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PROZDROWOTNE

MACA (LEPIDIUM MEYENII) - HEALTH BENEFITS

Abstrakt

Maca (Lepidium meyenii) jest dwuletnig roslina nalezaca do rodziny krzyzowych (Brassicaceae),
uprawiang na andyjskich ptaskowyzach Peru. Tradycyjne wierzenia ludowe przedstawiaja jg jako
afrodyzjak, dlatego jest nazywana takze ,,peruwianskim zen-szeniem”. W zywieniu wykorzystuje
si¢ bulwiasty korzen ro$liny oraz hipokotyl, ktérym przypisywane sa wlasciwosci lecznicze.
Analiza sktadu chemicznego wykazata, ze L. meyenii ma duzg warto$¢ odzywcza oraz zawiera
bogactwo zwigzkoéw biologicznie aktywnych: polifenoli (flawonoidy, antocyjany), garbnikow,
saponin, prostaglandyn i alkaloidow. Ponadto jest zrodtem cennych z punktu widzenia zywienio-
wego wielonienasyconych kwasoéw thuszczowych, steroli (B-sitosterol, kampesterol, stygmasterol)
i glukozynolanow. Wedlug dostgpnych zrddet literaturowych maca jest obecnie jedyna znana
ro$ling zawierajacg makamidy — zwigzki korzystnie oddziatujace na funkcje seksualne. Wyniki
badan potwierdzily jej wplyw na poprawe ptodnosci zwierzat i ludzi, zwigkszenie wydolnosci
fizycznej oraz poprawe ogdlnego stanu zdrowia. Ponadto dowiedziono, ze maca wykazuje dziata-
nie przeciwnowotworowe, przeciwosteoporotyczne i neuroprotekcyjne.

Stowa kluczowe: maca, wlasciwosci prozdrowotne, funkcje seksualne

Wstep

Maca (Lepidium meyenii) jest dwuletnia ro$ling o szczegdlnych wtasciwosciach bio-
logicznych, uprawiang na andyjskich ptaskowyzach Peru. Wérod rdzennych mieszkan-
cow Peru jest tradycyjnym elementem codziennej diety (Zhao i in., 2005). W zywieniu
wykorzystuje si¢ bulwiasty korzen rosliny oraz hipokotyl (czyli najnizsza czes¢ todygi),
ktorym przypisywane sa wiasciwosci lecznicze (Gonzales, 2010; Valerio i Gonzales,
2005). Maca ma charakterystyczny zapach przypominajacy toffi oraz pikantny smak.
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Jest spozywana po ususzeniu, nastgpnie namoczeniu i ugotowaniu, a takze w postaci
pieczonej, jako dodatek do owsianki, lub w postaci tradycyjnego fermentowanego napo-
ju ,,maca chicha”. Uwaza si¢, ze $wiezy surowiec moze niekorzystnie wptywac na orga-
nizm (Gonzales, 2012; Zhao i in., 2005, 2012). Obecnie coraz wigkszym zainteresowa-
niem cieszy si¢ suplement macy dostepny w postaci kapsutek, proszku i ekstraktow.
Preparaty te sg przeznaczone glownie dla mezczyzn, a stosuje si¢ je w celu zwigkszenia
libido, wzmocnienia uktadu nerwowego, poprawy koncentracji oraz ogdlnego samopo-
czucia. Na rynku wystepuje takze suszony hipokotyl, maka, gotowe wypieki oraz napo-
je 1 mocniejsze trunki (Li i in., 2001).

Ludowe wierzenia okres$laja L. meyenii jako afrodyzjak zwigkszajacy poped seksu-
alny u me¢zczyzn oraz ptodnos¢ u kobiet, co zostato czgsciowo 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). Roslina jest rowniez powszechnie
znana z pozytywnego oddzialtywania na metabolizm, gospodark¢ hormonalna, uktad
odpornosciowy, funkcje poznawcze oraz pami¢¢ (Zhao i in., 2005).

