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Maca — egy hazankban is népszerii dél-amerikai gy6gynovény

Hajdu Zsanett, Csupor Dezso, Szendrei Kalman

Az étrend-kiegészitok dinamikusan ndvekvo kategori-
4jaban az eurdpai gydgynovények mellett jelentOs
szdmban talalhatoak egzotikus, hazdnkban nem ismert
novények, amelyek valds gyogyaszati értékérdl nehéz
megbizhat6 informacidhoz jutni. Jelen kozleményiink-
ben egy ilyen novény, a mar Europa-szerte ismert,
Peru, Bolivia, Argentina és Chile andoki régidjaban
novo Lepidium meyenii, kozismert nevén maca (ejtsd:
maka) originalis felhasznaldsat és a hozza kapcsolddod
tudomanyos eredményeket targyaljuk.

Botanikai leiras

A Lepidium meyenii Walp. (szinonim elnevezése L.
peruvianum, magyarul perui zsdzsa) az Andok 4000-
4500 m-es magassagaban honos, kétnyari novény,
melyet ismereteink szerint 2000 éve termesztenek
els@sorban Peruban, foként taplalkozasi és kisebb mér-
tékben gyogyaszati célbol. FO terméteriiletét zord ko-
rillmények jellemzik, sivar, sziklas talaj, intenziv nap-
sugdrzas, erds szelek, fagypont alatti ¢jszakai hémér-
séklet.

A keresztesviraguak csaladjaba (Brassicaceae) tar-
tozik, akarcsak a retek, amelyre megjelenésében na-
gyon emlékeztet (I. dabra). A Lepidium nemzetség
mintegy 175 fajt szamlal, koziiliikk tobbet nalunk is ter-
mesztenek, mint pl. a L. sativumot, azaz a kerti zsa-
zsat. A mai maca vad 6se ismeretlen [1].

A ndvény fold feletti része egy 12-20 levélbdl allo
télevélrozsa, mely kdzvetlen a fold felszinén teriil el.

1. abra: Voros és sarga maca névények
(Forras: http://aacrix.x10.b3)

A f0ld alatt talalhato retek formadjara vastagodott rak-
tarozé szervét hipokotilnak vagy gumonak hivjuk, ez
adja a maca gazdasagi jelentdségét. A gumok tizenhd-
rom féle szinvaltozata ismert a feketétdl a fehérig, ezek
koziil a gyakrabban hasznéltak a sarga, voros és fekete
szintek [2, 3].

Bar a novény kifejezetten a hideg, szaraz klimat
kedveli, mégis sikeresen termesztik természetes ¢l0he-
lyén kiviil, pl. a perui tengerpartok kornyékén, vala-
mint Csehorszagban és Oroszorszagban is [1].

A maca tapértéke

A macat a peruiak rendszeresen fogyasztjak, a rendel-
kezésre allo adatok szerint a gumo nutritiv értéke a bu-
zahoz, kukoricahoz, rizshez hasonld. A szaraz gumo
kb. 59% szénhidratot, 10,2% fehérjét, 8,5% rostot,
2,2% lipidet és egyéb komponenseket tartalmaz. Sza-
bad zsirsavak is taldlhatéak benne, melyek koziil a
linolsav, a palmitinsav és az olajsav a legnagyobb
mennyiséguiek [4].

Tradicionadlis felhaszndldas

A maca sz0 jelentése a kolumbiai chibcha nyelven ,,jo
étel a magas hegyekbdl” [5]. A zord teriileteken €16 in-
dianok egyik fontos élelmiszere a novény gumoja.
Cobo atya — aki a ndvény nevét elsoként irta le 1653-
ban — emliti, hogy a maca termékenység fokozasra is
hasznalatos. Ezeken tul altalanos vitalizald szerként,
betegségek utani labadozas idején, valamint hazialla-
tok termékenységének fokozasara hasznaljak ma is az
andoki indidnok. Az inkdk habortba indulas el6tt fo-
gyasztottak, hogy erejiiket ndveljék, vallasi ceremoni-
akon hallucinogénekkel keverve alkalmaztak. A spa-
nyolok lovaikat etették vele, hogy fokozzak az allatok
magashegyi klima hatasara lecsokkent reproduktiv ké-
pességét [2, 3, 4].

A nyers hipokotilt ritkdn hasznaljak fel, Peru egyes
indian csoportjai szerint karos lehet az egészségre.
Foldbe rakva felforrositott kovekkel lefedve megaszal-
jék, vagy hagyjak kiszaradni, majd siitve vagy fézve
fogyasztjak. Késdbb egy napi dztatas utdn vizben vagy
tejben megfézik. Néha mézzel fogyasztjak, gylimol-
csot adnak hozza és Uditét, turmixot, lekvart, alkoho-
los italokat készitenek bel6le. A szaritott gumobol lisz-
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tet Orolnek, amelybdl kenyeret és siiteményeket siit-
nek, illetve porkoléssel ,,maca kavét” készitenek (2.
abra). Egyéb andoki eledelekkel [chufio (fagyasztva
szaritott burgonya), oca (Oxalis tuberosa), quinua
(Chenopodium quinoa)] keverve foételek, desszertek
alapanyaga [4].

A gumot ma liszt, csipsz, likor stb. forméban is aru-
sitjak a perui piacokon. Tobb perui teriileten sort fer-
mentalnak beldle, és ,,chicha de maca” néven arusit-
jak. Levelét, akarcsak a kerti zsazsaét, salataként fo-
gyasztjak [1].

