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SUPERPOTRAVINY — MACA

Tab. 1. Srovndni minerdlinich Idtek a vitamint doporucené denni ddvky maca prdsku z potravinového doplriku (10 g) a 100 g vybranych druhd brukvovité

zeleniny (26-31)

Obsah DDD maca prasku Zeli Brokolice Ruzickova kapusta Kvétak Redkvi¢ky
Vapnik [mg] 25 40 26 22 25
Zelezo [mg] 1,48 047 0,73 093 042 0,34
Draslik [mg] 200 170 316 370 299 233
Méd'[mg] 0,6 0,019 0,049 0,033 0,039 0,050
Mangan [mg] 0,08 0,16 0,210 0,311 0,155 0,069
Vitamin C [mg] 28,5 36,6 89,2 74,1 48,2 14,8
Thiamin (B1) [mg] 0,028 0,061 0,071 0,105 0,050 0,012
Riboflavin (B2) [mg] 0,04 0,040 0117 0,122 0,060 0,039
Niacin (B3) [mg] 0,57 0,234 0,639 0,638 0,507 0,254
Pyridoxin (B6) [mg] 0,11 0,124 0,175 0,202 0,184 0,071

Neni nutné upinat se na konzumaci tzv. superpotravin, které jsou
obvykle ciziho pdvodu a musi pfekonat dlouhou vzdalenost, dlouhy
Casovy interval, nez se dostanou ke spotfebiteli, pokud existuje cela fa-
da domacich alternativ, které mdzeme konzumovat v Case zralosti, tedy
v Case, kdy obsahuji nejvice prospésnych latek.
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Maca v testech na zvifatech i v klinickych testech na dobrovolnicich
vykazala dil¢i pozitivni ucinky, ale pro stanoveni Ucinnosti, bezpecnosti a ze-
jména objasnéni mechanismu Ucinku musi byt provedeno vice pfisnéjsich,
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a kontrolovanych placebem (34, 35).
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