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Elgondolkoztdl mar azon, hogy vajon mit6l fekete a mdk? Tudtad,
hogy a mdk tartdsitja a csontokat? Hogy a vildg egyik
legegészségesebb novénye? Hogy a néphit szerint gyogyitotta a
vakon sziiletett csecsemdket? Hogy spiritudlis hatdsaiért mindig is
alkalmaztak a boszorkdnyok és a varazslok? Sok egyéb érdekes €s
hasznos informdaciét megtudhatsz a makrol.

A mdk az egyik legrégibb egyéves novény. De milyen novényt is
illetiink ezzel a névvel? A mdk a boglarkavirdguak rendjébe tartozo
makfélék csalddjanak névado nemzetsége. A madk virdgzdsakor a
csészelevelek lehullnak. A maghdz gubdterméssé fejlédik, amelyben
sok apré mag taldlhato. Ezt ismerjiik mi mdkmagként.
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Fajai Eurdzsia, Afrika €s Eszak-Amerika mérsékelt és hideg égovi
teriiletein honosak. Altaldban fagytlirok. A nemzetség tobb fajat
(pipacs, alpesi mak, keleti mdk, izlandi mdk) disznovénynek tiltetik.
Vannak olyan valtozatok, amelyeket kimondottan kertészeti célokra
nemesitettek ki.

A kerti, étkez€si mak fontos élelmiszern6vény. Gubdja alkaloiddkat
tartalmaz, ezért az Opiumgydrtas alapanyaga. A gorogok €s romaiak
gyakorta mézzel keverve fogyasztottdk a makot. Indidban az
elobbieken kiviil méregként és ellenméregként is alkalmazzak.

Magyarorszdgon a kardcsonyi €s a husvéti linnepi asztalokon foglal
el elokeld helyet, de a mindennapi étkek kozott a mdk sokféle
variacioival taldlkozhatunk: a mdkos guba, a makos tészta, a mdkos
bejgli, a makos rétes, a mdkos fagylalt, a mdkos palacsinta és szamos
stitemény népszerl alkotoeleme. A forrazott mdktoltelék mézzel
vagy édesitdszerrel, reszelt citromhéjjal izesitve, mazsolaval €s
gyumolcsokkel dusitva, alkalmasint lekvarral kiegészitve isteni
csemege készithetd beldle.

A mdk szimbolumrendszere igen gazdag. Kindban az érzéki
gyonyorrel allt kapcsolatban. Az asszirokndl a néphit az 6rommel
hozta Osszefiiggésbe. A gorogoknél az alvdashoz és a tulvilaghoz
kapcsoldodik. A mdk a magja miatt a boség egyik szimbolumanak
szamitott.



A fecskér6l ugy tartottdk, hogy Osszegy(jti a mdk nedveit és
gyogyitja a vakon sziiletett csecsemdk ldatasat, illetve éppen ezért a
fecskeflrdl ugy tartottdk, hogy a szembetegségekre jO.

Maids megkozelitésben magikus ismérveket tulajdonitottak a maknak:
a termékenységre hato €s a rdolvasdsoknadl is hasznosithaté energidi
vannak. Azon pedig senki nem fog meglep6dni, hogy a
jovendomondok is eldszeretettel fogyasztottdk a makot. (Nem a mdk
fozetére gondolok.) A boszorkdnysdgban elsGsorban fiistoloszereket
készitenek beldle.




Fontos megemliteni, hogy a makmag Onmagdban egy abszolut
mértékben egészséges €s drtalmatlan €lelmiszer. A mdk méltan
szerepelhet az egészséges €trendben. A tdplalkozdstudomdny szerint
az egyik legegészségesebb novény. Tdpanyagtartalma Onmagaért
beszé€l.

100 g mékra vetitve

* Energiatartalma: 537 kcal

* Fehérje: 20,5 g

* Sz€nhidrat: 239 g

* Zsir: 38,2 g zsir

* Vitaminok: B1-, B2-, B3-, B6-vitamin

Asve’myi anyagok: f6ként kalciumot, cinket, mangdnt, rezet, vasat,
foszfort, kaliumot €s magnéziumot tartalmaz. (A nagy vasatomoktol
nyeri a fekete szinét.)

A mdk mindig is gyogynovény volt. FertGtlenits, érzéstelenitd €s
fajdalomcsillapité hatdsa kozismert volt mar évezredekkel ezelGtt is.
A makolaj pedig kifejezetten jo a csontritkuldsra.

Gyogyhatdsai kozott még ki szoktdk emelni, hogy csillapitja a
kohogést és oldja a goresoket.