A gumo kémiai osszetétele

A maca gumo szekunder anyagcseretermékeinek 9sz-
szetétele és mennyisége, ennek kovetkeztében farma-
koldgiai hatdsuk is nagyon eltérd lehet szdrmazasi he-
lytiktol illetve szinvaltozatuktol fiiggden [2]. A ndvény
tipikus markerei a tobbszordsen telitetlen zsirsav
makaén, és amidjai a makamidok, amelyek mas nové-
nyekben nem taldlhatoak meg. Madig tizenhat
makamidot irtak le a hipokotilbdl [3], koziilitkk néha-
nyat lathatunk a 3. dbrdn.

A hipokotil valtozatos alapvazu alkaloidokat is tar-
talmaz, amelyek zomét (pl. makaridin, lepidilin A ¢és
B) csak ebbdl a fajbol mutattak ki [3], 1d. 4. dbra. A
macabdl izolaltak egy ismert alkaloidot, az 1R,3S-1-
metiltetrahidro-béta-karbolin-3-karboxilsavat (MTCA)
is, amelynek kordbban kimutattdk monoaminoxidaz
(MAO) gatlo aktivitasat [6]. Ezzel szemben Gonzales
igazolta, hogy az MTCA a kivonat Osszetevdjeként
nem rendelkezik MAO gatld aktivitassal [7].

Tovabbi 6sszetevdi a gliikozinolatok és szarmazéka-
ik (izotiocianatok, tiocianat, nitrilek). 9 ismert, foként
aromas gliikozinolatot taldltak benne, amelyeket ko-
rabban jol ismert tapla-

2. abra: Sdarga maca és a beldle késziilt liszt, siitemény

centracidja tér el szamottevéen. Az ezzel kapcsolatos
adatok hianyosak, de tudott, hogy a fekete és az 6lom-
szinli maca rendelkeznek a legnagyobb gliikozinolat
mennyiséggel, mig a sarga a leggazdagabb makaénben,
makamidokban ¢€s fenolokban [12].

A novény levelébdl kimutathatéak a macara jellem-
z0 Osszetevok, csak tobbnyire joval kisebb koncentra-
cidban. A polifenolok képezik a kivételt, a levelek 6sz-
szes polifenol tartalma mintegy haromszor annyi, mint
a hipokotilé [12]. A maca levelét haziallatok takarma-
nyozasara hasznaljak.

Kisérletes farmakologiai és human vizsgalatok

A Dél-Amerika piacain perui ginzengnek is nevezett
macahoz manapsag rengeteg alkalmazast tarsitanak.
Kozleménylinkben azokra az alkalmazdsokra tériink
ki, amelyeket kisérletes eredmények tamasztanak ala
vagy céafolnak.

[éknovényekbdl mutattak
ki, pl. Brassica fajokbol
(karfiol, brokkoli, fejes
kaposzta) vagy a fehér
mustarbol [3, 40]. Kozii-
lik néhany az 5. dbrdn
lathato.

Jelen ismereteink sze-
rint a maca sokszinti far-
makologiai hatasaiban a
makamidok [8], az alka-
loidok [9], a gliikozino-
latok ¢€s szarmazékaik
[2], a polifenolok [10] és
flavonoidok [11] egyarant
szerepet jatszhatnak.

A kiilonb6z6 szinval-
tozatok esetén foként a
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3. abra: Makaén és makamidok
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1R,3S-1-metiltetrahidro-beta-karbolin-3-karboxilsav

4. abra: Maca alkaloidok

Szexudalis aktivitas fokozasa

Egyes kisérletekben him patkanyok parzasi viselkedé-
sének ¢s herélt patkdnyok erektilis funkcidjanak foko-
zodasat tapasztaltak [8, 13]. Lentz és mtsai a novényt
az utobbihoz hasonlé vizsgalatban viszont hatdstalan-
nak talaltadk, bar ennek oka lehetett az alkalmazott ala-
csony dozis [14].

A szexudlis aktivitas befolyasolasat embereken is
vizsgaltak. Shin és mtsai 6sszevetették a tudomanyos
adatbazisokbol szamukra hozzaférhet6 klinikai vizs-
galatok eredményeit, 0sszesen hetet, és azt talaltak,
hogy ezek koziil csak négy eredményei tekinthetéek
mérvadonak, mivel az alkalmazott modszerck tobb
esetben nem feleltek meg a randomizalt klinikai vizs-
galatok kovetelményeinek. A vizsgalatokban napi
1,5-3,5 gramm szaritott macalisztet adtak oralisan a
részvevoknek [15]. A négy kutatdcsoportbol az egyik
kozépsulyos erektilis diszfunkcidoban szenvedd bete-
geken, hathetes fogyasztast kovetden eredményesnek
talalta a maca alkalmazasat [16]. Egy masik csoport
eredményei szerint 12 hetes macafogyasztds sordn a
nyolcadik hétre mintegy 40%-kal fokozodott a szexu-
alis vagy egészséges férfiakban [17]. Brooks és mtsai
posztmenopauzalis nékon végezték vizsgalataikat.
Mintegy hat hét macafogyasztast kdvetden pszichés
valtozasokat észleltek: csokkent a nék szexudlis disz-
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5. abra: Glitkozinolatok

funkcidja, szorongasa, félelme a szexualis élettdl,
mindez az §sztrogén €és androgén aktivitas befolydso-
lasa nélkiil [18]. A negyedik, egy kis esetszam vizs-
galat eredményei szerint nem ndvelte szignifikansan
egészséges férfiak sportteljesitményét, viszont eny-
hén fokozta szexualis aktivitasukat [19]. Osszességé-
ben a vizsgalatok tal heterogének, és az azokban
részt vevo alanyok szadma (8-57 f6) tul alacsony volt
ahhoz, hogy egyértelmli kovetkeztetéseket vonhas-
sunk le [15].

