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Wiasciwosci biologiczne 1 prozdrowotne
miodu oraz jego zastosowanie
jako zdrowa zywnoscC

Biological and pro-health activity of honey and its use as health food

Streszczenie:

Midd jest surowcem naturalnym wytwarzanym przez pszczoty Apis mellifica z zebranego przez
nie nektaru kwiatowego lub ze spadzi. Posiada nie tylko walory smakowe, ale dziata
wzmacniajaco i odzywczo na organizm ludzki. Nie jest lekiem, ale jako Srodek spozywczy moze
miecézastosowanie wspomagajace w profilaktyce chordb. Niestety, ciagle jest on niedoceniany
jako sktadnik codziennej lekkostrawnej diety, co odzwierciedla niskie spozycie miodu w Polsce
na tle innych paristw europejskich.

Stowa kluczowe: miod, aktywnos¢ biologiczna miodu, miéd w zywnosci, prozdrowotne
wiasciwosci miodu.

Abstract:

Honey is a natural source made by worker bees Apis mellifica from gathered by them flower
nectar or from honeydew. It possesses not only gustatory value, but also has a nutritious and
tonicinfluence into organism. Honey s nota medicine, butas a foodstuff can be used toimprove
health in prophylaxis of different diseases. Unfortunately, it still is undervalued as aningredient
of everyday light diet. This is showed by low consumption per capita of honey in Poland in

comparison to another European countries.
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Midd jest produktem wytwarzanym przez
pszczoty Apis mellifica z zebranego nektaru
kwiatowego lub ze spadzi. Spadz jest sokiem ro-
Slinnym przetworzonym przez mszyce, czerwce
oraz miodowki. Nakiuwaja one liscie i mtode
pedy i wysysaja sok, ktory po usunieciu biatka
bedacego pokarmem dla tych owadéw, wydala-
ja w postaci kropelek zwanych rosa miodowa
badz spadzig. SpadZ w naszej strefie geograficz-
nej wystepuje gléwnie na jodfach, Swierkach, so-
snach, lipach, klonach, wierzbach. W zaleznosci
od gatunku drzew,  jakiego zbierana jest spadz,
uzyskuje si¢ miody ze spadzi iglastej, ze spadzi
liciastej oraz mieszane nektarowo-spadziowe.
Miody nektarowe wystepuja w nastgpujacych
odmianach: wrzosowe, akacjowe, lipowe, la-
wendowe, gryczane, mniszkowe, sfoneczniko-
we, malinowe, rzepakowe oraz wielokwiatowe,
pochodzace z nektaru z wielu roslin. Miody
wielokwiatowe bywaja tez traktowane jako pro-
dukty regionalne, np. miéd z Pirenejow, miod
7z Prowansji czy miod alpejski. Polska zarejestro-
wata podkarpacki miod spadziowy jako wyréb
regionalny 6 sierpnia 2010 r. (rozporzadzenie
Komisji UE nr 710/2010).

Zatwierdzono do publikacji: styczeri 2013 r.

Sktad chemiczny

W sktad miodu wchodza gtéwnie weglowo-
dany (70 do 80 proc.), w tym w przewadze wy-
stepuja cukry proste jak fruktoza i glukoza;
dwucukry - sacharoza, ktorej zawarto$¢ spada
w miareg ,dojrzewania” miodu; wielocukry —
melecytoza i erloza. W miodach znajduja si¢ tez
kwasy organiczne, flawonoidy oraz, zaleznie od
pochodzenia, barwniki rodlinne. Miody zawie-
raja takze substancje biatkowe tzw. inhibiny
oraz enzymy, $ladowe iloSci witamin oraz ma-
kro i mikroelementow. W §wiezo zebranym
miodzie wystepuje nadtlenek wodoru, ktorego
ilo$¢ stopniowo zmniejsza si¢ ze wzgledu na la-
bilnos¢ tego zwiazku. Swieze miody posiadaja
konsystencje gestej cieczy, nastepnie ulegaja
krystalizacji. Miody o duzej zawartoSci frukto-
zy, jak miod akacjowy, krystalizujg wolno, a te
0 duzej zawartosci glukozy, jak midd rzepako-
wy, szybko. Na proces krystalizacji wptywaja
takze takie czynniki, jak zawarto$¢ wody
w miodzie i temperatura przechowywania.
Miody mozna przechowywac diugo, ale opinia,
ze miody mozna przechowywac wiecznie i nie
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podlegaja one procesowi psucia, jest biedna.
W miare uptywu czasu, w wyniku kwasnego
rozkiadu fruktozy zachodzacego gléwnie w nie-
odpowiednich warunkach przechowywania,
powstaje zwigzek o potencjalnym dziataniu ge-
notoksycznym o nazwie 5- hydroksymetylofur-
fural (5-HMF).

