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Peruanska maka
najcesce postavljena
pitanja

ProcCitajte odgovore na najcesce postavljena
pitanja i saznajte sve sto vas zanima kada je
u pitanju peruanska maka odnosno crna,
crvena i zlatna maka.

WWW justsuperior.rs




Sta je peruanska maka?




Koliko make treba da uzimam
dnevno?

Maka je u Srbiji po pravilniku svrstana
u dietetske suplemente (dodatke
ishrani) i kao takva podleze pravilniku o
zdravstvenoj ispravnosti  dijetetskinh
proizvoda. Vazno je da proverite da li je
maka koju koristite registrovana u
Ministarstvu  Zdravlja, Sto  mora
biti naznaceno na pakovanju zajedno
sa brojem registracije. Maka koja nije
registrovana, osim toga Sto je
nelegalno na trzistu, nije prosla sistem
provera i analiza koje je trebalo da
prode.

Kako se svim suplementima propisuje
preporucena dnevna doza, tako i maka
ima preporucenu dnevnu dozu: od 3
do 5g (3g make je okvirno puna mala
kasicica, a 5g srednje puna supena
kasika).  Prilagodite  dozu  svojim
potrebama - krenite sa manjom
dozom pa povecajte i pratite da li vam
prija. Ukoliko zelite da reSite neki
konkretan zdravstveni problem, onda
Jje svakako preporuka da uzimate 5g.

Ono sto je sasvim sigurno je da necete
imati efekta ako maku ne uzimate svaki
dan. Navedene doze su minimalne
doze koris¢ene u naucnim
istrazivanjima  koja su  pokazala
benefite ove biljke, ali oni dolaze do
izrazaja samo ako se maka prah svaki
dan unosi.

Ako uzimate maku prvi put, jedini nacin
da znate koje efekte i u kojoj meri
ostvaruje na vas organizam, jeste da je
uzimate svakodnevno najmanje dva
meseca, u propisanoj
koliCini. Interesantno je da u Americi
organska maka ne spada u dijetetske
suplemente i nema ogranicenja u
dnevnoj dozi.

Kada je najbolje da uzimam
maku?

Nije presudno kada cete u toku dana
uzeti maku. Neki ljudi vole da je uzimaju
ujutru, zato sto podize energiju i fokus,
dok drugi preferiraju da je uzimaju
uvece sa toplom vodom ili biljnim
mlekom, jer ih umiruje pred

spavanje. Treba da proverite sta vama
vise odgovara. Maku mozete uzimati uz
obrok, a mozete i na prazan stomak.

Kako se uzima peruanska maka?

Maka prah mozete razmuititi u ¢asi vode
ili je dodati toplim napicima, jogurtu, bilo
kom Sejku ili smutiju, kasama ili toplom
bijnom mleku. Blago zagrejano
pirincano mleko sa punom kasi¢icom
make je jedan od najuksnijin nacina da
se uzima maka prah.




Da li je potrebno praviti pauzu u
uzimanju peruanske make?

Nigde ne postoje preporuke da treba praviti
pauze u koris¢enju make, cak ni u pravilniku
koji objasnjava njenu upotrebu. Maka se u
Peruu jede svakodnevno i to u daleko vecim
kolicinama nego sto se kod nas preporucuje.
Kada posle nekoliko meseci koriscenja vidite
kako vas organizam reaguje na maku,
mozete napraviti pauzu od nekoliko nedelja.
Korisnici koji su zadovoljni efektima koje
maka ima na njih, uglavhom prve godine
uzimaju svakodnevno, a kasnije maka
postaje deo ishrane, s tim da moze da se
uzima 3 do 5 puta nedeljeno. lako veoma
neobicno i ucinkovito, maka je ipak povrce, a
ne lek (ukoliko uzimate potpuno prirodnu
maku u prahu kakva je Superior maka a ne
ekstrakte).

Da li smem da kombinujem maku sa
drugim proizvodima?

Da! Nutrijenti i fitonutrijenti iz jedne
superhrane mogu da budu komplementarni
nutrijentima iz drugih superhrana, tako da
njihovim kombinovanjem mozete samo
poboljsati efekte koje dobijate.