A novény esetleges szexualis aktivitast fokozo hata-
sdnak mechanizmusa nem ismert. Kiilonboz6 kivona-
tainak vizsgalata soran nem mutattak ki androgén re-
ceptor kotést [20], €s nem tapasztaltak tesztoszteron-
szint-valtozast [17, 18, 21, 22, 23, 24, 25] — bar egy ki-
sérlet ezzel ellentétes eredményt hozott, ugyanis
tesztoszteronszint-ndvekedésrél szamoltak be macéaval
kezelt egerekben [26]. Gonzales szerint potenciandve-
16 hatdsa nem hozhat6 6sszefiiggésbe a maca adagolas
soran bekdvetkezd szorongas és depresszids tlinetek
enyhiilésével [17], és valosziniileg fiiggetlen nutritiv
értékétol is [13].

Termékenység fokozo hatas

Allatkisérletes modelleken mind him, mind néstény
allatokban leirtak termékenységfokozo hatast. Vizes
kivonatanak bevitelével ardnyosan megndvekedett a
here és mellékhere sulya egészséges patkanyban, a
tobbi androgén fliggd szerv tomege nem valtozott, a
mellékhere tomegnovekedését pedig a spermaszam
novekedésével magyarazzak [22, 27, 29]. Fokozddott a
spermaképzés mértéke és a spermak motilitasa egész-
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séges [24, 30] és koros koriilmények kozott is [22, 27,
29, 31]. Ezek a paraméterek hasonloak voltak egészsé-
ges bikakban [32] és malathion indukalta koros sper-
maképzddést egerekben [33].

A spermaszam ¢€s a spermak motilitas fokozodasat
egészséges férfiakon is kimutattak. Egy vizsgalatban 9
férfi négy honapon keresztiil fogyasztott maca tablet-
takat naponta 1,5 gramm (6 f6) és 3 gramm (3 f6)
mennyiségben, melynek hatasdra a spermatérfogat
mintegy masfélszeresére ndvekedett, a spermaszam
duplajara, a megfelelé motilitasu mozgd spermak sza-
ma pedig tobb mint duplajara nétt. Sajnos, a vizsgalat-
ban nem volt kontroll csoport [21].

In vitro [34] és in vivo kisérletek arra utalnak, hogy
a maca Osztrogénszeri hatassal rendelkezhet, amely
Osszefligghet a ndstény allatok esetén megfigyelt ter-
mékenységfokozddassal. Maca hatasara megnoétt a
méh tomege [11, 35] és a csontritkuldas mérséklodott
patkanyban petefészek eltavolitast kovetéen [36].
Utobbi kisérletben tipikusan 6sztrogénnek tulajdonit-
haté6 méh tomegndvekedést nem tapasztaltak. Az el-
lentmondasos 0sztrogénhatas magyarazata — a kisérle-
ti elrendezések eltérésein kiviil — az lehet, hogy a no-
vény szelektiv Osztrogénreceptor-modulald hatasu —
SERM - anyagokat tartalmaz, amelyek szovettdl
fliggden Osztrogénreceptor-agonistaként vagy -antago-
nistaként viselkedhetnek. A maca fogyasztasa ugyan-
akkor nincs hatassal az §sztradiolszintre [11, 17, 18, 21,
23, 24, 26, 29, 35, 36], de a tesztoszteron, LH, FSH,
Tobb tudoméanyos 0Osszefoglald cikk leirja, hogy a
maca reproduktiv rendszeren kifejtett hatdsai a
hipokotil Osztrogénhatasu fitoszteroljainak lehetnek
koszonhetok [3, 34], azonban ezt tobb tanulmany ca-
folta [37, 38]. Egy kisérletben — az dsztrogénszint befo-
lyasolasa nélkiil — progeszteronszint-novekedésrol sza-
moltak be nyers droggal kezelt egerekben [26].

Antioxidans és antiproliferativ funkcio

Ismert, hogy a szabadgyokok fokozzak a sulyos kroni-
kus betegségek (pl. a sziv- és érrendszeri betegségek,
diabétesz, rak, neurodegenerativ betegségek) progresz-
sziojat és kialakulasat. A maca vizes kivonatanak anti-
oxidans aktivitasat DPPH- és peroxiszabadgyok-fogo
aktivitas mérésével, valamint a dezoxiriboz degrada-
cidjanak gatlasan keresztiil mutattak ki. Sejtvédo akti-
vitasat peroxinitrittel és hidrogén-peroxiddal kezelt
makrofagokban jelentdsnek talaltak [39].

A maca alkaloidok (lepidilin A ¢és B) szelektiv
citotoxikus hatasat kimutattdk egyes human rakos
sejtvonalakon [9]. Voros macaval kezelt patkanyok és
egerek prosztata méretének csokkenését figyelték meg
mind egészséges, mind tesztoszteron-enantattal (TE)
kezelt allatok esetén. Vizes kivonataval egyiitt adagolt
TE nem tudott prosztata megnagyobbodast indukalni

a kisérleti allatokban. A sarga maca enyhén hatott,
mig a fekete maca egyaltalan nem birt preventiv hatas-
sal. A vOr6s maca prosztataméret-csokkento aktivita-
sat a tesztoszteronszint, az dsztrogénszint és az ondo-
holyag méretvaltoztatasa nélkiil fejtette ki. [10, 23, 25,
28] Jelenlegi elképzelések szerint a vords macaban ta-
lalhat6 benzil-gliikkozinolatoknak lehet szerepe a
prosztata méret névekedés megakadalyozasaban [23],
de ezt a feltételezést kisérleti eredmények nem ta-
masztjak ala.

Tobb tanulmény igazolta, hogy a keresztesvirdgi-
ak, mint a karfiol, brokkoli, vagy kaposzta fogyaszta-
sa csOkkenti tobb tipust rak el6fordulasat, ami a ben-
niik 1évo jellegzetes komponenseknek, elsésorban a
gliikozinolatoknak ¢és szdrmazékaiknak koszonhetd
[40]. A macaban 1évo gliikozinolatok és szarmazékaik
mennyisége 1% a friss ndvényben [41], ami kb. tizszer
tobb mint a fent emlitett tobbi keresztesviragu fajban
[42]. Emiatt jelentdséget tulajdonitanak a macafo-
gyasztasnak a rak prevencioban, bar ennek kdzvetlen
bizonyitasa még varat magara.

