M IO DZI E

Piekny kolor, stodki i kuszacy smak, wtasciwosci prozdrowotne - nic wiec dziwnego,
ze miod juz od czasow starozytnosci uwazany byt za pokarm bogow. Jako dodatek
do wyrobow cukierniczych stosowany byt juz przez starozytnych Rzymian i Grekow
a w sredniowieczu petnit miedzy innymi funkcje srodka ptatniczego. Juz Hipokrates
stosowat miod jako srodek leczniczy a stynna egipska krélowa Kleopatra jako kosmetyk
poprawiajacy urode razem z kagpielami w mleku. Czy w dzisiejszych czasach miod
jest tak samo wartosciowym sktadnikiem? Jaki miod wybierac, jakie wtasciwosci
posiada i ile mozemy go spozywac? | czy na pewno jest dobry dla kazdego?
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Co znajdziemy
w miodzie?

Miéd jest naturalnym produk-
tem pszczelim pozyskiwanym z nek-
taru kwiatowego, wydzielin roslin
i spadzi. Pod wzgledem chemicznym
mioéd jest mieszanina rozpuszczo-
nych w wodzie weglowodanéw oraz
dodatkowo substancji roslinnych
i wydzieliny pszczot. 75-80% miodu
stanowia weglowodany a 16-19% sta-
nowi woda. Podstawowe weglowoda-
ny wchodzace w sktad miodu to cu-
kry proste: fruktoza i glukoza. Miod
zawiera takze inne substancje od-
zywcze takie jak biatka i aminokwasy
- najwieksza ich czes¢ stanowi proli-
na - to ok. 50-80% wszystkich amino-
kwaséw. Mi6d zawiera réwniez choli-
ne - niezbedna dla prawidlowej pra-
cy uktadu krazenia oraz prawidto-
wego funkcjonowania mézgu oraz
acetylocholine bedaca waznym
neurotransmiterem.

Mioéd jest produktem bogatym
w potas, s6d, wapn, magnez i chlor.
Znajdziemy w nim takze Sladowe ilo-
$ci krwiotworczego zelaza i miedzi
oraz cynku, manganu i chromu bio-
racych udziat w przemianach weglo-
wodanowych i wytwarzaniu energii.

Miod jest takze Zrodlem roz-
puszczalnych w wodzie witamin
zgrupy B (Bq, By, B3 i Bg) ktorych
niedobory moga powodowac proble-
my z koncentracja, zmeczenie czy
bole glowy oraz witaminy C niezwy-
kle waznej w procesie budowania
odpornosci organizmu i zwalczania
wolnych rodnikéw.

Miod jest takze bogaty w anty-
oksydanty enzymatyczne takie jak
oksydaza glukozy, katalaza i peroksy-
daza glutationowa oraz antyoksydan-
ty nieenzymatyczne czyli flawonoidy
(hesperydyna, trycytyna, luteolina,
galangina, kempferol, kwercetyna, na-
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Dlaczego miod
to skarb?

Aby wytworzy¢ 1 kg miodu, pszczoty
muszg przysigs¢ okoto 4 miliony razy
na kwiatach lub lisciach drzew a jedna
pszczofa w ciggu catego swojego zycia
produkuje zaledwie ok. jednej tyzeczki
miodu.

ryngenina, chryzyna), kwasy fenolowe
iich estry (chlorogenowy, cynamono-
wy, benzoesowy, kofeinowy, galusowy,
wanilinowy) oraz wspomniane wcze-
$niej witaminy i proline.

Ponadto, w miodzie znajdzie-
my skladniki aromatyczne i ziarna
pytku kwiatowego. Za kolor miodu
odpowiadaja barwniki takie jak ka-
rotenoidy (karoten i ksantofil) oraz
flawonoidy - w 100g miodu jest ich
od 0,5 do 2mg. Miéd posiada tez
w skladzie pochodzace od pszczél
enzymy, takie jak sacharaza, diastaza
i glukooksydaza.

Wiasciwosci
prozdrowotne miodu

Midd to produkt odznaczajacy
sie duza aktywnoscia antybiotyczna,
bakteriostatyczna i bakteriobdjcza ze
wzgledu na wysokie ci$nienie osmo-
tyczne i niskie pH. Ponadto zawiera
on nadtlenek wodoru zwalczajacy
chorobotwércze wirusy, bakterie,
pierwotniaki i grzyby. W sktadzie
miodu znajduje sie takze lizozym -

enzym powodujacy rozktad bakterii
Gram-dodatnich.