Maka se odlicho kombinuje sa kakao
prahom, cejlonskim cimetom, kurkumom,
moringom, spirulinom, kao i sa raznim biljnim
proteinima kao sto su konopljin

protein, kokosovo brasno i slicno. Recept za
jedan takav mocni sejk mozete pogledati na
ovoj stranici https://justsuperior.rs/superior-
sejk-obrok-organski-obrok-za-svaki-dan/.

Kako da ublazim ukus make?

Kako je maka jedinstvena biljka sa
jedinstvenim svojstvima, tako je i njen ukus
vrlo specifican. Nekome se svida manje,
nekome vise, ali svakako ima “sSmek" na koji
nismo navikli. Ukoliko vam se ukus ne svida,
postoji toliko razlicitih i jednostavnih nacina
da ga zamaskirate. Nekoliko najpopularnijih
nacina koje su predlagali nasi kupci mozete
pronaci na nasem sajtu na stranici

https./ /justsuperior.rs/recepti-preporuke-
za-koriscenje/ . Takode, vredno je pomena
da nam mnogi korisnici make kojima se u
pocetku ukus ne svidi, kasnije jave da ne
samo da su se navikli, nego im se posle
nekog vremena ukus cak i dopadne.




Zasto je maka u prahu bolje reSenje
nego maka u kapsulama?

Mnogi zdravstveni efekti peruanske make su
potvrdeni i obradeni u razlicitim merama u
naucnim istrazivanjima, dok sirom sveta ima
nebrojeno mnogo iskustvenih dokaza o
cudotvornom delovanju ove biljke. Zbog
toga je maka postala jako popularan
proizvod svuda u svetu, pa se na trzistu nudi
u dva oblika, kao maka u prahu i maka u
kapsulama. Ovo je isti proizvod, samo Sto se
u drugom slucaju prah pakuje u kapsule. Ali
Sta onda dobijamo? Preporucena dnevna
doza make je 3 do 59, a neko uzima i vise,
dok kapsule sadrze uglavnom 500 mg praha.
To znaci da ako uzimate maku u kapsulama,
morali bi da uzmete i svarite 6 do 10
omotnica kapsula u kojima se maka nalazi, i
to svaki dan. Osim toga, pakovanje praha u
kapsule, pa zatim kapsula u ambalazu,
znatno je skuplja opcija pakovanja. Prema
tome, osim sto bespotrebno konzumirate
omotnice kapsula, za to i placate vise,

odnosno placate skuplji proizvod zbog
necega sto nema nikakve veze sa samim
kvalitetom make. Na kraju, peruanska maka
je povrce, i nema nikakvog razloga da se
kapsulira.

Da li maka sadrzi gluten?

Maka je povrce i prirodno ne sadrzi gluten.
Da li ¢ce maka biti kontaminirana glutenom
zavisi od toga gde se skladisti i pakuje.
Superior maka nije sertifikovano
bezglutenska tako da ne mozemo da
garantujemo da ni u tragovima ne sadrzi
gluten. Ovo je vazno za ljude sa
celijakijom. Medutim, treba hapomenuti i to
da mi maku dobijamo iskljucivo sa nekoliko
plantaza u najplodnijem delu Anda i da je
preraduje mala firma, koja se bavi samo
makom, tako da ne dolazi u kontakt sa
drugim sirovinama. Nakon toga, mi maku
pakujemo u farmaceutskoj kompaniji, jer
takve kompanije imaju najstrozije uslove koje
moraju da ispune za proizvodnju. Tu se ne
proizvodi apsolutno nista sto sadrzi gluten,
tako da ne bi trebalo da je nasa maka bilo
gde imala ukrsten put sa glutenom. Ipak,
kako nismo radili testiranje i nemamo
sertifikat, ne mozemo garantovati za tragove
glutena.



Da li maka ima nezeljena dejstva
ili kontraindikacije?

Peruanska maka trenutno nije
povezana sa bilo kakvim
zdravstvenim rizicima kod vecine
ljudi i malo je verovatno da ce u
umerenim dozama izazvati nezeljene
efekte. Medutim, kad god uvodite
neku novu biljku u svoju ishranu,
pazljivo pratite kako vam organizam
reaguje.

Sto se ti¢e kontraindikacija make sa
lekovima i bolestima, nijedna do
sada nije pronadena, ali se smatra da
nema dovoljno istrazivanja na tu
temu, i izmedu ostalog maka i spada
u dijeteske suplemente u Evropi i

Srbiji. Po pravilniku vazi da, ukoliko
pijete lekove iliimate neku dijagnozu,
potrebno je da se posavetujete sa
lekarom pre uzimanja bilo kog
dijetetskog suplementa.