Wiasciwosci prozdrowotne

Powszechnie uznaje sie, ze midd posiada
wlasciwosci lecznicze, co skutkuje jego spora-
dycznym spozywaniem zaleznym od wystepo-
wania infekcji sezonowych. Natomiast jest
przede wszystkim Srodkiem spozywczym.
Midd nie wykazuje silnego dziatania farmako-
logicznego, a spozywany w codziennej diecie
posiada odzywczy i wzmacniajacy wplyw na
organizm. Niestety, robienie z miodu pana-
ceum wyrzadzito wiecej szkody niz pozytku
temu surowcowi. W Polsce na przestrzeni lat
przyjela si¢ opinia, ze miod jest dobry na prze-
ziebienia. Wobec tego jest on spozywany zwy-
kle podczas choroby, a nie jako sktadnik co-
dziennej zréwnowazonej diety. Skutkiem tego
jest jego niewielkie spozycie w poréwnaniu
7 innymi pafistwami.

Jezeli przypisywa¢ miodowi dziafania proz-
drowotne, nalezatoby uwzglednic jego stoso-
wanie podczas rekonwalescencji oraz wspoma-
gajaco jako uzupelnienie diety podczas lecze-
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nia niektorych chorob. Cechy te wynikaja jed-
nak z oddziatywania odzywczego na orga-
nizm, a przez to na uklad immunologiczny,
anie z konkretnego dziatania leczniczego.

Odciaza watrobe

Codzienne spozywanie miodu zamiast cu-
kru powoduje odciazenie watroby i poprawe jej
funkcjonowania. W miodzie znajduja si¢ glow-
nie glukoza i fruktoza, czyli cukry proste, kto-
re sg fatwo przyswajane przez watrobg. Dodat-
kowo produkty metabolizmu glukozy, jak kwas
glukuronowy, odciazaja watrobg poprzez wia-
zanie substancji szkodliwych, tworzenie pofa-
czefi fatwo rozpuszczalnych w wodzie usuwa-
nych z organizmu przez nerki w postaci gluku-
ronianéw. Glukoza w watrobie gromadzona
jest w postaci glikogenu, a podwyzszenie za-
wartosci tego zwigzku ma wplyw na funkcje
odtruwajace watroby.

tagodzi kaszel

Kolejnym dziataniem przypisywanym
miodowi jest jego pozytywny wptyw na ukfad
oddechowy, zwlaszcza w przypadku kaszlu.
Istniejg badania naukowe na temat wykorzy-
stania miodu u dzieci w stanach infekcji drog
oddechowych. Midd jest czgsto wybierany
przez rodzicow, w celu tagodzenia kaszlu
u dzieci, zamiast preparatow chemicznych.
Natomiast zastosowanie miodu u dorostych
w stanach kaszlowych jest rzadkie i raczej
wybierane sg przez nich Srodki chemiczne
o silniejszym dziataniu. Ukazaly si¢ trzy pra-
ce pokazujace przewage miodu nad stosowa-
niem dekstrometorfanu u dzieci w kaszlu
nocnym. Shadkam i wsp. przeprowadzili ba-
danie na 139 dzieciach w wicku od 2 do 5.
zycia. Pacjentow podzielili na cztery grupy.
Pierwszej podawali miod, drugiej dekstrome-
torfan, a trzeciej difenhydraming. Czwarta
grupa stanowita probg kontrolna, ktéra pod-
dano leczeniu wspomagajacemu. Przeprowa-
dzono kwestionariusz z uzyciem skali Liker-
ta wsrdd rodzicow dzieci bioracych udziat
w badaniu. Wedtug rodzicéw miod byt naj-
skuteczniejszy w tagodzeniu nocnych napa-
doéw kaszlu u dzieci, natomiast difenhydra-
mina i dekstrometorfan wykazywaty podob-
ng skuteczno$¢. Pamigtac jednak nalezy, ze
byty to opinie subiektywne, a badanie nie
byto zaSlepione ani randomizowane. Na
pewno podawanie miodu moze tagodzi¢ ob-
jawy chorobowe ze strony ukfadu oddecho-
wego, w tym kaszel, jednak nie jako lek, ale
jako $rodek wspomagajacy.

Gojenieran

Midd byt czgsto stosowany w przyspiesze-
niu gojenia ran i oparzefi. Obecnie wiadomo,
ze to dziatanie jest stosunkowo stabe; znane sg
lepsze skuteczniejsze Srodki wykazujace efekt
regenerujacy na tkanki i przyspieszajace pro-
ces ziarninowania. Wsrod produktéw pszcze-
lich, Srodkiem wykazujacym silniejsze dziata-
nie przyspieszajace gojenie oraz tagodzace
oparzenia, jest propolis. Dawniej, gdy rzeczy-
wiscie nie znano innych metod, uzywano mio-
du, natomiast obecnie jego dziatanie jest tu
raczej historyczne.