Adaptogén hatas

A maca adaptogén hatasat tobb vizsgalat tdmasztja
ald. Kimutattak, hogy etanolos kivonata egerekben
mérsékeli a stressz hatdsait azaltal, hogy csokkenti a
kortikoszteroidok mennyiségét, a mellékvese méretét,
a gyomorfekély kialakuldsanak esélyét, normalizélja a
vérplazmaban 1évé szabad zsirsavak és glitkkoz szint-
jét, amelyek mennyisége stressz hatdsara megemelke-
dett [43]. A maca liszt megnoveli az egerek teljesitmé-
nyét a forszirozott uszas tesztben [11, 43]. Kiilonb6z6
kivonatainak fogyasztasa hatasara fokozodott a tapla-
Iékfelvétel, a ndvekedés és a talélés mértéke halakban,
valamint meger6s6dott az immunrendszeriik a leuko-
cita szam novelésén keresztiil [44, 45].

A fizikai teljesitmény fokozasa részben a gumoé ma-
gas fehérje, telitetlen zsirsav és dsvanyianyag tartal-
manak lehet koszonhetd, de az adaptogén hatas kiala-
kulasanak modja maig tisztazatlan [3].

Posztmenopauzalis csontritkulas elleni hatas

A menopauza soran a néi nemi hormonok koncentra-
cidja csokken, amelynek hatasara csokken a csontok
asvanyianyag-tartalma. Zhang és mtsai tanulmdnya
szerint a hipokotil etanolos kivonata képes a csontsii-
riség novelésére, igy jarul hozza a csontritkulas tiine-
teinek enyhitéséhez [36]. Kisérletei soran a kivonat
hatasara fokozddott a kalciumbeépiilés ovariektomi-
zalt patkanyban, melynek hatdsmechanizmusa nem
volt azonos az Osztrogénpotld terapia (HRT) mecha-
nizmusaval. A maca nem novelte a méh tomegét — bar
vannak ellentmond6 adatok [11, 35] —, és kevesebb
mellékhatasa volt, mint a HRT-nek.
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I tablazat

Maca tartalmu készitmények

Név / Forgalmazo / Notifikacios
szam, zold pipa

Osszetétel napi dozisra vonatkoz-
tatva / Alkalmazas ajanlott idétar-
tama

Jellemz6 ajanlas (forras)

Maca Vibe

Rica Vital Kft.
gyogyhatasu készitmény
OGYI-885/2002

1500 mg macapor

korlatlan ideig alkalmazato

,Altalanos gyengeség, betegség utani labado-
zas, fokozott szellemi €s fizikai igénybevétel
esetén ajanlott a készitmény alkalmazésa.”
(betegtajékoztatd)

Ashaninka Red Maca Pro Voros
Maca kivonatot, likopint, vitami-
nokat és nyomelemeket tartalmazo
étrend-kiegészit6 kapszula

Ashaninka Pharma Kereskedelmi és
Szolgaltato Kft.

OETI 6157/2009
zold pipa' van

nem ismert

A Red Maca PRO kifejezetten az érett korq,
illetve az afelé kozeledo férfiak szamara ki-
fejlesztett specialis étrend-kiegészit6 készit-
mény.”

(www.arukereso.hu)

HERBAVITAL Potesztar novényi
kivonatokat tartalmazo étrend-ki-
egészitd kapszula férfiaknak

Teva Magyarorszag Zrt.

OETI 7333/2010
z0ld pipa van

Lepidium meyenii kivonat 125 mg,
ebbdl makamidok 0,175 mg és ma-
caének 0,326 mg;

Rhodiola rosea gyokér kivonat 40
mg, Serenoa repens termés kivonat
40 mg, likopin 10 mg

,»A maca elény6sen hathat a reproduktiv rend-
szer miikodésére.”
(a termék dobozan)

Virility max gyogyndvényekbol
késziilt étrend-kiegészité kapszula
férfiaknak (OETI honlapjan)

(a termék dobozéan: gyogynove-
nyekbdl késziilt étrend-kiegészitd
férfi energiandveld kapszula)

Viapharma Bt.

OETI 3990/2008
z6ld pipa van

510 mg: Cinnamonum cassia,
Brassica juncea, Panax ginseng,
Rhodiola rosea, zselatin kapszula,
Lepidium meyenii

maximum harom naponta egy kap-
szula

,»— A Virility Max kapszula kuraszer( hasz-
nalata helyre allithatja, ngvelheti a potenciat,
leroviditheti az aktusok k6zotti id6tartamot.
— Segithet az idegrendszeri kimertiltség és
faradsag lekiizdésében, igy mind mentalisan,
mind fizikailag 1ényegesen javul a terhelhetd-
ségiik mindazoknak, akik szedik.”
(www.virilitymax.hu)

Organiqa bio maca por
Organiqa Team Kft.

notifikacio nincs

maca gyokérpor
napi 1-3 teaskandl

,— Erositd €s energetizald novény.

— Mind a n6i, mind pedig a férfi termékenysé-
gi problémak és erekci6 zavarok lekiizdésében
is segitségiinkre lehet.

— A petefészkek miikddését szabalyozva segit-
het a menstrudcios zavarok valamint a valto-
zokori problémak kezelésében.”