Kako lekari cesto ne znaju za
peruansku maku (mada se i to u
poslednje vreme menja), Ludi koji
imaju neko specificno zdravstveno
stanje ili koriste neke lekove, obicno
krenu prvo sa manjim dozama, pa
polako povecavaju i prate kako im
organizam reaguje, konsultujuci se
sa lekarom u tom procesu. Na
primer, mnoge zene su uspesno
zavrsile sa hormonskom terapijom uz
pomo¢ make, medutim, neophodno
je da se ovakvi procesi odvijaju uz
kontrolu lekara.
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Koja je vrsta make prema boji preporucljiva
- Ccrna, crvena ili zlatha maka?

Postoji preko 12 boja make, ali ih nauka razvrstava u 3 ekotipa tj u 3 boje: zutu,
crvenu (rozi, crveni i jubicasti plodovi) i crnu (crni i sivi plodovi). Naucno je
dokazano da kod razlicitih vrsta make blago varira sadrzaj nekih fitonutrijenata, pa
samim tim blago variraju i njihovi efekti na zdravlje — npr. crvena maka ima najveci
pozitivan uticaj na osteoporozu i probleme sa prostatom, a crna maka posebno
utice na povecanu koncentraciju i memoriju kod oba pola, kao i na kvalitet
semene tecnosti muskaraca.

Na Andima u Peruu se od pamtiveka koriste sve vrste make zajedno, onako kako
rastu na plantazama i nikad ih nisu odvajali. Medutim, kad je hauka otkrila da
razlicite make imaju blago razlicita svojstva, na trzistu je pocela potraznja za samo
crvenom ili crnom makom. Medutim, sta je tu problem?

Maka prirodno tako raste da na polju rodi oko 60% zutog ploda, 25% crvenog i 15%
crnog. Posto ih je prirodno znacajno manje, Cista crna ili crvena maka su
srazmerno skuplje nego samo zuta maka ili prirodni miks, dostizuci cenu koju
retko ko hoce da plati. Vremenom je na trzistu pocela da se nudi crna i crvena
maka po slicnim cenama kao zlatha maka ili miks, ali to vise nisu bile Cista crna ili
crvena maka. Ova prica je dobro poznata u Peruu, ali u svetu niko ne pita svoje
dobavljace da li je zaista u pitanju Cista crna ili crvena maka, zato sto je tako nesto
nemoguce proveriti standardnim analizama.

Just Superior u saradnji sa malim komunama sa Anda je u mogucnosti da vam
ponudi provereno Cistu i autenticnu crvenu i crnu maku. Po boji proizvoda ne
mozete oceniti vrstu i kvalitet make, ali mozete po ukusu. Jasna je razlika izmedu
kvalitnetnog miksa sirovog, gelatinizovanog, Ciste crne i Ciste crvene make, jos
Jjasnijaizmedu prave crvene i crne make i onih proizvoda koji se tako prodaju ali
zapravo predstavljaju razlicite mikseve drugih sirovina.

PREPORUKE ZA KORISCENJE RAZLICITIH BOJA MAKE

GENERALNO: Za prevenciju i odrzavanje zdravlja i energije mozete uzimati miks,
2,3 kutije za redom, pa kutiju crne, pa kutiju crvene, pa onda opet miks 2,3 kutije za
redom, i tako u krug. Ovo vazi za oba pola!

ZA HORMONE: 2 do 3 meseca koristite miks, a onda mesec dana kutiju crvene, pa
opet miks neko vreme i tako u krug. Svakako ¢e i samo miks da vam pomogne,
ako ga uzimate pravilno ali mozete postici i bolje efekte ako kombinujete!

ZA PLODNOST: Za plodnost preporucujemo da zena uzima miks, i eventualno da
dodaje crvenu maku svaku trecu kutiju. Ali je od izuzetnog znacaja da i muskarac u
isto vreme koristi maku bez obzira dal su lekari rekli da samo kod zene postoji
izazov. Za plodnost je kod muskarca pozeljno da koristi miks i crnu maku jednako.
Kutija crne, pa kutija miksa i tako u krug. Ili da sve vreme pije srednje punu
kasicicu miksa plus srednje punu kasicicu crne make u isto vreme. Ova
kombinacija se pokazala najefetnija za plodnost.

v Najvaznije od svega je da uzimate dobru maku, i da je uzimate redovno i u
dovoljnoj kolicini. Ukupno dnevno zena treba da uzima bas punu kafenu kasicicu,
a muskarac srednje punu supenu kasiku.




