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; 1 STA JE?

Plodovi make svih boja, onako kako prirodno rastu na plantazi (oko
60% zuti, 25% crveni i 15% crni), se suse na tradicionalan nacin, i
melju u prah hladnim postupkom. Temperatura make nikad ne prelazi
40 stepeni i maka zadrzava sva svoja nutritivna svojstva.

ZA KOGA JE?

Sirova maka se smatra najadekvatnijom i najefektnijom za vecinu
o ljudi, bez obzira na pol i godine.
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Preporucena doza je od 3-5g dnevno (ba$ puna kafena kasicica ili
polupuna supena kasika).

GELATINIZOVANA'MAKA, MIKS'S'BOJE

STA JE?

Plodovi make svih boja, onako kako prirodno rastu na plantazi (oko 60%
zuti, 25% crveni i 15% crni), se suse-na-tradicionalan-nacin, a potom
prolaze proces gelatinizacije ekstruzijom. Ovaj postupak razbija UST SUPERIC
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molekule skroba uz pomoc pritiska i temperature, i ¢cini maku lakSe
svarljivom, ali je verovatno da maka izgubi malo od svoje potentnosti.
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: sa varenjem sirove make (oko 1% ljudi). i
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_ Cesce uzima u malo vecim dozama (od 5-8g dnevno).

SIROVA'CRNAT'CRVENA'MAKA

A, STA SU?

Odvojeni iskljucivo crni ili crveni plodovi make se suse na
tradicionalan nacin, i melju u prah hladnim postupkom. Temperatura
make nikad ne prelazi 40 stepeni | maka zadrzava sva svoja nutritivna

Svojstva.
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ik o B Rasprostranjeno je misljenje da je crna maka za muskarce a crvena za
UPER]O R zene. Ova tvdrnja nikako nije podrzana naucnom ni drugom

literaturom. Ono Sto je za sada nauka pokazala je da su sve boje make
korisne i za muskarce i za zene, zavisno od toga koji zdravisveni
efekat se Zeli postici. Sto se tiCe kolicine aktivnih bioloskih
komponenti koje svakoj maki daju njena zdravstvena svojstva, naucna
t{gﬂ*ﬁsﬁm peny istrazivanja daju vrlo oprecne rezultate. Medutim, Cinjenica je da
;;j‘““ _ stvarno cista crvena i crna maka imaju intenzivniji ukus od miksa sve
AN 3 make, tako da se moze pretpostaviti da sadrze nesto vecu kolicinu
nekih fitonutijenata (ali se ne zna jos uvek kojih).

Za vecinu ljudi je optimalno resenje da redovno koristi miks sve tri
boje make, onako kako je priroda namenila, a crnu ili crvenu maku
mozete koristiti umesto miksa ili kao dodatak miksu ukoliko postoji
%, heki odredeni benefit za koji su one pokazale najjace efekte a koji je
o vama posebno potreban ili, ukoliko jednostavno hocete da koristite
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KAKO SE UZIMAJU?

Crnu i crvenu maku mozete uzimati u kolicini od 3g (jedna puna kafena kasicica). Mozete ih
uzimati umesto miksa neko vreme, ili dodati malu kolic¢inu crne ili crvene make (1-2g) uz
miks sve 3 make.

Sto se tice nekoliko postojecih istrazivanja u ovom trenutku, vazi tabela ispod. Jedini benefiti koji su
izucavani u visestrukim studijama su pozitivan uticaj crne make na broj i pokretljivost spermatozoida
kao i na kognitivne funkcife, i pozitivan uticaj crvene make na prostatu.
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