Miod zdrowszy niz cukier

Mibd jest naturalng stodka substancja wytworzong przez pszczoty (Apis mellifera)
z nektaru roslin lub spadzi. Swiezo odwirowany z plastra miéd ma konsystencje ptynng (tzw.
patoka), podczas przechowywania ulega naturalnej krystalizacji i przechodzi w posta¢ stata
(krupiec). Tempo krystalizacji jest specyficzng cechg odmiany miodu, midd skrystalizowany
podlega uptynnieniu pod wplywem podwyzszonej temperatury lub ultradzwickow. Jezeli
dekrystalizacja zostala przeprowadzona prawidtowo, uptynniony produkt wykazuje peing
aktywnos$¢. Miod jest produktem o duzej trwatosci, jego przydatnos¢ do spozycia okresla si¢
na 3 lata.
Ze wzgledu na pozytek, na bazie ktorego [ G | [
pszczoty wytwarzaja miod, wyrdznia si¢
dwa gtéwne typy miodu: nektarowy, zwany
inaczej kwiatowym, oraz spadziowy.
Miody nektarowe moga by¢ wielokwiatowe
lub jednokwiatowe (klasyfikowane w
oparciu o pytek przewodni), tj. gryczany,
rzepakowy, lipowy, mniszkowy czy
nawlociowy. Ze wzgledu na barwe
wyrdznia si¢ miody jasne 1 ciemne
(spadziowy, gryczany), ktore zwykle
zawierajg wigcej sktadnikow

bioaktywnych.

Miody jasne i ciemne

Midd jako naturalny produkt, jest znany i stosowany w celach leczniczych od wielu
tysigcy lat. Postep w zakresie technik analitycznych spowodowal wzrost zainteresowania
miodem jako obiektem badan naukowych w réznych cz¢$ciach $wiata. Sktad chemiczny miodu
jest niezwykle zréznicowany, zalezy od odmiany miodu (pochodzenie botaniczne) i jego
pochodzenia geograficznego. W roznych typach i odmianach miodu odkryto ponad 300
sktadnikoéw, przy czym wigkszo$¢ z nich wystepuje w nieznacznych ilosciach. Miod zawiera
cukry (gtownie proste - glukoze i fruktoze), biatka, enzymy, kwasy organiczne, zwigzki
polifenolowe, olejki eteryczne, barwniki, w niewielkich ilosciach makro- i mikroelementy oraz
witaminy. Obecnos¢ sktadnikow o wlasciwosciach antyoksydacyjnych (zwigzki polifenolowe,
kwasy organiczne, barwniki) i antybakteryjnych (oksydaza glukozy, lizozym) ksztattuje
wlasciwosci lecznicze miodu.

Mioéd jako skoncentrowane Zrddlo cukrow prostych stanowi idealny zamiennik
niezdrowego cukru rafinowanego, czyli sacharozy. Jest tatwo przyswajalny, nie podlega
trawieniu, wchlania si¢ w ciggu 15 min (w przypadku sacharozy proces ten trwa ok. 2 godziny)
i nie ulega fermentacji w przewodzie pokarmowym. Wartos¢ energetyczna miodu wynosi
ok. 320 kcal/100g, a cukru 400kcal/100g, ponadto miodu - ze wzgledu na wigksza stodko$¢ -
uzywamy nawet o potow¢ mniej, stodzgc miodem redukujemy pobranie kalorii 0 ok. 30%.
W odro6znieniu od sacharozy, miéd wzbogaca pokarm o szereg sktadnikow prozdrowotnych,
0 dziataniu antyoksydacyjnym i antybakteryjnym. Polecany jest dzieciom powyzej 1 roku zycia



i dorostym, tak starszym jak i aktywnie uprawiajagcym sport. Jak kazda substancja stodzgca
miéd wymaga jednak racjonalnego stosowania. Stosowanie miodu do slodzenia goracych
napojow (powyzej 60°C) wigze si¢ z utratg pewnych sktadnikéw bioaktywnych, tj. witamina C
I enzymy, skutkujaca obnizeniem aktywnosci antybakteryjnej, pozostate sktadniki miodu sa
stabilne, co sprawia ze ten naturalny stodzik jest zdrowszy niz cukier.