Sta znadi kad se kaze da je
peruanska maka adaptogen?

Adaptogene biljke su veoma retke
biljke koje se suprotstavljaju razlicitim
fizickim, hemijskim ili bioloskim
izvorima stresa tako Sto povecavaju
sveopstu otpornost organizma na
nespecifican nacin, pruzajuci mu
moguchost da se adaptira na stresne
okolnosti. Neke od popularnih
adaptogenih biljaka, pored make, su:
asvaganda, eleutero, tulsi, radiola,
Sisandra. Maka spada u adaptogene
biljke zato sto, izmedu ostalog,
balansira hormone bez obzira na koji
nacin su oni u disbalansu. Dakle, ona
ne povecava i ne smanjuje estrogen ili
testosteron, odnosno ne utice na
hormone na unapred odreden nacin,
vec u svakom organizmu na osnovu
potreba datog organizma utice tako da
se on sam dovede u stanje

balansa. “Na nespecifican nacin" u
okviru definicije znaci da nauka jos
uvek nije objasnila u potpunosti na
koje nacine te biljke tacno u
organizmu dovode do efekata, ali je
dokazala da dovode.
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Da li je bolja gelatinizovana ili
sirova maka?

Zapravo ne postoji odgovor na pitanje
koja maka je bolja.

Ako ste negde procitali da je 100%

jedno ili drugo istina, taj izvor ,nije

uradio svoj domaci zadatak” kako
trebal

(¥Maka se na trzistu prodaje kao
sirova i kao gelatinizovana
(gelatinizacija je proces u kome se
razgraduje skrob iz biljke, primenom
visokih temperatura i pritiska).

(3 Adekvatna literatura i proizvodaci
nemaju jedinstven stav koja je maka
boljal

(3 Obe make, ukoliko su dobrog
kvaliteta, dokazano pruzaju
zdravstvene efekte.

¢z Ono oko Cega se svi slazu, jeste da
je kvalitet make najvazniji. Najboljom
makom na svetu se smatra maka koja
Jje gajena iskljucivo u oblasti Junin, na
Andima iznad 4000m nadmorske
visine, i koja je susena tradicionalno na
suncu.

(z Detaljnu analizu naucne literature,
referenciranu po propisima (da i sami
mozete sve proveriti) koja ¢e vam
pomoci da za sebe izaberete najbolju
maku, mozete procitati na sledecem
linku https.//justsuperior.rs/da-li-je-
bolja-sirova-ili-gelatinizovana-maka/

(z Generalno, iskutvo i literatura
naginju ka tome da je sirova maka
nesto efektnija, medutim, mali
procenat ljudi ima problem sa
varenjem sirove make, i za njih je
gelatinizovana pravi izbor, sa tim da se
preporucuje da se gelatinizovane
uzima nesto vise nego sirove (0ko 20%
vise).



Da li peruanska maka podize
nivo hormona u organizmu?

U nacnim istrazivanjima je pokazano
da maka deluje na hormone u
organizmu na potpuno drugaciji nacin
od fitoestrogenih biljaka (poput korena
crnog kohosa i korena sladica) ili HRT-
a (hormonske substitucione
/zamenske terapije). Ona deluje tako
sto promovise optimalno
funkcionisanje hipotalamusa [
hipofize, poboljsavajuci tako
funkcionisanje svih endokrinih zlezda.
Originalna istrazivanja na temu uticaja
make na rad hormona otkrila su da su
alkaloidi iz korena make ti Kkaji
pozitivno utiCu na plodnost. Oni su ti
koji deluju na rad hipotalamusno-
hipofizne osovine, sto moze objasniti i
zasto efekti make na hormone kod
Judi nisu ograniceni samo na jajnike i
testise, vec deluju i na nadbubreznu i
stitnu zlezdu, sto posledicno utice na
osecaj vece energije i vitalnosti.