Obecnie obserwuje si¢ znaczny wzrost zainteresowania naturalnymi sktadnikami
zywnos$ci o wlasciwosciach prozdrowotnych, zardowno wérdd konsumentdw, jak i pro-
ducentow zywnosci oraz dietetykow, dlatego celem pracy bylo podsumowanie i ocena
wykonanych dotad badan naukowych dotyczacych skutecznos$ci L. meyenii w poprawie
funkcjonowania organizmu. W niniejszej publikacji scharakteryzowano ponadto sktad
chemiczny oraz omowiono wlasciwos$ci prozdrowotne macy.

Charakterystyka botaniczna

Maca nalezy do rodziny krzyzowych (Brassicaceae), rodzaju Lepidium. Roslina ta
wymaga specyficznych warunkéw uprawy. Rosnie na duzych wysokosciach (3500—
4500 m n.p.m.), przy intensywnym nastonecznieniu, silnym wietrze i duzych amplitu-
dach temperatur (Zhao i in., 2012). W naturalnym $rodowisku maca rozwija si¢ w tem-
peraturze od —1,5 do +12°C (Valerio i Gonzales, 2005). Jest to roslina niewielka,
splaszczona, ktorej jadalng cze$¢ stanowia nadziemny, stosunkowo nieduzy i plaski
fragment (hipokotyl) oraz fragment podziemny — korzen, przypominajacy ksztattem
rzodkiew. Maca charakteryzuje si¢ specyficznym, czgsto nieakceptowanym smakiem,
ktory w produktach spozywczych mozna ostabi¢ poprzez zastosowanie réoznych dodat-
koéw, np. sokow owocowych. Hipokotyl wraz z korzeniem osigga okoto 10-14 cm dtu-
gosci 1 3—5 cm szerokos$ci, a jego masa moze by¢ zréznicowana. W zaleznosci od od-
miany maca wykazuje odmienne wlasciwosci prozdrowotne i moze si¢ cechowac roz-
maitg barwg, m.in. z6ltg, r6zowa, czerwong, fioletowg oraz czarng (Gonzales C. i in.,
2006; Gonzales G. F. i in., 2005, 2007; Rubio i in., 2006). Jak dotad opisano 13 odmian
L. meyenii roznigcych si¢ barwa, wérod ktorych najczesciej wystepuja zotte, czerwone
i czarne (Gonzales, 2012).
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Sklad chemiczny

Czgs¢ jadalna $wiezej macy zawiera w skladzie glownie wode (80%) (Dini i in.,
1994). Wysuszony hipokotyl dostarcza okoto 380 kcal w 100 g. W tabeli 1 przedsta-
wiono procentowy udzial poszczegoélnych skladnikéw odzywczych w wysuszonym
korzeniu rosliny. Maca charakteryzuje si¢ duza zawartoscia wegglowodandw, w tym
btonnika pokarmowego (> 8%), oraz malg zawarto$cia thuszczoéw, ktérych ponad 50%
stanowig korzystne z punktu widzenia zywieniowego nienasycone kwasy tluszczowe
(Dini i in., 1994). Sktad aminokwasowy potwierdza duza warto$¢ odzywcza biatka,
dostarczajacego niezbednych aminokwasow egzogennych. W 1 g biatka pochodzacego
z L. meyenii znajduje si¢: 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 biatko pochodzace z macy jest zrodtem kwasu aspara-
ginowego (91,7 mg) i kwasu glutaminowego (156,5 mg). Korzen macy charakteryzuje
si¢ takze duzg zawartoscig sktadnikéw mineralnych. W 100 g suchej masy jest obecne
150 mg wapnia, 16,6 mg zelaza, 18,7 mg sodu, 5,9 mg miedzi oraz 3,8 mg cynku.