(a termék dobozén)

Forever Multi-Maca
Forever Living Products

notifikacid nincs

maca (gyokér) 500 mg

Tribulus terrestris (termés) 200 mg
muira puama (gyokeér) 200 mg
katuaba (kéreg) 200 mg

L-arginin 150 mg

flirészpalma (termés) 150 mg
Pygeum africanum (kéreg) 50 mg
koenzim- Q-10 10 mg

szdja kivonat 10 mg

»— Elosegiti a nemi érés folyamatat, erdsiti

a libidot, erdsiti az immunrendszert, altalanos
regenerald hatdst, szellemi erdsitd is.

— A macafogyasztok hosszabb ideig élnek,
vitalisabbak, termékenyebbek.

— A maca proteintartalma aminosavak for-
majaban van jelen, melyek sziikségesek

a megtermékenyiiléshez és a szexualitdshoz,
a szexualis izgalmi allapot kialakuldsahoz

¢s a szexualis aktusban nyujtott fizikai teljesit-
ményhez.” (sic!)
(www.aloevera-webshop.hu)

! A bejelentett, zold pipaval jelolt étrend-kiegészitk esetében a bejelentd altal benyujtott dokumentumok, valamint a rendelkezésre allo, relevans
tudomanyos informaciok, adatok alapjan nem meriiltek fel olyan sulyos hibak az 6sszetétellel, a termék varhat6 hatasaival, a jeloléssel, és a cim-
kén alkalmazott egészségre vonatkozo allitasokkal kapcsolatban, amelyek alapjan feltételezni lehetne, hogy a termék fogyasztasa kockazatos lenne
a fogyaszto egészsége szempontjabol, valamint hogy a termék nem felel meg a bejelentéskor hatalyos jogi rendelkezéseknek, ugy mint az étrend-
kiegészit6krol szol6 37/2004. (IV. 26.) ESzCsM rendelet, a 1924/2006/EK rendelet és a hozza kapcsolddo egyéb rendeletek eldirasainak [52].
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Név / Forgalmazd / Notifikacios
szam, zold pipa

Osszetétel napi dézisra vonatkoz-
tatva / Alkalmazas ajanlott idétar-
tama

Jellemzo ajanlas (forras)

IronMaxx® Maca Origin 800

OwnZone Kft. Taplalék kiegészitd
és Sportszer Szakiizlet

notifikaciod nincs

4,8 g maca por, 3,6 g szénhidrat, 1,3
g fehérje, 0,1 g zsir, 84 kJ energia

4-6 hétig torténd alkalmazas javasolt

,»Az IronMaxx® Maca elényei:

— Anabolikus (izomépit6) faktor

— Természetes tesztoszteron modulacio lehetsé-
ges (intenziv ellenallasi edzéssel kombinalva)
— Jobb teljesitoképesség €s fizikai terhelhetd-
ség

— El@segiti a proteinszintézist

— Sok vitamint és asvanyi anyagot tartalmaz

— Szexualis vagyfokozas

— Jelent6sen hozzajarul sportolas soran a telje-
sitmény novekedéséhez.

— Az L-arginin egy aminosav, amely magas
koncentracioban, a Macaban is el6fordul és
jelentds szerepet jatszik az izomfelépitésben.”
(www.ironmaxx.hu)

Maca® / Maca kapszula® /
,»Man’s maca capsule”

forgalmazé ismeretlen

notifikacid nincs

Maca gyokér, cink és C-vitamin

»— A Maca® hatasara atlagosan 200%-kal no-
vekszik a termelt spermiumok szdma, és ezek
mozgékonysaga.

— Maca® hatasara atlagosan 180%-kal n6 a
szexualis vagy (libido).

— A Maca® természetes anyagai fokozzak a
medence vérellatasat, serkentik a tesztoszte-
rontermelést.

— A Maca® hatasos a rosszkedv és az altalanos
kedvetlenség ellen.

— A Maca® csokkenti a stresszt és a faradtsa-
got.

— A Maca® serkenti az immunrendszert, és
javitja a testi teljesitOképességet.

— N6k szamara eliizi a faradékonyséagot, csok-
kenti a depressziot. Serkenti az 6sztrogénkép-
zOdést, noveli a termelékenységet.”
(http://macavibe.hu, http://macakapszula.hu/)

Maca 800 kapszula
BeautyBox Webshop

notifikaciod nincs

1,6-2,4 g macapor, arginin-
hidroklorid, aszkorbinsav, Tribulus
por, magnézium sztearat, vas-szulfat,
cinkoxid, piridoxin-hidroklorid,
riboflavin, borskivonat, krém-klorid

— Aki rendszeresen fogyasztja sokkal energi-
kusabbnak, vitalisabbnak és erésebbnek érzi
magat.

- Javitja a szellemi teljesitményt, ezért perui
ginzengnek is szokés nevezni.

— A perui nék kisgyermek korban kezdik fo-
gyasztani, amit6l erdsek, termékenyek €s pro-
duktivak maradnak, s vitalitasuk még érettebb
korukban is megmarad.

— Sportoloknal, testépitéknél nagyobb dozis-
ban adagolva jotékony hatdsa van az izomtd-
meg novekedésére a megfelelé edzés mellett.
— Az alhasi teriileten a vérkeringés fokoza-
saban, masrészt a megfeleld tesztoszteron €s
Osztrogén szint szabalyozasaban jatszik sze-
repet.”

(http://e-beautybox.com)

Blue Dragon II. ndvényi dsszete-
voket tartalmaz6 étrend-kiegészitd
kapszula maca kivonattal, férfiak-
nak

Mikrofiber Kft.
OETI 6237/2009
BETILTVA!

Lepidium meyenii, Schisandra
chinensis, Astragalus membranaceus

ILLEGALIS SZILDENAFIL TAR-
TALOM

»Kifejezetten ajanlott azoknak a férfiaknak is,
akik nem szexualis problémaikon akarnak se-
giteni, hanem a kiilonleges szexualis élményt
keresik, tobb, egymas utani aktusra vagynak,
extrém teljesitményt kivannak nyujtani az
intim percekben (inkabb orakban),az orgaz-
mus mindségét és idejét kivanjak tobb szinttel
feljebb helyezni.”

