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MACA (LEPIDIUM MEYENII) – HEALTH BENEFITS 

Abstrakt 
Maca (Lepidium meyenii) jest dwuletnią rośliną należącą do rodziny krzyżowych (Brassicaceae), 
uprawianą na andyjskich płaskowyżach Peru. Tradycyjne wierzenia ludowe przedstawiają ją jako 
afrodyzjak, dlatego jest nazywana także „peruwiańskim żeń-szeniem”. W żywieniu wykorzystuje 
się bulwiasty korzeń rośliny oraz hipokotyl, którym przypisywane są właściwości lecznicze. 
Analiza składu chemicznego wykazała, że L. meyenii ma dużą wartość odżywczą oraz zawiera 
bogactwo związków biologicznie aktywnych: polifenoli (flawonoidy, antocyjany), garbników, 
saponin, prostaglandyn i alkaloidów. Ponadto jest źródłem cennych z punktu widzenia żywienio-
wego wielonienasyconych kwasów tłuszczowych, steroli (β-sitosterol, kampesterol, stygmasterol) 
i glukozynolanów. Według dostępnych źródeł literaturowych maca jest obecnie jedyną znaną 
rośliną zawierającą makamidy – związki korzystnie oddziałujące na funkcje seksualne. Wyniki 
badań potwierdziły jej wpływ na poprawę płodności zwierząt i ludzi, zwiększenie wydolności 
fizycznej oraz poprawę ogólnego stanu zdrowia. Ponadto dowiedziono, że maca wykazuje działa-
nie przeciwnowotworowe, przeciwosteoporotyczne i neuroprotekcyjne. 

Słowa kluczowe: maca, właściwości prozdrowotne, funkcje seksualne 

Wstęp 

Maca (Lepidium meyenii) jest dwuletnią rośliną o szczególnych właściwościach bio-
logicznych, uprawianą na andyjskich płaskowyżach Peru. Wśród rdzennych mieszkań-
ców Peru jest tradycyjnym elementem codziennej diety (Zhao i in., 2005). W żywieniu 
wykorzystuje się bulwiasty korzeń rośliny oraz hipokotyl (czyli najniższą część łodygi), 
którym przypisywane są właściwości lecznicze (Gonzales, 2010; Valerio i Gonzales, 
2005). Maca ma charakterystyczny zapach przypominający toffi oraz pikantny smak. 
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Jest spożywana po ususzeniu, następnie namoczeniu i ugotowaniu, a także w postaci 
pieczonej, jako dodatek do owsianki, lub w postaci tradycyjnego fermentowanego napo-
ju „maca chicha”. Uważa się, że świeży surowiec może niekorzystnie wpływać na orga-
nizm (Gonzales, 2012; Zhao i in., 2005, 2012). Obecnie coraz większym zainteresowa-
niem cieszy się suplement macy dostępny w postaci kapsułek, proszku i ekstraktów. 
Preparaty te są przeznaczone głównie dla mężczyzn, a stosuje się je w celu zwiększenia 
libido, wzmocnienia układu nerwowego, poprawy koncentracji oraz ogólnego samopo-
czucia. Na rynku występuje także suszony hipokotyl, mąka, gotowe wypieki oraz napo-
je i mocniejsze trunki (Li i in., 2001). 

Ludowe wierzenia określają L. meyenii jako afrodyzjak zwiększający popęd seksu-
alny u mężczyzn oraz płodność u kobiet, co zostało częściowo potwierdzone w bada-
niach naukowych (Clément i in., 2010; Dording i in., 2008; Gasco i in., 2007; Gonzalez 
i in., 2003; Ruiz-Luna i in., 2005; Shin i in., 2010). Roślina jest również powszechnie 
znana z pozytywnego oddziaływania na metabolizm, gospodarkę hormonalną, układ 
odpornościowy, funkcje poznawcze oraz pamięć (Zhao i in., 2005). 