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

Sktadnik pokarmowy U((‘i)/zoi)al
Biatko 10,0-16,0
Weglowodany 59,0
Thuszcze 22
Nasycone kwasy ttuszczowe 40,1
Jednonienasycone/wielonienasycone kwasy tluszczowe 52,7
Btonnik pokarmowy 8,5

Wiasciwosci prozdrowotne korzenia macy s3 zdeterminowane obecno$cia sktadni-
kow biologicznie aktywnych, takich jak zwigzki polifenolowe (flawonoidy, antocyjany)
(Lee i in., 2005), garbniki, saponiny, prostaglandyny (Valerio i Gonzales, 2005), alka-
loidy (Cui i in., 2003), sterole (B-sitosterol, kampesterol, stygmasterol) (Dini i in., 1994)
oraz amidy wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych — makaeny (0,09-0,45% suchej
masy) i makamidy (0,06-0,52% suchej masy), ktore wedtug aktualnych danych literatu-
rowych wptywaja korzystnie na usprawnienie funkcji seksualnych (Ganzera i in., 2002).
Maca stanowi takze zrédto glukozynolanéw oraz ich pochodnych, stanowigcych 1%
$wiezego korzenia, wykazujacych dziatanie przeciwnowotworowe (Dini i in., 2002; Li
iin., 2001; Yabar i in., 2011).
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Wplyw na poprawe funkcji seksualnych i ptodnosé

Lepidium meyenii wedlug tradycyjnych wierzen wplywa na poprawe funkcji seksu-
alnych, dlatego tez gatunek nazywany jest ,,peruwianskim zen-szeniem”. Wykonano
szereg badan, ktorych celem bylo okreslenie wptywu macy na funkcje seksualne i ptod-
nos$¢. Lentz i in. (2007) udowodnili, iz podawanie wodnego roztworu z korzenia
L. meyenii ma nieznaczny wptyw na zachowania seksualne samcow szczuréw. Szczury
otrzymywaly roztwér w dawce 25 lub 100 mg/kg masy ciata przez 30 dni. Po 7 dniach
eksperymentu w grupie badanej zaobserwowano poprawe funkcji seksualnych w po-
roOwnaniu z grupg otrzymujaca placebo, jednak po 21 dniach obserwacji juz takiego
efektu nie odnotowano — maca nie wptyneta istotnie na zachowania seksualne samcow
szczuréw w porownaniu z grupg kontrolng. Badania Gonzalesa i in. (2002) z udziatem
57 zdrowych mezczyzn wykazaty poprawe popedu seksualnego juz po 8 tygodniach
przyjmowania macy w dawce 1500-3000 mg dziennie. Udowodniono, Ze suplementacja
wplywa bezposrednio na poprawg popedu seksualnego, nie zmieniajac jednoczes$nie
poziomu testosteronu ani estradiolu w surowicy krwi. Zenico i in. (2009) leczyli mez-
czyzn z tagodnymi zaburzeniami erekcji, podajac 2400 mg sproszkowanego korzenia
macy na dobg przez 12 tygodni. Zar6wno w grupie otrzymujacej mace, jak 1 w grupie
z placebo zaobserwowali wzrost wartosci Migdzynarodowego Wskaznika Funkcji Erek-
cyjnej IIEF (ang. International Index of Erectile Function), jednakze w grupie badanej
wzrost byl wickszy, a rownoczesnie nastapila znaczna poprawa sprawnosci psychofi-
zycznej. Suplementacja maca nie miata wptywu na poziom hormonéw w surowicy krwi
badanych osob. Wsrdd pacjentdéw cierpigcych na zaklocenia funkcji seksualnych indu-
kowanych depresja (17 kobiet, 3 mezczyzn) Dording i in. (2008) zaobserwowali znacz-
ng poprawe libido po zastosowaniu macy w dawce 1,5-3,0 g na dobe przez 12 tygodni.
Podobnie jak w badaniach, ktére wykonali Zenico i in. (2009), suplementacja L. meyenii
nie spowodowata zmian w stgzeniu testosteronu ani estradiolu w surowicy, co potwier-
dzaja takze badania in vitro Boganiego i in. (2006) i in vivo Gonzalesa i in. (2003).