Miod posiada tez wilasciwosci
wykrztusne, pozwala na latwiejsze
usuwanie wydzieliny w chorobach
dr6g oddechowych, znajduje zasto-
sowanie w leczeniu anginy, zapale-
niach zatok i oskrzeli oraz przewle-
klych przeziebieniach. Nie bez powo-
du jako dzieci dostawali$my podczas
choroby od naszych mam herbate
z miodem i cytryna.

Badania naukowe dowodza,
izmiod wykazuje korzystne dziala-
nie na uklad krwiotwoérczy oraz na
wskazniki hematologiczne takie jak
wzrost ilosci i objetosci erytrocytow
oraz wzrost poziomu hemoglobiny
i zelaza we krwi. Korzystnie wptywa
tez na uklad krwiono$ny - obniza ci-
$nienie krwi, reguluje prawidtowy
poziom cholesterolu i tréjglicerydéw
oraz odzywia miesien sercowy.

Mio6d stosowany jest takze w le-
czeniu ran wplywajac na zmniejsze-
nie obrzekéw i poprawe gojenia.
Znajduje zastosowanie w leczeniu
choroéb skérnych takich jak tojotoko-
we zapalenie skory, egzemy, tuszczy-
ca czy tlupiez.

Obniza rozwoj Candida albicans
a zawarte w miodzie laktuloza oraz dek-
stryny pobudzaja rozwdj korzystnych
dla zdrowia bakterii Bifidobacterium bi-
fidus w przewodzie pokarmowym,
przez co zmniejsza wzdecia, kolki i za-
pobiega rozwojowi patogennej flory je-
litowej. Ma tez dziatanie tagodzace przy
zapaleniach blon S$luzowych Zzotadka
i dwunastnicy.

Miéd ma takze zastosowanie
w tagodzeniu choréb uktadu moczo-
wego i nerek.

W piSmiennictwie pojawia sie
takze temat zdrowotnego wplywu mio-
du na funkcjonowanie watroby, jej pra-
widlowe odzywienie oraz procesy in-
toksykaciji. Istnieja badania wykazujace
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wplyw spozycia miodu na obnizenie
wartosci ALAT i AspAT jednak wiele
badan laboratoryjnych przeprowadzo-
nych na szczurach nie potwierdza a na-
wet obala ta informacje.

Dla kogo najlepszy?

Miéd jest produktem wysoko-
energetycznym i latwo przyswajalnym.
Jest wiec szczegdlnie polecany spor-
towcom np. jako dodatek do naturalne-
g0 napoju izotonicznego spozywanego
podczas lub po treningu. Poprawia on
takze wydolno$¢ organizmu oraz, ze
wzgledu na zawarto$¢ potasu, reguluje
prace serca i zmniejsza pobudliwos¢
nerwowa i miesniowa.

Miod jest tez cennym skladni-
kiem w diecie dzieci w wieku szkolnym
ze wzgledu na wlasciwosci regeneruja-
ce w stanach zmeczenia umystowego
atakze fizycznego oraz duzo mniejsze
dziatanie kariogenne niz inne spozywa-
ne przez dzieci stodkie produkty. Udo-
wodniono nawet, ze miéd ogranicza roz-
woj bakterii Streptococcus mutans be-
dacej gléwnym czynnikiem etiologicz-
nym powstawania prochnicy nazebnej.
U matych dzieci istnieje jednak ryzyko
wytworzenia tzw. toksyny botulinowej,
dlatego nie zaleca sie spozywanie mio-
du u dzieci przed ukonczeniem pierw-
szego roku zycia.

Miéd polecany jest tez osobom
starszym, szczeg6lnie tym majacym
problem z niedowaga i brakiem ape-
tytu, gdyz jest mocno kaloryczny i ta-
two sie wchiania. Moze by¢ tez stoso-
wany prewencyjnie w schorzeniach
reumatoidalnych oraz ze wzgledu na
zawarto$¢ antyoksydantéw, zwalcza-
jacych stres oksydacyjny bedacy
czynnikiem wzmagajacym szereg
choroéb dotykajacych osoby w pode-
sztym wieku jak np. Alzheimer.