A mak éretlen gubdjdnak szaritott nedve az Spium. Ennek hatdsai
nem csak a gyogyitds sordn kamatoztathatok, hanem mamort keltd,
hedonista célokra is haszndlhatok. 2006. janudr 1-t6l a fehérvirdgu
mak drognak mindsiil.

A z0ld termés — mdkgubo — felvagasa révén képzddo, megszilardulo
,tejnedv” a természetes Opium, mely 25-féle alkaloidot tartalmaz. A
makgubdban taldlhato egyik legértékesebb hatdéanyagot, a morfiumot
1805-ben kiilonitették el, azdota is a fajdalom éErzetének
csOkkentésére alkalmazzdk. A morfium elballitdsat a magyar Kabay
Janos taldlmdnya forradalmasitotta az 1920-as €vekben. O egy olyan
eljarast dolgozott ki, amelynek koOszOnhetben nemcsak a zold
makgubdbdl, hanem a csépelt mdkszalmabdl is jo hatdsfokkal lehet
hatéanyagot kivonni. A legnagyobb maktermeld orszdgok: India és
Torokorszag.

Szlovdkidban egyszer egy temetOnyi sirt kellett exhumdlni. A
feltarok legnagyobb megrokonyodésére az elhunytak csontjai
teljesen épek voltak. A kutatok nyomadba eredtek ennek a rejtélynek.
Végiil kideritett€k, hogy a helybélieck rendszeresen, majdnem
minden nap fogyasztottak mdkot, mivel a falucska a maktermesztés
egyik dllomdsa volt. Hihetlink-e ennek a felfedezésnek?




Ugy tiinik, hogy a késébbi tudomdnyos vizsgdlatok és tesztek
megvalaszoltdk a kérdést. Ugyanis azt a meglepd eredményt hoztak,
hogy a mdk olajdban taldlhat6 jelent6s mennyis€gl foszfor hatasara
roppant hatékonyan szivodott fel és épiilt be a tesztalanyok
csontjaiba a kalcium.

A szlovdkiaihoz hasonlo esettel mashol is taldlkoztak mar a régészek

€s az orvosok. Egészségi dllapotunktol é€s hajlamainktol fliggden
érdemes rendszeresen mdkot fogyasztanunk.

Mdkolaj

http://bekebeliarany.hu/hirek-erdekessegek/84-makolaj-mi-is-ez.html

Megfigyelte mdr, hogy ha madkot eszik, milyen sok mdk megy dt az
emésztOrendszerén, €s igy vész "kdarba"? Probalja ki a mdkolajat! A
hidegen sajtolt mdkolaj a mdkszemek "lelke".

El6szor nézziik meg, mit ir egy elismert természetgydgydsz a
madkolaj élettani hatdsairdl: ,,A mdkolaj - a csontritkulds természetes
csodaszere. Aminosavakban, tObbszorosen telitetlen Omega-3
zsirsavban, foszforsavban, kalciumban, kdliumban, magnéziumban
€s vasban gazdag. A makolajrdl érdemes tudni, hogy:

- elOsegiti a magas vérnyomds csokkenését

- kedvezd zsirsavOsszetételének koOszOnhetden megeldzhetd a

trombdzis €s az embolia kialakuldsa

- normalizdlja a vér koleszterinszintjét

- j6t€ékony hatdsa kimutatott a sebek gyogyuldsdnal

- noveli a szellemi teljesitOképességet

- ideger0sitd, idegfdjdalom csokkentd, nyugtato, altatd hatdsu

- a csontozat els6szamu természetes segitdje.

- Megiéllitja a csontszovetek leépiilési folyamatat, majd elkezdi
épiteni azt. A mdkolaj igen magas foszfortartalma biztositja a
kalcium hatékony beépiilését a csontokba.”

6


http://bekebeliarany.hu/hirek-erdekessegek/84-makolaj-mi-is-ez.html
http://bekebeliarany.hu/hirek-erdekessegek/84-makolaj-mi-is-ez.html
http://bekebeliarany.hu/hirek-erdekessegek/84-makolaj-mi-is-ez.html

[ Kovacs Jozsef: Az olajok gyogyitd ereje. Bp.:Kinizsi nyomda,
2011, 15p.]

Felhaszndldsi javaslat:

Ajanlott naponta 1 tedskandl étkezés kozben, vagy készételbe
keverve a lap aljan 1év0 receptek alajpjan. A mdkolaj nem
kabitoszer, ahogy a makszemek! Csak igen minimalis mennyiségben
tartalmaznak alkaloidokat. A gubé mar nagyon sokat tartalmaz,
ebbdl készitik a morfiumot. A mdkszemek nagyon egészségesek,
ahogy a mdkolaj is! A mdkolaj kizarélag a makszemek kisajtoldsdabol
késziil.