W doswiadczeniu majacym na celu oceng wptywu réznych odmian macy (czerwona,
z6Mta i czarna) na proces spermatogenezy u samcow szczurdw podczas krotko- 1 dtugo-
terminowego leczenia udowodniono, iz odmiana czarna ma najkorzystniejszy wpltyw na
liczbe 1 ruchliwo$¢ plemnikéw (Gonzales i in., 2006). Liczebno$¢ oraz ruchliwosé
plemnikow istotnie wzrosty w grupie leczonej dtugoterminowo (42 dni) odmiang czar-
ng, jednoczes$nie w grupie leczonej dlugoterminowo odmiang czerwong zmniejszyla sie
istotnie masa prostaty (Gonzales i in., 2007). Trwajace 7 dni leczenie w przypadku
zadnej z odmian macy nie wptywatlo istotnie na parametry jakosciowo-ilosciowe ejaku-
latu (Gonzales i in., 2006). Podobne badania wykonali Gasco i in. (2007), potwierdza-
jac, ze podawanie nie tylko czarnej, lecz takze zottej odmiany macy przez 84 dni istot-
nie zwigkszato liczb¢ plemnikdéw w najadrzach samcéw szczuréw. Kazda z odmian
wplywata na zwigkszenie iloSci spermy w nasieniowodach, bez jednoczesnego wptywu
na wielko$¢ dziennej produkcji spermy. Najwigkszy wzrost liczby plemnikow w naja-
drzach szczuréw zaobserwowano po 7 dniach przyjmowania ekstraktu z macy w ilosci
1,0 g/kg masy ciata. Przy dawce 0,1 g/kg poziom testosteronu w surowicy krwi oraz
stosunek estradiolu do testosteronu ulegt istotnemu zmniejszeniu w pordwnaniu z gru-
pami otrzymujacymi 0,01, 1,0, 5,0 g/kg ekstraktu oraz z grupa kontrolng (Chung i in.,
2005). W innych badaniach na zwierzetach stwierdzono, ze 23-tygodniowa suplementa-
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cja diety bykéw hodowlanych wysuszonym hipokotylem macy w dawce 233 mg/kg
masy ciata dziennie nie wptyneta na zwigkszenie popedu seksualnego ani na wielkos¢
jader, jednak po 10 tygodniach zaobserwowano istotny wzrost liczby plemnikow
w ejakulacie oraz ich znacznie zwigkszong ruchliwo$¢ (Clément i in., 2010). Poprawe
parametrow nasienia zanotowano takze wsréd zdrowych mezczyzn. Niezaleznie od
otrzymywanej dawki L. meyenii zaobserwowano zwigkszenie objetosci nasienia, liczby
plemnikow ogoétem w ejakulacie, liczby ruchliwych plemnikéw oraz ich ruchliwosci
(Gonzales i in., 2001). Uchiyama i in. (2014) zauwazyli korzystny wpltyw suplementacji
macg na ptodnos$¢ réwniez u samic szczuréw. Wykazali jednoznaczny zwigzek 7-tygo-
dniowego spozywania karmy z dodatkiem 5, 25 oraz 50% sproszkowanego korzenia
macy ze zwigkszeniem st¢zenia hormonow przysadki mézgowej w fazie folikularnej
cyklu samic szczurdw. Wsrod samic spozywajacych karme z 50-procentowym dodat-
kiem macy zaobserwowano 4,5-krotny wzrost stezenia hormonu luteinizujacego (LH)
oraz 19-krotny wzrost stezenia hormonu folikulotropowego (FSH) w surowicy krwi
(Uchiyama i in., 2014). Badania z udziatem samic myszy suplementowanych ekstrak-
tem z z6ltej odmiany macy dowiodly, ze wptywa ona na zwigkszenie wielko$ci miotu
oraz masy macicy samic (Ruiz-Luna i in., 2005).

Wyniki badan dotyczacych wplywu macy na zwigkszenie popedu seksualnego sa
rozbiezne, jednoznaczne sa natomiast wyniki badan nad wpltywem poszczegdlnych
odmian macy na parametry jako$ciowo-ilo§ciowe spermy i plemnikéw samcoOw oraz
czynniki zwiekszajace ptodno§¢ samic zwierzat. Suplementacja L. meyenii nie wptywa
jednoczesnie na poziom androgendow ani estrogenéw w surowicy krwi (Bogani i in.,
2006; Gonzalez i in., 2003).