Obecnie obserwuje się znaczny wzrost zainteresowania naturalnymi składnikami 
żywności o właściwościach prozdrowotnych, zarówno wśród konsumentów, jak i pro-
ducentów żywności oraz dietetyków, dlatego celem pracy było podsumowanie i ocena 
wykonanych dotąd badań naukowych dotyczących skuteczności L. meyenii w poprawie 
funkcjonowania organizmu. W niniejszej publikacji scharakteryzowano ponadto skład 
chemiczny oraz omówiono właściwości prozdrowotne macy. 

Charakterystyka botaniczna 

Maca należy do rodziny krzyżowych (Brassicaceae), rodzaju Lepidium. Roślina ta 
wymaga specyficznych warunków uprawy. Rośnie na dużych wysokościach (3500–
4500 m n.p.m.), przy intensywnym nasłonecznieniu, silnym wietrze i dużych amplitu-
dach temperatur (Zhao i in., 2012). W naturalnym środowisku maca rozwija się w tem-
peraturze od –1,5 do +12°C (Valerio i Gonzales, 2005). Jest to roślina niewielka, 
spłaszczona, której jadalną część stanowią nadziemny, stosunkowo nieduży i płaski 
fragment (hipokotyl) oraz fragment podziemny – korzeń, przypominający kształtem 
rzodkiew. Maca charakteryzuje się specyficznym, często nieakceptowanym smakiem, 
który w produktach spożywczych można osłabić poprzez zastosowanie różnych dodat-
ków, np. soków owocowych. Hipokotyl wraz z korzeniem osiąga około 10–14 cm dłu-
gości i 3–5 cm szerokości, a jego masa może być zróżnicowana. W zależności od od-
miany maca wykazuje odmienne właściwości prozdrowotne i może się cechować roz-
maitą barwą, m.in. żółtą, różową, czerwoną, fioletową oraz czarną (Gonzales C. i in., 
2006; Gonzales G. F. i in., 2005, 2007; Rubio i in., 2006). Jak dotąd opisano 13 odmian 
L. meyenii różniących się barwą, wśród których najczęściej występują żółte, czerwone  
i czarne (Gonzales, 2012). 
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Skład chemiczny 

Część jadalna świeżej macy zawiera w składzie głównie wodę (80%) (Dini i in., 
1994). Wysuszony hipokotyl dostarcza około 380 kcal w 100 g. W tabeli 1 przedsta-
wiono procentowy udział poszczególnych składników odżywczych w wysuszonym 
korzeniu rośliny. Maca charakteryzuje się dużą zawartością węglowodanów, w tym 
błonnika pokarmowego (> 8%), oraz małą zawartością tłuszczów, których ponad 50% 
stanowią korzystne z punktu widzenia żywieniowego nienasycone kwasy tłuszczowe 
(Dini i in., 1994). Skład aminokwasowy potwierdza dużą wartość odżywczą białka, 
dostarczającego niezbędnych aminokwasów egzogennych. W 1 g białka pochodzącego 
z L. meyenii znajduje się: 99,4 mg argininy, 91,0 mg leucyny, 79,3 mg waliny, 55,3 mg 
fenyloalaniny, 54,5 mg lizyny, 47,4 mg izoleucyny, 33,1 mg treoniny, 28 mg metioniny 
oraz 21,9 mg histydyny. Ponadto białko pochodzące z macy jest źródłem kwasu aspara-
ginowego (91,7 mg) i kwasu glutaminowego (156,5 mg). Korzeń macy charakteryzuje 
się także dużą zawartością składników mineralnych. W 100 g suchej masy jest obecne 
150 mg wapnia, 16,6 mg żelaza, 18,7 mg sodu, 5,9 mg miedzi oraz 3,8 mg cynku. 

