maca,
zawiera wszystkie niezbedne aminokwasy,
co stawia rosline na réwni z soczewica,
fasola, grochem czy soja. Jej wnetrze kryje
wysokiej jakosci weglowodany (ok. 60
proc.) oraz btonnik (ok. 9 proc.) i kwasy
tluszczowe (ok. 4 proc.): linolowy,
palmitynowy, oleinowy, stearynowy,
palmitoleinowy. Z korzeniem maca nie
grozi nam brak witamin, zwtaszcza C

(ok. 25 g rosliny pokrywa dzienne
zapotrzebowanie), witamin A, E, a takze
dbajacych o prawidiowe funkcjonowanie
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uktadu nerwowego witamin B1, B2, B6
oraz zelaza, miedzi, cynku, wapnia,
manganu, potasu i sodu.

Nie ma sie co fudzi¢: wraz z pierwszym
kesem nie przeniesiemy sie do
kulinarnego raju. Bo korzen maca

ma ostry, cierpki smak, w ktérym czu¢
goryczke, a bywa, ze i delikatna nutka
ziemi sie zaplacze. Warto jednak
sprobowac, bo efekty sg tego warte.
Wsrdd tych najbardziej pozadanych jest
wzmocnienie i pobudzenie organizmu.
Po korzen maca warto siegng¢ zwtaszcza
w stanach zmeczenia, przepracowania czy
w okresie rekonwalescencji. Podobnie jak
zen-szen, jest adaptogenem, czyli
substancja, ktéra w naturalny sposéb
zwieksza odpornos¢ organizmu na stres.

Warto, aby po korzei maca siegnety
panie. Po pierwsze, ma dobroczynny
wptyw na kondycje wtosow i skory

— zawarte w nim substancje zwiekszaja
synteze kolagenu. To jemu zawdzieczamy
napiecie i nawilzenie skory, a co za tym
idzie — mtody wyglad. Odpowiedni
poziom kolagenu chroni cebulki wtosowe
i przeciwdziata wypadaniu wtoséw.

Jak wykazali naukowcy z Uniwersytetu

w Limie, zawarte w korzeniu maca
substancje moga chroni¢ skore przed
szkodliwymi skutkami promieniowania
UV i tym samym zastgpi¢ popularne (ale
uniemozliwiajace synteze wit. D w skorze)
kremy z filtrem. Po drugie, jest
sprawdzonym i skutecznym $Srodkiem

w leczeniu zaburzen hormonalnych,
zwiaszcza nieregularnych menstruacji.
tagodzi tez objawy klimakterium:
uderzenia goraca, nocne poty, kotatanie
serca, wahania nastroju, ostabienie
organizmu. Terapia z wykorzystaniem
preparatow przygotowanych na bazie
maca przeciwdziata osteoporozie,
chorobie czesto towarzyszacej okresowi
pomenopauzalnemu, trwajgcemu nawet
przez 1/3 zycia wspdtczesnej kobiety.
Dzieje sie tak za sprawg fitosteroli,
substancji, ktérych dziatanie jest zblizone
do dziafania zenskich hormondéw
piciowych — estrogendw.

Korzein maca w znaczacy sposob
poprawia tez funkcje seksualne oraz
libido, i to zaréwno u kobiet, jak

i mezczyzn. Ten naturalny $rodek
pozytywnie wptywa tez na ptodnosc.

W przypadku kobiet regularne jedzenie
korzenia maca stymuluje wydzielanie
lutropiny (LH), hormonu luteinizujgcego,
produkowanego przez przysadke
mdzgowa, umozliwiajgcego zajscie

w cigze. Badacze sugeruja dziatanie
podobne jak progesteron: utatwia
zarodkowi zagniezdzenie sie w $cianie
macicy i tym samym zwieksza szanse

na jego przezycie. Zaobserwowano, ze

U mezczyzn z mniejszg iloscig plemnikow,
po terapii z wykorzystaniem korzenia maca
ich liczba wzrosta o 400 proc.

Sproszkowany korzen mozna dosypac
do deserow, jogurtéw, muesli, surowek,
salatek, napojow i letniej herbaty (we
wrzatku traci swoje wiasciwosci). Kilka
tyzeczek warto doda¢ do domowych
wypiekdw. Albo wymieszac z woda i wypic
najlepiej na czczo, co pozwoli przyswoic
jak najwiecej sktadnikéw odzywczych.

No dobrze, a jak dawkowac skarb Inkéw?
Najlepiej oszczednie, zaczynajac od poét
tyzeczki, stopniowo zwiekszajac ilo$¢ do
maksymalnie 2 fyzeczek dziennie (zalecana
dzienna dawka dla dorostego to 6 g).
Amatorzy korzenia maca podkreslaja,

ze to specyfik dla niecierpliwych — pierwsze
efekty jego dziatania mozna odczuc juz

po kilku—kilkunastu dniach.

* Dodaje energii

* Wspomaga funkcjonowanie
gospodarki hormonalnej

* Stymuluje pfodnosc¢ oraz
poped seksualny

* Pomaga przeciwdziata¢
osteoporozie i zapaleniu
stawow

* Spowalnia procesy
starzenia sie

* Wzmacnia wytrzymatos¢
fizyczna i psychiczng

* Poprawia pamiec
i koncentracje

* Wspomaga leczenie anemii
— dzieki duzej zawartosci
zelaza

e Dziafa bakteriostatycznie:
wstrzymuje wzrost

i namnazanie sie

drobnoustrojow, ale
nie zabija istniejgcych
juz komorek

* Poprawia kondycje skéry
i wiosow

ENERGETYCZNY
KOKTAIL

*1 szklanka mleka
*2 tyzki sproszkowanego

korzenia maca

*3-4 daktyle
* 1 tyzeczka masta orzecho-
wego
*1 banan
*odrobina cynamonu

Wszystkie skfadniki wymieszaj
i zblenduj w mikserze.
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