Aktywno$¢ przeciwutleniajaca i dzialanie przeciwnowotworowe

Ocena wlasciwosci przeciwutleniajacych L. meyenii byta przedmiotem wielu badan.
W doswiadczeniu Sandovala i in. (2002) zwiazki przeciwutleniajace zawarte w wod-
nym ekstrakcie z L. meyenii powodowaly zmniejszenie okresu poltrwania nadtlenoazo-
tynu, powstajacego fizjologicznie podczas przewleklego stanu zapalnego organizmu.
Wedlug wspomnianych autoréw mechanizm ten pelni istotng role w ochronie DNA
przed uszkodzeniami indukowanymi wolnymi rodnikami. Udowodniono takze, ze maca
wykazuje zdolno$¢ zmiatania wolnych rodnikéw i hamowania powstawania nadtlen-
kow, ktére pelnig istotng role w procesie utleniania lipidéw. Zha i in. (2014) wykazali,
ze polisacharydy pochodzace z L. meyenii, sktadajace si¢ z ramnozy, arabinozy, gluko-
zy 1 galaktozy, maja zdolno$¢ neutralizowania wolnych rodnikéw oraz wykazujg dzia-
tanie cytoprotekcyjne w warunkach zwigkszonego stresu oksydacyjnego. Wtasciwosci
przeciwutleniajace macy potwierdzono takze w badaniach z udziatem szczurow (Vecera
iin., 2007).

W doswiadczeniach z udzialem myszy oraz szczurow wykazano, ze ekstrakt
z L. meyenii przeciwdziata uszkodzeniom skory wywotanym promieniowaniem ultrafio-
letowym (UVA/UVB). Najlepsze wtasciwosci absorpcyjne UVA/UVB oraz najwigksza
aktywnos$¢ przeciwutleniajaca wykazala czerwona odmiana macy z uwagi na najwigk-
sza zawarto§¢ zwiazkow biologicznie czynnych — polifenoli oraz glukozynolanow
(Gonzales-Castafieda i Gonzales, 2008; Gonzales-Castafieda i in., 2011).



38

Grden, M., Gramza-Michatowska, A. (2017). Maca (Lepidium meyenii) — wtasciwosci prozdrowotne. Nauka Przyr.
Technol., 11, 1, 33-44. http://dx.doi.org/10.17306/1.NPT.00188

Badania wykonane na ludzkich liniach komoérek nowotworowych wyizolowanych
z gruczolaka jelita grubego, na liniach komoérek biataczki szpikowej oraz nowotworow
watroby wykazaly, iz zwigzki aktywne z L. meyenii, jak flawonolignany, flawonoidy
oraz glukozynolany, charakteryzuja si¢ dzialaniem chemoprewencyjnym i przeciwza-
palnym (Bai i in., 2015).

Wykonano ponadto szereg badan nad wptywem ekstraktu z macy na wielko$¢ gru-
czohu krokowego zwierzat. Dowiedziono, ze podaz ekstraktu z L. meyenii istotnie
zmniejsza rozmiar prostaty u szczurOw i myszy z rozrostem tego gruczotu wywotanym
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 dowodza, Ze maca moze petnié istotng
role w utrzymaniu rownowagi oksydoredukcyjnej, wykazujac tym samym dzialanie
antykancerogenne.