Od prvog izvesStaja o lekovitim
svojstvima korena make, opste je
prihvaceno i potvrdeno u brojnim
istrazivanjima da ova biljka ne sadrzi
biline estrogene ili bilo koje druge fito
hormone. Prema nekoliko istrazivanja,
ove biljne sterole iz make telo koristi
uz pomoc hipofize, a za poboljsanje
funkcije nadbubrezne zlezde, funkcije
jajnika i testisa, kao i funkcionisanje
Stitne zlezde i pankreasa i pinealne
zlezde. Ovakav multifunkcionalni uticaj
make na endokrini sistem moze
objasniti njen pozitivni uticaj na
regulaciju  sveukupne hormonalne
ravnoteze u telu.

Dakle, umesto da uvodi biljne
hormone u organizam kao S$to soja
radi, maka deluje kao okidac
organizmu da on sam proizvede veci ili
manji nivo hormona koji odgovara
uzrastu i polu osobe koja ga uzima.

lzmedu ostalog, zbog ovoga je maka
svrstana u adaptogene biljke. Zbog
ovih i slicnih mehanizama po kojima
utiCe na nas organizam ona u stvari
pokazuje adaptogeno svojstvo,
pruzanja svakom individualnom
organizmu bas ono Sto njemu treba.
Ukoliko ste na nekoj hormonalnoj
terapiji, svakako se konsultujte sa
lekarom pre uvodenja make u ishranu.

Da li peruanska maka dobra za
decu?

Maka je dijetetski suplement u Srbiji i
Evropi, Sto znaci da je za davanje maloj
deci (ispod 3 godine), neophodno da
se konsultujete sa

lekarom (pedijatrom).Sto se tice dece
preko 3 godine, proverenu i organsku
maku im mozete davati. Samo je
potrebno da prilagodite kolicine.

Okvirno doza za decu mladu od 7
godina je tre¢ina doze za odrasle
(trecina kafene kasicice). Okvirna doza
za decu od 7-13 godina je duplo manja
od doze za odrasle (pola kafene
kasicice). Tinejdzeri mogu piti dozu za
odrasle.

U Peruu maku hiljadama

godina konzumiraju svi - odrasli,
mladi, trudnice, pa i mala deca. Kada je
u pitanju nase licno iskustvo, nasa
deca konzumiraju maku, kao i vecinu
drugih superhrana i to od svoje druge
godine.

Peruanska maka je savrseno
bezbedna i korisna i za decu, jer je
dokazano da ne deluje na hormone
tao gde su u balansu, ne sadrzi biljne
hormone i ne povecava nivo glavnog
androgenog hormona ili estrogena,
vec pomaze organizmu da sam
dovede hormone u balans tamo gde
Jje potrebno. A svakako daje energiju,
snagu i fokus i umiruje um.




Da li mogu koristiti maku i kad nemam nekih specijalnih zdravstvenih izazova?

Naravno! Maka je savrsena za odrzavanje dobrog zdravlja, potpuno prirodno daje fizicku
energiju i snagu a umiruje um. Dodatno, maka preventivno “vodi racuna” o nasim
hormonima i potencijalnim negativnim spoljasnjim utcajima na organizam. Maka je u
nauci definisana kao adaptogen, sto znaci da svakom telu daje bas ono sto njemu treba,
a u danasnje vreme, svima koji zivimo u gradskim uslovima, ali bas svima bez izuzetka, je
potrebna neka podrska organizmu.

wwWw.justsuperior.rs



SUPERIOR MAKA

v/ 100% autenticna, potentna i Cista maka provereno iz Perua
v/ SuSena na suncu - najpotentniji oblik make
v' Direktno od plantazera iz najplodnijeg dela peruanskih Anda
v' Garantovano poreklo - garantovana cCistoca
v’ Registrovana je u bazi Ministarstva zdravlja

v' Zbog nacina i lokacije gajenja i obrade, izuzetno bogata
makaenima i drugim vaznim aktivnim komponentama, te daje
vidljive i brze rezultate

v U ponudi su 4 razlicite make, sirovi i gelatinizovan miks svih boja,
Cista crna i Cista crvena maka

v Potvrdena iskustvom stotine korisnika koja mozete procitati ovde
https./ /justsuperior.rs/proizvod/superior-maka-u-prahu/#tab-
tab_5

www .justsuperior.rs/prodavnica/superior-proizvodi/superior-make/
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