Tabela 1. Udział procentowy wybranych składników pokarmowych w wysuszonym korzeniu  
Lepidium meyenii (Dini i in., 1994) 

Składnik pokarmowy Udział 
(%) 

Białko 10,0–16,0 

Węglowodany 59,0 

Tłuszcze 2,2 

Nasycone kwasy tłuszczowe 40,1 

Jednonienasycone/wielonienasycone kwasy tłuszczowe 52,7 

Błonnik pokarmowy 8,5 

 
Właściwości prozdrowotne korzenia macy są zdeterminowane obecnością składni-

ków biologicznie aktywnych, takich jak związki polifenolowe (flawonoidy, antocyjany) 
(Lee i in., 2005), garbniki, saponiny, prostaglandyny (Valerio i Gonzales, 2005), alka-
loidy (Cui i in., 2003), sterole (β-sitosterol, kampesterol, stygmasterol) (Dini i in., 1994) 
oraz amidy wielonienasyconych kwasów tłuszczowych – makaeny (0,09–0,45% suchej 
masy) i makamidy (0,06–0,52% suchej masy), które według aktualnych danych literatu-
rowych wpływają korzystnie na usprawnienie funkcji seksualnych (Ganzera i in., 2002). 
Maca stanowi także źródło glukozynolanów oraz ich pochodnych, stanowiących 1% 
świeżego korzenia, wykazujących działanie przeciwnowotworowe (Dini i in., 2002; Li  
i in., 2001; Yábar i in., 2011). 
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Wpływ na poprawę funkcji seksualnych i płodność 

Lepidium meyenii według tradycyjnych wierzeń wpływa na poprawę funkcji seksu-
alnych, dlatego też gatunek nazywany jest „peruwiańskim żeń-szeniem”. Wykonano 
szereg badań, których celem było określenie wpływu macy na funkcje seksualne i płod-
ność. Lentz i in. (2007) udowodnili, iż podawanie wodnego roztworu z korzenia  
L. meyenii ma nieznaczny wpływ na zachowania seksualne samców szczurów. Szczury 
otrzymywały roztwór w dawce 25 lub 100 mg/kg masy ciała przez 30 dni. Po 7 dniach 
eksperymentu w grupie badanej zaobserwowano poprawę funkcji seksualnych w po-
równaniu z grupą otrzymującą placebo, jednak po 21 dniach obserwacji już takiego 
efektu nie odnotowano – maca nie wpłynęła istotnie na zachowania seksualne samców 
szczurów w porównaniu z grupą kontrolną. Badania Gonzalesa i in. (2002) z udziałem 
57 zdrowych mężczyzn wykazały poprawę popędu seksualnego już po 8 tygodniach 
przyjmowania macy w dawce 1500–3000 mg dziennie. Udowodniono, że suplementacja 
wpływa bezpośrednio na poprawę popędu seksualnego, nie zmieniając jednocześnie 
poziomu testosteronu ani estradiolu w surowicy krwi. Zenico i in. (2009) leczyli męż-
czyzn z łagodnymi zaburzeniami erekcji, podając 2400 mg sproszkowanego korzenia 
macy na dobę przez 12 tygodni. Zarówno w grupie otrzymującej macę, jak i w grupie  
z placebo zaobserwowali wzrost wartości Międzynarodowego Wskaźnika Funkcji Erek-
cyjnej IIEF (ang. International Index of Erectile Function), jednakże w grupie badanej 
wzrost był większy, a równocześnie nastąpiła znaczna poprawa sprawności psychofi-
zycznej. Suplementacja macą nie miała wpływu na poziom hormonów w surowicy krwi 
badanych osób. Wśród pacjentów cierpiących na zakłócenia funkcji seksualnych indu-
kowanych depresją (17 kobiet, 3 mężczyzn) Dording i in. (2008) zaobserwowali znacz-
ną poprawę libido po zastosowaniu macy w dawce 1,5–3,0 g na dobę przez 12 tygodni. 
Podobnie jak w badaniach, które wykonali Zenico i in. (2009), suplementacja L. meyenii 
nie spowodowała zmian w stężeniu testosteronu ani estradiolu w surowicy, co potwier-
dzają także badania in vitro Boganiego i in. (2006) i in vivo Gonzalesa i in. (2003). 