Wplyw na tkanke kostna

Dotychczasowy stan wiedzy wskazuje, ze L. meyenii moze mie¢ korzystny wplyw
na uktad kostny, zapobiegajac powstawaniu zmian osteoporotycznych. Zhang i in.
(2006) w doswiadczeniu wykonanym na modelu zwierzgcym po owariektomii oceniali
wplyw suplementacji macg na gospodarke wapnia. W trakcie 28-tygodniowej terapii
podawano szczurom etanolowy ekstrakt z L. meyenii w dawce 0,096 i 0,24 g/kg. Grupa
kontrolna otrzymywata wode destylowang. W grupie suplementowanej dawka 0,24 g
ekstraktu na 1 kg masy ciala nastgpit istotny statystycznie wzrost gestosci koscéca
w odcinku ledzwiowym kregostupa, w porownaniu z grupg otrzymujgcg mniejsza daw-
ke oraz z grupa kontrolng. Zaobserwowano takze istotny wzrost zawarto$ci wapnia
w kosci udowej samic otrzymujacych najwigksze dawki ekstraktu. Dziatanie przeciwosteo-
porotyczne L. meyenii potwierdzono w badaniach z udziatem populacji tradycyjnie
spozywajacej korzen macy (Gonzales, 2010). Gonzales i in. (2010) w badaniach
z udzialem samic szczurow poddanych owariektomii udowodnili, iz najsilniejsze dzia-
fanie ochronne na architektur¢ kosci wykazuja odmiany Macy czerwona oraz czarna. Po
4-tygodniowej terapii powierzchnia istoty gabczastej drugiego kregu ledzwiowego
istotnie si¢ zwickszyla w poréwnaniu z grupg otrzymujaca odmiane z6ita. Liu i in.
(2015) dowiedli, ze obecny w L. meyenii N-benzylopalmitamid pobudza proliferacje
osteoblastéw, roznicowanie komoérek kostnych i mineralizacje, zwigkszajac jednoczes-
nie ekspresj¢ gendw odpowiedzialnych za osteogeneze.

Dzialanie neuroprotekcyjne

Wykonane w ostatnich latach badania in vitro oraz in vivo potwierdzajg wlasciwosci
neuroprotekcyjne L. meyenii (Pino-Figueroa i in., 2010). Udowodniono, ze maca moze
mie¢ korzystny wptyw na funkcje poznawcze. Rubio i in. (2006) oceniali wptyw roz-
nych odmian L. meyenii (czarna, czerwona i z6tta) na funkcje poznawcze i objawy de-
presji u myszy po owariektomii. Dowiedli, iz najkorzystniejszy wpltyw na zdolnosc¢
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uczenia si¢ wywiera odmiana czarna, jednak dziatanie przeciwdepresyjne potwierdzono
w przypadku kazdej odmiany. Okreslono takze wptyw wodnego i wodno-alkoholowego
wyciagu z czarnej odmiany L. meyenii na zaburzenia pami¢ci wywotane skopolaming
u samcOw oraz uposledzenie pamieci u samic myszy po owariektomii. Zarowno wodny,
jak 1 wodno-alkoholowy ekstrakt istotnie tagodzit wywotang u myszy utratg¢ pamigci,
hamujac aktywno$¢ hydrolazy acetyloholinowej (Liu i in., 2015; Rubio i in., 2007).
Podobne do$wiadczenie wykonano u myszy z zaburzeniami pami¢ci wywolanymi eta-
nolem. Wodno-alkoholowy ekstrakt z czarnej odmiany macy znaczgco hamowat efekt
wywolany przez alkohol. Dziatanie ochronne ekstraktu moze by¢ zwigzane z duza za-
warto$cig polifenoli, takich jak kwercetyna i antocyjany (Rubio i in., 2011). Ai i in.
(2014) po wykonaniu doswiadczenia na myszach narazonych na przewlektly, tagodny
stres stwierdzili, ze ekstrakt z macy wykazywal dzialanie przeciwdepresyjne, ktore
wigzalto si¢ z aktywacja zarowno uktadu noradrenergicznego, jak i dopaminergicznego.
Dziatanie fagodzace objawy depresji udowodniono takze w badaniach wykonanych
z udzialem kobiet. Silniejszy efekt zaobserwowano u kobiet po menopauzie niz u tych
przed menopauza (Dording i in., 2008; Stojanovska i in., 2015). Jednocze$nie podanie
ekstraktu z L. meyenii spowodowalo obnizenie cis$nienia tetniczego krwi u badanych
0s6b (Stojanovska i in., 2015).