Es most részletezve:

El6szor roviden a mdkrol: "A csontépités szempontjabdl fontos a
magnézium &€s a foszfor jelenléte. A szakirodalmi adatok javaslata
alapjan a mdk kalciumtartalmdnak (968 mg) legaldbb fele
mennyis€gli magnézium sziikségeltetik. A mdkban 506 mg
magnézium taldlhato, tehat a legoptimadlisabb aranyban. A foszfor
jelenléte szintén nélkiilozhetetlen a csontépitésben. Az dsvanyi
anyagok koziil a foszfor 800 mg mennyiségben van jelen 100 g
mdkszemben.  Mindezekb6l  kovetkezik, hogy az egyik
leghatékonyabb ellenszere a csontritkuldsnak a méak gyakori bevitele
a szervezetbe. Még az elaggott csontrendszert is képes ujjaépitenti,
mindehhez azonban tartés (1-1,5 év) haszndlat sziikségeltetik. A
mdkot mellékhatdsmentesen lehet alkalmazni, akar megeldzés, akar
csontépités c€ljabol.

Ejszakai alvdsproblémdk: A madkmagok minimdlis mennyiségi
Opidtot is tartalmaznak, azonban ezeknem okoznak fliggdséget, €s
nem szamitanak kabitdszernek. A mdknak altaté hatasa is van, nem
véletlen, hogy a latin kifejezésben szerepld ,,somniferum” jelentése
,,almot hozd”. A varhato lefekvés el6tt kortilbeliil fél oraval érdemes



bevenni. A mdknak illetve annak olajdnak nyugtatd hatdsa van az
idegrendszerre is. Sziv- €és keringési betegségek: A madkszemek
zsirsavtartalmdnak  kOszonhetéen — csOkkenti a  vérszérum
koleszterinszintjét,  csOkkenti az  erekben  felhalmozddott
lerakoddsokat, ezdltal csokkenhet a magas vérnyomds is. A madk
olajdnak rendszeres haszndlatdval csOkkenthetd a vér Osszes
lipidszintje €s szabdlyozhatja az ugynevezett ,rossz” LDL-
koleszterinszintet is."

A madkolaj koncentrdltan tartalmazza a mdkban taldlhato
hatéanyagokat, mivel azok zsirban oldddnak, és igy az olajba (a
novény "zsirjaba") belekertilnek. Fontos, hogy HIDEGEN SAJTOLT
legyen a madkolaj, mert ez tartalmazza a legtobb hasznos anyagot,
mivel az semmilyen manipuldcionak (pl. hevitésnek, duzzasztasnak,
extrakcidonak) nincs aldvetve. Véleményem szerint a makolaj Jobban
felszivodik a szervezetben, mint a mdkszemek. Ezt a megdllapitast
arra alapozom, amit bdrki kiprobdlhat: egyen bdrmilyen mdkot
tartalmazo élelmiszert, €s nézze meg az emészt€s "kovetkezményét"!
Sok mdkszem dtszalad az emésztorendszeren még daralt allapotban
is!

A mdk hatoanyagai:

Zsirsavak (az 0sszzsirsav %-ban):
palmitinsav 11 %

sztearinsav 2 %

olajsav 11 %

linolsav 72 %

Asvényi anyagok (100 grammban):
foszfor 800 mg

kalcium 968 mg

kdlium 1105 mg

magnézium 506 mg

ndtrium 16,5 mg

vas 15 mg



Vitaminok:

B1 (tiamin) 4,9 mikrogramm
B5 (pantoténsav) 0,08 mg

B6 (piridoxin) 0,46 mg

B7 (H) (biotin) 24 mikrogramm

Aminosav tartalom: (g/100g fehérje). Alapvetd fontossagu
(esszencidlis) aminosavaknak nevezziik azokat az aminosavakat,
amelyeket az emberi vagy dllati szervezet nem vagy csak elégtelen
mennyiségben képes elGdllitani. Az emberi szervezet szamdra 9
aminosav esszencialis.

A makban mind a 9 esszencidlis aminosav megtaldlhato:

fenil-alanin 5,4 (ez természetes anyag, ez€rt nem keverendd az
aszpartdimmal, melynek kémiai neve: N-L-alfa-aszpartil-L-
fenilalanin-1-metilészter, €s amely egy mesterséges anyag)

hisztidin 3,5

1zoleucin 6,0

leucin 9,6

lizin 6,8

metionin 2,1

treonin 5,9

triptofan 1,9

valin 8,1 "