W doświadczeniu mającym na celu ocenę wpływu różnych odmian macy (czerwona, 
żółta i czarna) na proces spermatogenezy u samców szczurów podczas krótko- i długo-
terminowego leczenia udowodniono, iż odmiana czarna ma najkorzystniejszy wpływ na 
liczbę i ruchliwość plemników (Gonzales i in., 2006). Liczebność oraz ruchliwość 
plemników istotnie wzrosły w grupie leczonej długoterminowo (42 dni) odmianą czar-
ną, jednocześnie w grupie leczonej długoterminowo odmianą czerwoną zmniejszyła się 
istotnie masa prostaty (Gonzales i in., 2007). Trwające 7 dni leczenie w przypadku 
żadnej z odmian macy nie wpływało istotnie na parametry jakościowo-ilościowe ejaku-
latu (Gonzales i in., 2006). Podobne badania wykonali Gasco i in. (2007), potwierdza-
jąc, że podawanie nie tylko czarnej, lecz także żółtej odmiany macy przez 84 dni istot-
nie zwiększało liczbę plemników w najądrzach samców szczurów. Każda z odmian 
wpływała na zwiększenie ilości spermy w nasieniowodach, bez jednoczesnego wpływu 
na wielkość dziennej produkcji spermy. Największy wzrost liczby plemników w nają-
drzach szczurów zaobserwowano po 7 dniach przyjmowania ekstraktu z macy w ilości 
1,0 g/kg masy ciała. Przy dawce 0,1 g/kg poziom testosteronu w surowicy krwi oraz 
stosunek estradiolu do testosteronu uległ istotnemu zmniejszeniu w porównaniu z gru-
pami otrzymującymi 0,01, 1,0, 5,0 g/kg ekstraktu oraz z grupą kontrolną (Chung i in., 
2005). W innych badaniach na zwierzętach stwierdzono, że 23-tygodniowa suplementa-
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cja diety byków hodowlanych wysuszonym hipokotylem macy w dawce 233 mg/kg 
masy ciała dziennie nie wpłynęła na zwiększenie popędu seksualnego ani na wielkość 
jąder, jednak po 10 tygodniach zaobserwowano istotny wzrost liczby plemników  
w ejakulacie oraz ich znacznie zwiększoną ruchliwość (Clément i in., 2010). Poprawę 
parametrów nasienia zanotowano także wśród zdrowych mężczyzn. Niezależnie od 
otrzymywanej dawki L. meyenii zaobserwowano zwiększenie objętości nasienia, liczby 
plemników ogółem w ejakulacie, liczby ruchliwych plemników oraz ich ruchliwości 
(Gonzales i in., 2001). Uchiyama i in. (2014) zauważyli korzystny wpływ suplementacji 
macą na płodność również u samic szczurów. Wykazali jednoznaczny związek 7-tygo-
dniowego spożywania karmy z dodatkiem 5, 25 oraz 50% sproszkowanego korzenia 
macy ze zwiększeniem stężenia hormonów przysadki mózgowej w fazie folikularnej 
cyklu samic szczurów. Wśród samic spożywających karmę z 50-procentowym dodat-
kiem macy zaobserwowano 4,5-krotny wzrost stężenia hormonu luteinizującego (LH) 
oraz 19-krotny wzrost stężenia hormonu folikulotropowego (FSH) w surowicy krwi 
(Uchiyama i in., 2014). Badania z udziałem samic myszy suplementowanych ekstrak-
tem z żółtej odmiany macy dowiodły, że wpływa ona na zwiększenie wielkości miotu 
oraz masy macicy samic (Ruiz-Luna i in., 2005).  

Wyniki badań dotyczących wpływu macy na zwiększenie popędu seksualnego są 
rozbieżne, jednoznaczne są natomiast wyniki badań nad wpływem poszczególnych 
odmian macy na parametry jakościowo-ilościowe spermy i plemników samców oraz 
czynniki zwiększające płodność samic zwierząt. Suplementacja L. meyenii nie wpływa 
jednocześnie na poziom androgenów ani estrogenów w surowicy krwi (Bogani i in., 
2006; Gonzalez i in., 2003). 