Cukry:
Glukoza,

fruktoza, Sacharoza
Sacharoza
AIBTINE iinne
Amylaza, katalaza,
oksydaza glukozy, (70-80%) Woda:
inwertaza Sacharoza Sacharoza
Aminokwasy: (17-18%)

prolina

(0,05-1%) MIGD CUKIER /

Witaminy: Biopierwiastki: w' 4
B2, B1, B6, K, Ca, Mg, P, Mg,
ps i Sacharoza Sacharoza
(0-0,1%) Polifenole: (0,2-1%)
Flawonoidy
Kwasy Sacharoza
organiczne:
(0,3-1%)

Miod czy cukier?

Miod stosowany jest w medycynie ludowej do leczenia wielu chordb od czasow
starozytnych. Dziatanie lecznicze miodu, wynika z jego sktadu chemicznego, stad w zaleznosci
od odmiany zalecany jest w leczeniu i profilaktyce roznych schorzen. Miody o wysokiej
zawartosci sktadnikow antyoksydacyjnych i antybakteryjnych, tj. miod lipowy i spadziowy, sg
stosowane do tagodzenia objawow grypy i przezigbien. Ostatnie badania naukowe z uzyciem
zwierzat laboratoryjnych wykazaty korzystny wptyw spozywania miodu na poziom glukozy
i profil lipidowy krwi osobnikow z indukowang do§wiadczalnie cukrzyca. Aktywnie badane sa
wlasciwosci lecznicze miodu w schorzeniach dermatologicznych, m.in. w leczeniu ,,stopy
cukrzycowej”. Stosowanie opatrunkéw z miodem jest skuteczne w leczeniu ran odlezynowych,
szkoda ze nie jest stosowane w naszym kraju. Miod wykazuje dziatanie przeciwnowotworowe,
moze by¢ stymulatorem ukladu immunologicznego, zalecany jest do tagodzenia objawow
sezonowej alergii na pytki, szczeg6lnie u dzieci.

Wiasciwosci prozdrowotne miodu $cisle zalezg od jego jakosci, bedacej wypadkowa
pracy pszczelej rodziny i wiedzy pszczelarza. Nalezy pamigtaé, ze pszczoly wytwarzaja miod
jako pokarm dla pszczelej rodziny a cztowiek nauczyt si¢ tylko korzysta¢ z tego pszczelego
pokarmu. Polski midéd pochodzi gtownie z matych pasiek, gdzie pszczoty odptacaja
pszczelarzowi za opieke miodem wysokiej jakosci. Prawdziwy miod zawiera cate bogactwo
sktadnikéw pochodzacych z roslin i dodanych przez pszczote (enzymy), a jego aktywnosé
biologiczna jest nieporownywalnie wigksza niz taniego miodu dostepnego na potkach
supermarketow. Ten ostatni jest czgsto mieszanka miodow importowanych o obnizonej jakosci,
wynikajacej zarowno z dokarmiania pszczot syropem glukozowym, jak i obrobki termicznej,
ktéra ma zapewni¢ jego ptynng postaé i przedtuzy¢ trwalosc.



Jakos¢ miodu jest uzalezniona od srodowiska bytowania pszczot. Mimo, ze organizm pszczotly
stanowi barier¢ biologiczng ograniczajaca migracj¢ zanieczyszczen do miodu, nadmierne
skazenie Srodowiska moze skutkowaé obecnoscia metali cigzkich czy pestycydow,
obnizajacych warto$¢ biologiczng miodow. W tym aspekcie Podkarpacie, jako obszar
0 wysokiej czystosci ekologicznej i duzej bioréznorodnosci roslin, stanowi doskonaty region
dla rozwoju pszczelarstwa. Przeprowadzone w latach 2013-2016 na Wydziale Biologiczno-
Rolniczym Uniwersytetu Rzeszowskiego badania sktadu chemicznego miodoéw podkarpackich
potwierdzity wysoka jako$¢ miodow produkowanych na Podkarpaciu oraz ich wiasciwosci
antyoksydacyjne i antybakteryjne. Dlatego podejmujac decyzje o zastgpieniu cukru miodem,
nalezy wybiera¢ miod pelnowarto$ciowy, najlepiej pochodzacy od lokalnego zaprzyjaznionego
pszczelarza.
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