,,30 percen beliil hat. Akar 3-4 napos hatés.”
(www.szexfokozo.hu)
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Memoria és tanulas, idegrendszeri hatasok

Bér tradiciondlisan nem hasznaltak a kognitiv funkciok
javitasara, napjainkban a perui helyi lakosok megfi-
gyelték, hogy a maca javitja a gyerekek iskolai teljesit-
ményét [2]. Allatkisérletes eredmények szerint a fekete
hipokotil vizes kivonata segiti a tanulast, javitja a me-
moriat, és a memoria-karosodasra is jo hatassal van [11,
46, 47]. A voros és sarga macanak nem tudtak ilyen ha-
tasat kimutatni [2]. Egyes feltevések szerint a
makamidok szerkezetiikb6l adoddan rendelkezhetnek
az anandamidhoz és az anandamid tipusi endogén
kannabinoidokhoz hasonld hatassal [1], amely a ndvény
idegrendszeri aktivitdsanak magyarazataul szolgalhat.

Kiilonbozo szin, eltéro hatas

Mint a fentiekbdl is kideriil, nemcsak a maca nutritiv
Osszetevoi és a szekunder anyagcseretermékek meny-
nyisége, hanem a farmakologiai hatasok is eltérnek
egymastol a kiilonb6zo szinvaltozatok esetén. A far-
makologiai eredmények ellentmondésossaganak oka
lehet az eltérd hatassal bird kiilonb6zé szinli gumok
hasznalata. Mig a vords maca rendelkezik a prosztata
méretét csokkentd antiproliferativ aktivitassal, ¢&s
megeldzi a prosztata megnagyobbodast tesztoszteron
jelenlétében is, addig ez nem jellemz6 a sarga és a fe-
kete macara. A fekete és sarga valtozat noveli a
spermatidak szamat a herében, a spermaszamot a mel-
lIékherében, a vords macara viszont ez nem jellemzo.
A harom Okotipus koziil a legjobb reproduktiv hatést a
fekete macanal tapasztaltak, melyet a sarga majd a vo-
ros gumo kovet a sorban. A valtozatok koziil a fekete
macat tartjak a legjobb energiaforrasnak és alloképes-
ség fokozdnak. A vords szinll a masodik leggyakrab-
ban fogyasztott valtozat [2, 3]. Ez a jelenség megma-
gyardzhatja az ellentétes farmakoldgiai kisérleti ered-
ményeket, hisz a kozlemények nagy hanyadaban nem
térnek ki arra, melyik maca okotipust hasznaltak. A
kiilonbozd szindi valtozatok részletes fitokémiai és far-
makoldgiai leirdsa nem tortént meg, ami meglehetsen
bizonytalanna teszi az ismeretlen tipusti macat tartal-
maz6 termékek varhatd hatasat.

Toxicitas

Szamos allatkisérlet eredményei alapjan a szaritott,
majd fott gumo fogyasztasa nem toxikus [2]. Gonzales
és mtsai mintegy hatszaz azonos telepiilésrol szarma-
76 macat fogyaszto és nem fogyasztd személy egész-
ségi allapotat mérték fel egy kérddiv segitségével,
koziiliik kétszaz fotol vért vettek, mérték a maj- és ve-
sefunkcidjukat, vérnyomdsukat, hemoglobin-, vércu-
kor- és vérzsirszintjiiket. Az alanyok 80%-a maca-
fogyasztd, akik rendszeresen atlagosan naponta 65-
260 g macat fogyasztanak. A fogyasztok artérids vér-

nyomasa ¢€s testtomeg indexe alacsonyabb volt a
novényt egyaltalan nem fogyasztokénal. A ndknél
nem talaltak eltérést a menarche és menopauza jelent-
kezését illetéen. A kérd6iv alapjan a macaval rendsze-
resen taplalkozok egészségesebbek, kevesebb csonttd-
rés fordul elé naluk, jobban viselik a magashegyi kli-
mat, hemoglobinszintjiik magasabb. A két csoport
vérzsirszintje, maj- €s vesefunkcioja hasonlo volt. Egy
vizsgalat szerint metabolikus szindromaban szenvedd
betegek diasztolés artérias vérnyomdsa enyhén meg-
emelkedett a macafogyasztds kovetkeztében [48],
azonban ezt masok nem észlelték [49].

Magyarorszagi kindlat

Az OETI honlapjan 28 maca-tartalmu készitményt
tartanak nyilvan [50], illetve Iétezik egy OGYI enge-
délyes gyogyhatasu készitmény is [51]. A ,,maca ter-
mék” kifejezést az internetes keresdkbe irva viszont
tobb tucat termékre lehet bukkanni. Az online shopok
termékajanloit olvasva nem talaltunk nagy kiilonbsé-
geket az OETI notifikacioval rendelkez6 és nem ren-
delkez6 termékek ajanlasai kozott. Mig a bejelentett
készitmények tajékoztatoiban tobbnyire a fizikai ¢€s
szellemi teljesitmény fokozasa, immunerdsités szere-
pel, esetleg feltiintetik, hogy a szer elénydsen hathat a
reproduktiv rendszer miikddésére, addig az online
boltok ajanléasai joval hangzatosabbak: férfi és néi sze-
xualis teljesitményt fokozd, 1ibidét, spermaszamot €s
termékenységet noveld, magomlést késlelteté hataso-
kat igérnek [53, 54].