Aktywność przeciwutleniająca i działanie przeciwnowotworowe 

Ocena właściwości przeciwutleniających L. meyenii była przedmiotem wielu badań. 
W doświadczeniu Sandovala i in. (2002) związki przeciwutleniające zawarte w wod-
nym ekstrakcie z L. meyenii powodowały zmniejszenie okresu półtrwania nadtlenoazo-
tynu, powstającego fizjologicznie podczas przewlekłego stanu zapalnego organizmu. 
Według wspomnianych autorów mechanizm ten pełni istotną rolę w ochronie DNA 
przed uszkodzeniami indukowanymi wolnymi rodnikami. Udowodniono także, że maca 
wykazuje zdolność zmiatania wolnych rodników i hamowania powstawania nadtlen-
ków, które pełnią istotną rolę w procesie utleniania lipidów. Zha i in. (2014) wykazali, 
że polisacharydy pochodzące z L. meyenii, składające się z ramnozy, arabinozy, gluko-
zy i galaktozy, mają zdolność neutralizowania wolnych rodników oraz wykazują dzia-
łanie cytoprotekcyjne w warunkach zwiększonego stresu oksydacyjnego. Właściwości 
przeciwutleniające macy potwierdzono także w badaniach z udziałem szczurów (Večeřa 
i in., 2007).  

W doświadczeniach z udziałem myszy oraz szczurów wykazano, że ekstrakt  
z L. meyenii przeciwdziała uszkodzeniom skóry wywołanym promieniowaniem ultrafio-
letowym (UVA/UVB). Najlepsze właściwości absorpcyjne UVA/UVB oraz największą 
aktywność przeciwutleniającą wykazała czerwona odmiana macy z uwagi na najwięk-
szą zawartość związków biologicznie czynnych – polifenoli oraz glukozynolanów 
(Gonzales-Castañeda i Gonzales, 2008; Gonzales-Castañeda i in., 2011). 
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Badania wykonane na ludzkich liniach komórek nowotworowych wyizolowanych  
z gruczolaka jelita grubego, na liniach komórek białaczki szpikowej oraz nowotworów 
wątroby wykazały, iż związki aktywne z L. meyenii, jak flawonolignany, flawonoidy 
oraz glukozynolany, charakteryzują się działaniem chemoprewencyjnym i przeciwza-
palnym (Bai i in., 2015). 

Wykonano ponadto szereg badań nad wpływem ekstraktu z macy na wielkość gru-
czołu krokowego zwierząt. Dowiedziono, że podaż ekstraktu z L. meyenii istotnie 
zmniejsza rozmiar prostaty u szczurów i myszy z rozrostem tego gruczołu wywołanym 
enantanem testosteronu, a najkorzystniejszy efekt uzyskano po zastosowaniu ekstraktu  
z czerwonej odmiany macy (Gasco i in., 2007; Gonzales i in., 2005, 2007). 

Wykonane do tej pory badania jednoznacznie dowodzą, że maca może pełnić istotną 
rolę w utrzymaniu równowagi oksydoredukcyjnej, wykazując tym samym działanie 
antykancerogenne. 

Wpływ na tkankę kostną 

Dotychczasowy stan wiedzy wskazuje, że L. meyenii może mieć korzystny wpływ 
na układ kostny, zapobiegając powstawaniu zmian osteoporotycznych. Zhang i in. 
(2006) w doświadczeniu wykonanym na modelu zwierzęcym po owariektomii oceniali 
wpływ suplementacji macą na gospodarkę wapnia. W trakcie 28-tygodniowej terapii 
podawano szczurom etanolowy ekstrakt z L. meyenii w dawce 0,096 i 0,24 g/kg. Grupa 
kontrolna otrzymywała wodę destylowaną. W grupie suplementowanej dawką 0,24 g 
ekstraktu na 1 kg masy ciała nastąpił istotny statystycznie wzrost gęstości kośćca  
w odcinku lędźwiowym kręgosłupa, w porównaniu z grupą otrzymującą mniejszą daw-
kę oraz z grupą kontrolną. Zaobserwowano także istotny wzrost zawartości wapnia  
w kości udowej samic otrzymujących największe dawki ekstraktu. Działanie przeciwosteo-
porotyczne L. meyenii potwierdzono w badaniach z udziałem populacji tradycyjnie 
spożywającej korzeń macy (Gonzales, 2010). Gonzales i in. (2010) w badaniach  
z udziałem samic szczurów poddanych owariektomii udowodnili, iż najsilniejsze dzia-
łanie ochronne na architekturę kości wykazują odmiany Macy czerwona oraz czarna. Po 
4-tygodniowej terapii powierzchnia istoty gąbczastej drugiego kręgu lędźwiowego 
istotnie się zwiększyła w porównaniu z grupą otrzymującą odmianę żółtą. Liu i in. 
(2015) dowiedli, że obecny w L. meyenii N-benzylopalmitamid pobudza proliferację 
osteoblastów, różnicowanie komórek kostnych i mineralizację, zwiększając jednocześ-
nie ekspresję genów odpowiedzialnych za osteogenezę. 