Osoby chorujace na cukrzyce
typu 2 powinny uwaza¢ na miéd ze
wzgledu na zawarto$¢ weglowoda-
now i jako zamienniki stodyczy sto-
sowac raczej te o niskim indeksie gli-
kemicznym.
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Czy wiesz, ze...?

Parametry jakosciowe miodu s3 Scisle
wyznaczone przez prawo. Przepisy doty-
czace tego produktu okreslajg konkretne
normy dla takich parametréw jak: zawar-
tos$¢ wody, cukréw prostych i sacharozy,
przewodnos¢ wiasciwa miodu, liczba dia-
stazowa (okreslajaca tzw. aktywnosc¢ en-
zymatyczng miodu a wiec posrednio za-
wartos¢  zywych enzymow takich jak
amylaza czy inwertaza), zawarto$¢ HMF
(szkodliwy zwigzek chemiczny powstaja-
cy w miodzie z glukozy pod wptywem
temperatury, kwaséw i czasu), zawartos¢
kwasow organicznych, proliny oraz ana-
liza pytkowa miodu.

[Polska Norma /PN-88/A-77626/

oraz Rozporzadzenie Ministra Rolnictwa
i Rozwoju Wsi z dnia 3.10.2003 r.]

Midd zawiera choline
- niezbedna dla
prawidtowej pracy
uktadu krazenia
oraz prawidlowego
funkcjonowania
mozgu.

@

lle miodu mozemy
zjadaé?

Tu zdania sa mocno podzielo-
ne. Wedlug przeprowadzonych ba-
dan dzienna dawka miodu dla zdro-
wej osoby dorostej to od 60 do 100g
czyli az 3-5 tyzek, osoby po 70 roku
zycia powinny go spozywac nieco

mniej ok. 1-2 tyzek natomiast sportow-
cy nawet do 16 tyzek dziennie. Pamie-
ta¢ jednak nalezy ze osoby walczace
znadwaga i otyloscia czy tez pacjenci
z zaburzeniami gospodarki weglowo-
danowej powinni uwaza¢ na miod tak
samo jak na cukier. Do duzych ilosci
miodu nie nalezy tez przyzwyczajac
dzieci - stodki smak zostanie przez
nich zapamietany i w przysztosci mo-
ga mie¢ wieksza trudnos$¢ z ogranicze-
niem spozywania stodyczy.

UWAGA - Po spozyciu duzej
dawki miodu u niektérych oséb mo-
ze wystapic¢ efekt przeczyszczajacy.

Rodzaje miodow

Miody podzieli¢ mozemy na
dwie podstawowe grupy: miody spa-
dziowe i kwiatowe (nektarowe). Te
pierwsze zbierane sa przez pszczoly
z wydzielin pasozytujacych na lisciach
drzew owadéw np. mszyc, zmiesza-
nych z sokiem komérkowym. Rozr6z-
ni¢ mozemy miody spadziowe ze spa-
dzi lisciastej i iglastej. W miodzie spa-
dziowym wystepuje nawet od 4 do 10
razy wiecej skladnikow mineralnych
niz w miodzie kwiatowym. Miody nek-
tarowe z kolei zawieraja wiecej amino-
kwasow takich jak np. fenyloalanina,
walina, izoleucyna czy lecytyna.

Zawartos¢ skladnikéw mineral-
nych i wlasciwosci miodu sa wiec za-
lezne od jego rodzaju. I tak np. miéd
akacjowy charakteryzuje sie wysoka
zawartoscia fruktozy, wrzosowy wyso-
ka zawartoscia biatek a gryczany duza
iloscia flawonoidéw. Miod z lipy dziata
uspokajajaco a z kasztana jadalnego
silnie antybakteryjnie.

Roznice zaobserwujemy nie tyl-
ko w kolorze i smaku ale takze w konsy-
stencji miodu. Naturalne miody moga
by¢ zaréwno plynne, silnie skrystalizo-
wane jak i o kremowej konsystencji.

Uwaga na podrébki!