Nemcsak a készitmények alkalmazasi ajanlasaiban,
hanem esetenként az OETI-nél bejelentett és a dobo-
zon feltiintetett terméknevek kozott is talaltunk elté-
rést. Elofordul, hogy egyes be nem jelentett termékek
sajat honlapjan nem olvashat6 utalas sem a forgalma-
706 kilétére, sem a készitmény pontos Osszetételére. E
valtozatos megbizhatosagu termékpaletta néhany jel-
legzetes készitményét az I. tablazatban mutatjuk be.

Osszetételek

Pontos 0sszetételrdl csak az OGYT engedélyes termék
esetén allnak rendelkezésre hatosagilag hiteles adatok,
am ott sem ismert, hogy melyik maca 6kotipusbol ké-
sziilt a termék. Csupan egyetlen készitménynél kozol-
ték a markeranyagok mennyiségét.

Foéként onalléan porként vagy kapszulazva forgal-
mazzak, illetve az interneten €s a szex shopokban kap-
hato potenciandveld készitmények egyik novényi 6sz-
szetevOjeként tabletta formaban is megtalalhato. A
monokomponensii termékeknél tobbnyire 1-1,5 g az
ajanlott napi dozis, ami elmarad a Dél-Amerikaban fo-
gyasztott mennyiségtol. A komplex készitmények eld-
fordulésa is gyakori, ezekben az egyéb novényi dssze-
tevok mellett vitaminokat, asvanyi anyagokat tiintet-
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nek fel, és a Lepidium meyenii mennyisége joval keve-
sebb. A cégek honlapjain esetenként csak felsorolast
talalhatunk a készitmények Osszetevoirdl a mennyisé-
gi adatok megadasa nélkiil. Ezek mind kérdésessé te-
szik az adott szer megbizhatdsagat.

Ajanlott alkalmazas és dozisok

A Maca Vibe az egyetlen maca tartalmi OGYI enge-
délyes gyogyszernek nem mindsiilé gydgyhatasa ké-
szitmény a magyarorszagi forgalomban. Altaldnos
gyengeség, betegség utani labadozas, fokozott szellemi
¢s fizikai igénybevétel esetére ajanljak a betegtdjékoz-
tatoban. Hasonlé ajanlas olvashaté tobb OETI engedé-
lyes szer tajékoztatojaban, azonban az online boltok
ajanlasai szinte minden esetben bdségesen kiszinezik a
javasolt felhasznalast. Jol bevalt marketingfogas a tavo-
li tajak indianjaira és az adott novény tobb ezer éves
multjara hivatkozni. Mindegyik terméken, illetve a
webshopokban szerepel, hogy az inkéak tobb ezer évvel
ezelo6tt teljesitményliket a maca gumo segitségével no-
velték. Ezt bévitik ki olyan tudomanyosan hangzé —
bar sosem bizonyitott — allitdsokkal, amelyek a ma em-
berét gyakran érintik. Mint pl. ,kifejezetten az érett
koru, illetve az afelé kozeledd férfiak szamara kifej-
lesztett specialis étrend-kiegészitd készitmény™; ,,kura-
szerll haszndlata helyre allithatja, novelheti a potenciat,
leroviditheti az aktusok kozotti idétartamot™; ,,segithet
a menstruacios zavarok valamint a valtozokori problé-
mak kezelésében”. Vagy a testépitok szamara jol csen-
g6 mondatokat is olvashatunk: ,,anabolikus (izomépi-
td) faktor”; ,,el6segiti a proteinszintézist”.

A forgalmazok egy részének 6 célja természetesen
a potenciafokoz6 hatas reklamozasa: ,,A Maca® hata-
sara atlagosan 200%-kal novekszik a termelt spermiu-
mok szama, és ezek mozgékonysaga. Maca® hatasara
atlagosan 180%-kal nd a szexualis vagy (libido).” Va-
léban vannak ehhez hasonlé adatok a szakirodalom-
ban (Id. feljebb), am a kevés résztvevovel végzett kli-
nikai kisérletekben fontos tényezd volt a kuraszertl,
tobb héten at tartd macafogyasztas. Ezzel szemben a
Maca®-t ugy, mint tobb mas készitményt (pl.
Herbavital PoteSztar; Virility Max) kozvetleniil a ter-
vezett aktivitas eldtt fél-egy oraval javasoljak bevenni,
egy kapszula hatdsa pedig 4-5 napig is eltarthat a le-
irds szerint. Ez a fajta felhasznalas teljesen megalapo-
zatlan abban az esetben is, ha figyelembe vessziik a
tobb komponensii termékek egyéb Osszetevdinek le-
hetséges hatasat. Amennyiben az allitas valos, elkép-
zelhetd, hogy egyéb, nem ndvényi eredetli dsszetevo-
ket is tartalmaz a készitmény. Egy hasonlé ajanlott do-
zissal ellatott termék, a Blue Dragon II forgalmazasat
a laboratériumunkban kimutatott szildenafil tartalma
miatt 2011-ben betiltottak. A Blue Dragon II ugyanak-
kor ma is megtalalhatd egyes potencianéveld készit-
ményeket forgalmazé web boltok honlapjan, igaz, tobb

helyen ,,Ideiglenes készlethidny” vagy ,,Nem kaphat6”
felirattal ellatva.

Mivel hatésagilag nem megoldott az étrend-kiegé-
szitok mindségellenérzése, csak olyan tényezdket tu-
dunk figyelembe venni egy-egy termék valasztasa
esetén, mint az ajanlo szovegek tudomanyos megala-
pozottsaga, az online megjelenés formdja. Negativ
példaként emlithetd a http:/macavibe.hu honlapon ha-
rom kiilonboz6 néven is megjelend (Maca® Maca
kapszula® és Men’s maca capsule) termék, amelynek
forgalmazoja ismeretlen, a honlap cime pedig az azo-
nos nevii gyogytermékkel vald dsszekeverésre adhat
okot. Hivatkoznak arra, hogy OETI nyilvantartasi
szammal rendelkeznek, a szamot viszont nem kozlik,
és a termék az OETI honlapjan sem talalhaté meg.