Działanie neuroprotekcyjne 

Wykonane w ostatnich latach badania in vitro oraz in vivo potwierdzają właściwości 
neuroprotekcyjne L. meyenii (Pino-Figueroa i in., 2010). Udowodniono, że maca może 
mieć korzystny wpływ na funkcje poznawcze. Rubio i in. (2006) oceniali wpływ róż-
nych odmian L. meyenii (czarna, czerwona i żółta) na funkcje poznawcze i objawy de-
presji u myszy po owariektomii. Dowiedli, iż najkorzystniejszy wpływ na zdolność 
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uczenia się wywiera odmiana czarna, jednak działanie przeciwdepresyjne potwierdzono 
w przypadku każdej odmiany. Określono także wpływ wodnego i wodno-alkoholowego 
wyciągu z czarnej odmiany L. meyenii na zaburzenia pamięci wywołane skopolaminą  
u samców oraz upośledzenie pamięci u samic myszy po owariektomii. Zarówno wodny, 
jak i wodno-alkoholowy ekstrakt istotnie łagodził wywołaną u myszy utratę pamięci, 
hamując aktywność hydrolazy acetyloholinowej (Liu i in., 2015; Rubio i in., 2007). 
Podobne doświadczenie wykonano u myszy z zaburzeniami pamięci wywołanymi eta-
nolem. Wodno-alkoholowy ekstrakt z czarnej odmiany macy znacząco hamował efekt 
wywołany przez alkohol. Działanie ochronne ekstraktu może być związane z dużą za-
wartością polifenoli, takich jak kwercetyna i antocyjany (Rubio i in., 2011). Ai i in. 
(2014) po wykonaniu doświadczenia na myszach narażonych na przewlekły, łagodny 
stres stwierdzili, że ekstrakt z macy wykazywał działanie przeciwdepresyjne, które 
wiązało się z aktywacją zarówno układu noradrenergicznego, jak i dopaminergicznego. 
Działanie łagodzące objawy depresji udowodniono także w badaniach wykonanych  
z udziałem kobiet. Silniejszy efekt zaobserwowano u kobiet po menopauzie niż u tych 
przed menopauzą (Dording i in., 2008; Stojanovska i in., 2015). Jednocześnie podanie 
ekstraktu z L. meyenii spowodowało obniżenie ciśnienia tętniczego krwi u badanych 
osób (Stojanovska i in., 2015). 

Inne właściwości 

Wyniki badań Gonzalesa i in. (2013) potwierdzają, że spożywanie L. meyenii w co-
dziennej diecie wpływa na poprawę parametrów, takich jak: skurczowe ciśnienie krwi, 
stosunek testosteronu do estradiolu w surowicy krwi, poziom interleukiny-6 w surowi-
cy, podmiotowe i przedmiotowe objawy przewlekłej choroby wysokogórskiej, stężenie 
estradiolu, ogólny stan zdrowia. 

Wykonano również badania nad zastosowaniem korzenia macy jako suplementu die-
ty dla sportowców. Dwutygodniowa suplementacja masą u kolarzy wpłynęła istotnie na 
skrócenie czasu przejazdu 40-kilometrowej trasy w porównaniu z czasem przejazdu 
przed suplementacją: z 57,6 do 56,6 min (p ≤ 0,01) (Stone i in., 2009). W doświadcze-
niu z udziałem szczurów dowiedziono ponadto, że suplementacja ekstraktem z L. meyenii 
zwiększa wytrzymałość i wydolność fizyczną, co częściowo jest związane ze zmniej-
szeniem stresu oksydacyjnego indukowanego intensywnym wysiłkiem fizycznym (Choi 
i in., 2012). 