Naturalny miéd to zdrowa sto-
dycz bogata w cenne skladniki od-



zywcze. W przemysle spozywczym,
do wyrobu stodyczy stosuje sie jed-
nak bardzo czesto jego syntetyczne
zamienniki. Pamietaj, ze sztuczny
miod nie ma nic wspolnego z produk-
tem wytwarzanym przez pszczoly
i pozbawiony jest jego dobroczynnych
wlasciwosci. Co gorsza, do produkcji
»zdrowych stodyczy” najczesciej uzy-
wany jest po prostu syrop glukozowo-
-fruktozowy, wytwarzany ze skrobi
kukurydzianej, ktérego spozycie po-
woduje szybkie tycie izwieksza ry-
zyko zachorowania miedzy innymi
na cukrzyce typu 2.

Jak przechowywacé
miod?

Niektore skiladniki miodu np.
enzymy, witaminy czy zwiazki aro-
matyczne, sa wrazliwe na dzialanie
promieni stonecznych i zbyt wysoka
temperature. Miéd nalezy przecho-
wywac¢ w odpowiednich warunkach -
w ciemnym, suchym i chtodnym
miejscu - najlepiej w okoto 10-15?C.
Wazne tez aby pamietaé¢, ze miodu
nie nalezy dodawac¢ do goracych na-
pojow. Stynna herbata z miodem
i cytryna bedzie lekiem na przezie-
bienie tylko wtedy, gdy miéd doda-
my do przestudzonej herbaty.

Dobre bo Polskie?

Na sklepowych poétkach znaj-
dziemy cala game stoiczkéow wypet-
nionych bursztynowym miodem po-
chodzacym z najdalszych zakatkéw
Swiata. Nie bez znaczenia jest jednak
skad pochodzi miod ktory kupuje-
my. Najlepsze beda miody kupione
bezposrednio w polskich pasiekach.
W naszym kraju przepisy i normy
dotyczace miodu sa mocno restryk-
cyjne przez co mozemy mieC pew-
no$¢, ze kupujemy warto$ciowy pro-
dukt. Szczegdlnie uwazac¢ nalezy na
miody sprowadzane z Chin - czesto
zawieraja sztuczne dodatki chemicz-
ne i antybiotyki.
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Czy Twoj miod rozwarstwit sie
kiedys w stoiku tak, ze jego gorna
czes¢ pozostawata ptynna a dol-
na twarda i duzo bielsza?

Nie martw sie - nie jest on zepsuty
i nadal nadaje sie do spozycia ale
aktywnos¢ jego enzymow mogta
zostac nieco ograniczona.

Czy mozna mie¢ alergie
na miod?

Miod tak jak
kazdy inny produkt s ol
Spozywczy, Imoze /ﬁ‘%
powodowac reakcje .
alergiczne. Najcze-
$ciej skladnikiem alergizujacym jest py-
tek kwiatowy zawarty w miodzie, ale
niekorzystne reakcje moga tez powodo-
wac skladniki ciala pszczoét oraz ich wy-
dzieliny. Jad pszczét zawiera ponad 8
roznych substancji bedacych silnymi
alergenami. Osoby uczulone na niego,
ze wzgledu na czeste reakcje krzyzowe,
powinny zwrdci¢ szczegblna uwage na
to jak reaguje ich organizm po spozyciu
miodu. Jesli po zjedzeniu miodu poja-
wig sie dolegliwosci ze strony uktadu
pokarmowego, pokrzywka lub niezyt
nosa nalezy przerwac jego stosowanie
aby nie doprowadzi¢ do niebezpieczne-
go wstrzasu anafilaktycznego. Testy na
alergie i nietolerancje pokarmowe naj-
czedciej uwzgledniaja w badanych pro-
duktach miéd, wiec latwo mozemy
sprawdzi¢ jak nasz organizm na nie-
g0 reaguje.

Miody ciemne sa zazwyczaj
najmniej alergizujace ze wzgledu na
duza zawarto$¢ flawonoidow, ktore
hamuja wydzielanie histaminy oraz
substancji podtrzymujacych reakcje
alergiczne.

Miod to niewatpliwie cenny
produkt spozywczy bogaty w liczne
sktadniki odzywcze. Moze poprawic¢
nasze zdrowie jesli bedzie racjonal-
nie wprowadzany do naszej diety.
Tak jak w przypadku kazdego pro-
duktu - czytajmy etykiety - wybie-
rajmy miody polskie, dobrej jakosci
i nie zapominajmy o kaloriach i we-
glowodanach ktoére zawiera. m
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