A tulszinezett szovegek mellett persze olvashatunk
valos allitasokat, sot Iéteznek forgalmazok, akik egészen
egyszerlien ajanljak maca termékiiket arra, amire az mai
tudédsunk szerint valé. Pl. a Herbavital Potesztar dobozan
olvashato: ,,A maca elénydsen hathat a reproduktiv rend-
szer miikddésére.” Organiqa bio maca por: ,,Mind a ndi,
mind pedig a férfi termékenységi problémak és erekcid
zavarok lekiizdésében is segitséglinkre lehet.”

Szinte mindegyik, még az OGYI engedélyes ter-
mék is feltiinteti, hogy magas vérnyomas kezelése
alatt allo6 betegek a készitményt kell6 ovatossaggal
szedjék. Nincsenek a vérnyomas valtozasara vonatko-
z6 irodalmi adataink, a figyelmeztetés valosziniileg a
ndvény adaptogén hatasaval fligghet 6ssze.

Osszefoglalis

1. A keresztesviraguak csaladjaba tartozd Lepidium
meyenii gyokérgumojat mintegy kétezer éve hasz-
nalja a féként perui indian lakossag taplalkozasi és
gyogyaszati célbol. Nutritiv értéke a gabondkéhoz
hasonlithatd, a helyi lakossag napi szinten fogyaszt-
ja. Hagyomanyos gy6gyaszati felhasznalasa sokréti,
altalanos vitalizalo szerként, betegségek utani laba-
dozas idején, valamint az ember és a haziallatok ter-
mékenységének fokozasara hasznaljak.

2. A tartalomanyagok felderitése, az alkalmazasok tu-
domanyos ellendrzése mintegy 15 éve kezdddott
meg. A tartalomanyagok egy része ismert, ezek fobb,
jellegzetes képviseldi a makamidok, alkaloidok és
gliikozinolatok. Az alkalmazasok farmakologiai és
klinikai alatdmasztasa eléggé hidnyos. Tobb kisebb
vizsgalat mellett féként egy perui kutatdocsoport szé-
leskorli kutatasaira hagyatkozhatunk. A kiilonb6z6
kutatocsoportok eredményei azonban sok esetben
ellentmondanak egymasnak.

3. Az ecllentmondas oka lehet a kiilonb6z6 maca
okotipusok hasznalata, amelyekrél az utobbi idében
bizonyosodott be, hogy eltéréd mindségli és mennyi-
ségli tartalomanyag Osszetétellel rendelkeznek. Am
szisztematikus Osszehasonlitast sajnos csak kevés
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vizsgélatban végeztek. Mind farmakoldgiai, mind
klinikai vizsgélatokban kutattdk a szexualis maga-
tartas és a termékenység fokozddasat mindkét nem-
nél. A vizsgalatok azonban tul heterogének és tobb-
nyire kis esetszamuak voltak ahhoz, hogy kovetkez-
tetéseket vonhassunk le beldliik. Ezen kiviil allatki-
sérletekben vizsgaltdk a maca antiproliferativ funk-
cidjat, a posztmenopauzalis csontritkulasban, a vita-
litasfokozasban ¢€s stressztlirésben betoltott szerepe-
it, valamint hatasait a memoriara. Ezekbdl a vizsga-
latokbdl sziiletett néhdny pozitiv, de mindenképpen
tovabbi kutatasokat igénylé eredmény.

4. A maca fogyasztasa akdr hosszi tdvon nagyobb
mennyiségben is biztonsagos. Egy perui tanulmany
szerint a macat rendszeresen fogyasztok egészsége-
sebbek, mint azt nem fogyaszté tarsaik.

5. A féként teljesitményndveldként ismert €s az elmilt
évtized soran potenciafokozoként hiressé valt perui
ginzengnek is nevezett ndvényt vildgszerte ismerik,
alkalmazzak. Ujabban szellemi teljesitmény névelé-
sére is ajanljak. Szamos egyszerl és Osszetett készit-
mény talalhato a vilagpiacon, Magyarorszagon mint-
egy 30 termék van hivatalosan forgalomban, am az
interneten hozzaférhetd készitmények szama ennél
joval magasabb. Az ajanlott dozisok tobbnyire nem
érik el sem a hagyomanyoknak megfelelé (napi 65-
260 gramm), sem a klinikai vizsgalatokban hasznalt
effektiv mennyiséget (napi 1,5-5 gramm).
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Hajdu, Zs., Csupor, D., Szendrei, K.: Maca
— an exotic herbal with growing popularity.

Among many exotic herbals and food ingredients, maca (Le-
pidium meyenii) is gaining popularity in Hungary. The rad-
ish-like hypocotils are widely consumed as common vegeta-
ble and have a multiplicity of other reputations in the Peru-
vian highland (healthy food rich in carbohydrates and pro-
tein, a herbal medicine with a general invigorating
reputation, and an ingredient of ceremonial concoctions).
Maca has been found to contain an array of metabolites,
some well-known for the Brassicaceae family (eg. glucosi-
nolates), others being more characteristic for the species,
such as the macamides, and a few alkaloids.

The present paper summarizes those areas of contempo-
rary applications for which some sound scientific evidence
has in recent years been published: fertility and sexual per-
formance enhancer, effects on vitality and stress resistance
(adaptogenic effect — ,, Peruvian Ginseng”), effects on cog-
nitive functions (learning, memory).

In addition to numerous maca preparations (mono, and
multi-component) sold via the internet, the number and vari-
ety of industrial products (predominantly dietary supple-
ments) on the Hungarian herbal market is increasing. The
paper provides a critical assessment of the products (compo-
sitions, dosages, recommendations for use, etc.).
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