Inne wlasciwosci

Wyniki badan Gonzalesa i in. (2013) potwierdzaja, ze spozywanie L. meyenii w co-
dziennej diecie wptywa na poprawe parametrow, takich jak: skurczowe ci$nienie krwi,
stosunek testosteronu do estradiolu w surowicy krwi, poziom interleukiny-6 w surowi-
¢y, podmiotowe i przedmiotowe objawy przewlektej choroby wysokogorskiej, st¢zenie
estradiolu, ogdlny stan zdrowia.

Wykonano rowniez badania nad zastosowaniem korzenia macy jako suplementu die-
ty dla sportowcoéw. Dwutygodniowa suplementacja masa u kolarzy wptynela istotnie na
skrocenie czasu przejazdu 40-kilometrowej trasy w poréwnaniu z czasem przejazdu
przed suplementacja: z 57,6 do 56,6 min (p < 0,01) (Stone i in., 2009). W do$wiadcze-
niu z udzialem szczuréw dowiedziono ponadto, ze suplementacja ekstraktem z L. meyenii
zwigksza wytrzymato$¢ i wydolno$¢ fizyczng, co czeSciowo jest zwigzane ze zmniej-
szeniem stresu oksydacyjnego indukowanego intensywnym wysitkiem fizycznym (Choi
iin., 2012).

W badaniach in vitro ekstrakt z macy wykazywat takze dziatanie przeciwwirusowe
w stosunku do ludzkiego wirusa grypy (del Valle Mendoza i in., 2014).

Bezpieczenstwo spozycia

Zainteresowanie gatunkiem L. meyenii stale wzrasta, dlatego istotny jest takze
aspekt jego szkodliwego wplywu na organizm czlowicka. W badaniach z udzialem
szczuréw nie wykazano toksycznos$ci ani skutkow ubocznych po spozyciu 1 i 17 g su-
szonego hipokotylu L. meyenii na kilogram masy ciala (Gasco i in., 2007; Valerio
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i Gonzales, 2005). Wydaje sig, iz spozycie macy jest bezpieczne takze wsrdd osob doro-
stych oraz kobiet w wieku postmenopauzalnym. W trwajacych 12 tygodni randomizo-
wanych badaniach z podwojnie Slepa proba z udziatem 193 zdrowych kobiet i mez-
czyzn nie zaobserwowano skutkéw ubocznych ani toksyczno$ci przy dobowym spozy-
ciu 3 g ekstraktu z czerwonej i czarnej odmiany macy (Gonzales-Arimborgo i in.,
2016). Doswiadczen nad bezpieczenstwem spozycia L. meyenii wsroéd réoznych grup
ludnosci, zwtaszcza wérod dzieci, weigz jest jednak niewiele (Pino-Figueroa i in., 2011)
i wiedza na ten temat niewatpliwie wymaga potwierdzenia w dalszych badaniach.

Podsumowanie

Lepidium meyenii od setek lat byl zwyczajowo spozywany przez ludno$¢ zamiesz-
kujaca tereny Ameryki Potudniowej. Spozycie tej rosliny wigzano gtdéwnie z poprawa
popedu seksualnego oraz ptodnosci. Wyniki aktualnych badan potwierdzajg jej ogrom-
ny potencjat prozdrowotny. W doswiadczeniach in vitro oraz in vivo udowodniono jej
korzystny wplyw na parametry nasienia zwierzat i ludzi, co skutkuje zwigkszeniem
ptodnosci, bez jednoczesnej zmiany poziomu hormonéw piciowych w surowicy krwi.
Ponadto dowiedziono, ze korzen macy cechuje si¢ bardzo duzym potencjatem przeciw-
utleniajacym, dzialaniem przeciwnowotworowym, przeciwosteoporotycznym i neuro-
protekcyjnym. Moze takze zwigksza¢ wydolno$¢ fizyczna oraz sprzyjaé poprawie ogol-
nego stanu zdrowia. Udowodniony potencjat terapeutyczny L. meyenii wynika z obec-
nosci w jego sktadzie licznych zwiazkow 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 (B-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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