W badaniach in vitro ekstrakt z macy wykazywał także działanie przeciwwirusowe 
w stosunku do ludzkiego wirusa grypy (del Valle Mendoza i in., 2014). 

Bezpieczeństwo spożycia 

Zainteresowanie gatunkiem L. meyenii stale wzrasta, dlatego istotny jest także 
aspekt jego szkodliwego wpływu na organizm człowieka. W badaniach z udziałem 
szczurów nie wykazano toksyczności ani skutków ubocznych po spożyciu 1 i 17 g su-
szonego hipokotylu L. meyenii na kilogram masy ciała (Gasco i in., 2007; Valerio  
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i Gonzales, 2005). Wydaje się, iż spożycie macy jest bezpieczne także wśród osób doro-
słych oraz kobiet w wieku postmenopauzalnym. W trwających 12 tygodni randomizo-
wanych badaniach z podwójnie ślepą próbą z udziałem 193 zdrowych kobiet i męż-
czyzn nie zaobserwowano skutków ubocznych ani toksyczności przy dobowym spoży-
ciu 3 g ekstraktu z czerwonej i czarnej odmiany macy (Gonzales-Arimborgo i in., 
2016). Doświadczeń nad bezpieczeństwem spożycia L. meyenii wśród różnych grup 
ludności, zwłaszcza wśród dzieci, wciąż jest jednak niewiele (Pino-Figueroa i in., 2011) 
i wiedza na ten temat niewątpliwie wymaga potwierdzenia w dalszych badaniach. 

Podsumowanie 

Lepidium meyenii od setek lat był zwyczajowo spożywany przez ludność zamiesz-
kującą tereny Ameryki Południowej. Spożycie tej rośliny wiązano głównie z poprawą 
popędu seksualnego oraz płodności. Wyniki aktualnych badań potwierdzają jej ogrom-
ny potencjał prozdrowotny. W doświadczeniach in vitro oraz in vivo udowodniono jej 
korzystny wpływ na parametry nasienia zwierząt i ludzi, co skutkuje zwiększeniem 
płodności, bez jednoczesnej zmiany poziomu hormonów płciowych w surowicy krwi. 
Ponadto dowiedziono, że korzeń macy cechuje się bardzo dużym potencjałem przeciw-
utleniającym, działaniem przeciwnowotworowym, przeciwosteoporotycznym i neuro-
protekcyjnym. Może także zwiększać wydolność fizyczną oraz sprzyjać poprawie ogól-
nego stanu zdrowia. Udowodniony potencjał terapeutyczny L. meyenii wynika z obec-
ności w jego składzie licznych związków biologicznie aktywnych. 
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MACA (LEPIDIUM MEYENII) – HEALTH BENEFITS 

Abstract 
Maca (Lepidium meyenii) is a biennial plant of the crucifer family (Brassicaceae), cultivated on 
the Andean plateaus of Peru. According to traditional beliefs, maca is considered to be an aphro-
disiac, also known as ‘Peruvian ginseng’. The edible parts of the plant are the bulbous root and 
hypocotyl, which have health-promoting properties. The analysis of the chemical composition 
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showed that L. meyenii had a high nutritional value and contained biologically active compounds 
such as: polyphenols (flavonoids, anthocyanins), tannins, saponins, prostaglandins and alkaloids. 
Furthermore, the plant is a source of polyunsaturated fatty acids, sterols (β-sitosterol, campesterol, 
stigmasterol) and glucosinolates, which are valuable dietary components. According to the avail-
able literature, maca is currently the only known plant that contains macamides – components 
improving sexual functions. The results of studies have confirmed its impact on fertility, physical 
performance and health improvement in animals and humans. Moreover, maca also shows anti- 
-cancer, anti-osteoporosis and neuroprotective potential. 
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