W cukrzycy - ostroznie

Stosowanie miodu w cukrzycy jest kontro-
wersyjne. Wedtug niektorych specjalistow spo-
zywanie miodu w cukrzycy jest zabronione, we-
dtug innych ma on pozytywny wplyw na cho-
rych. Ponizej opisy kilku badaf naukowych.

Bahrami i wspotpracownicy przeprowadzili
randomizowane o$miotygodniowe badanie na
48 pacjentach z cukrzyca typu I1. Pierwsza gru-
pa spozywata miod, natomiast druga stanowi-
fa grupg kontrolna. Wykazano, ze w grupie osob
spozywajacych miod nastapito polepszenie pro-
filu lipidowego krwi oraz korzystne efekty doty-
czace cigzaru ciafa w pordwnaniu z grupa kon-
trolng. Jednakze w tej grupie obserwowano
rowniez niekorzystny wzrost poziomu hemoglo-
biny A(1C) i dlatego jest zalecana ostrozna kon-
sumpcja miodu przez diabetykow.

W kolejnym badaniu Agrawal i wsp. wyko-
nali test tolerancji glukozy (GTT - glucose to-
lerance test) lub test tolerancji miodu (HTT -
honey tolerance test) u 30 pacjentéw z nietole-
rancja badz ze stwierdzong cukrzycg o Sred-

nim nasileniu, z ktorych wszyscy byli obcigze-
ni genetycznie (dodatni wywiad rodzinny). Pa-
cjenci z nietolerancja glukozy wykazywali ob-
nizenie poziomu glukozy we krwi po spozyciu
miodu w poréwnaniu z glukoza. Podobny
efekt wykazano u pacjentow z cukrzyca. Auto-
rzy wysnuli wniosek, ze mioéd moze odegra¢
rol¢ jako wartoSciowy Srodek stodzacy u pa-
cjentow z nietolerancjq glukozy i cukrzyca
typu II o Srednim nasileniu.

Katsilambros i wsp. wykazali, ze spozy-
wanie miodu przez chorych na cukrzyce
typu II wywotuje podobne efekty hipergli-
kemiczne, co spozywanie chleba. Wydaje
si¢, ze bezpieczne dziennie spozycie miodu
u chorych na cukrzyce insulinozalezng
oraz insulinoniezalezng wynosi do 30 g.
Dlatego w cukrzycy midéd moze mie¢ ko-
rzystne wiasciwosci, ale nalezy pamigtac,
ze powinien by¢ on przyjmowany z ostroz-
noscia, w okreslonej dawce oraz pod kon-

trolg diabetologdw, gdyz jest on lepiej tole-
rowany niz sacharoza.

Korzystny dla serca

Midd czgsto jest polecany pacjentom po
przebytych zawatach, z miazdzyca, w nadci-
$nieniu tgtniczym, chorobie niedokrwiennej
oraz w innych schorzeniach uktadu sercowo-
naczyniowego. Starajac si¢ odpowiedzie¢ na py-
tanie, czy rzeczywiscie suplementacja miodem
jest wskazana w tych stanach chorobowych
oraz czy midd moze mie¢ pozytywny efekt na
serce i naczynia krwiono$ne, nalezy przeanali-
zowa¢ doniesienia naukowe na ten temat.

Badania na zwierz¢tach wykazaty, ze miod
powoduje nasilenie skurczéw miesnia sercowe-
go oraz rozszerzenie naczyf wieicowych w po-
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réwnaniu z glukoza, fruktoza oraz cukrem.
Midd obnizat takze ci$nienie tetnicze krwi
u badanych zwierzat. W kolejnych doswiad-
czeniach na izolowanym sercu zaby dowie-
dziono, iz mi6éd umieszczony bezposrednio na
zatoce wieficowej dziatat poczatkowo chrono-
tropowo ujemnie, a nastepnie inotropowo do-
datnio oraz rozszerzajaco na naczynia wiefico-
we. Dzialanie to mozna wyttumaczy¢ zawar-
toscig acetylocholiny w miodzie, cho¢ niekt6-
rzy naukowcy twierdzg, ze w niektorych mio-
dach wystepuje za mata jej ilos¢ do wywolania
takich efektow, badz iz ten zwigzek w ogole nie
wystepuje. Dzialanie korzystne na serce wyni-
ka takze z samego dziafania glukozy. Po spo-
zyciu doustnym juz w jamie ustnej nastepuje
czeSciowe wehtanianie miodu do krwioobiegu.
Dodatkowo w miodzie wystepuja duze iloSci
potasu, ktory wplywa na prawidiowe funkcjo-
nowanie migSnia sercowego.

Rakha przeprowadzit dwa doswiadczenia
na szczurach. W pierwszym podawano przez
2 godz. adrenaling w wysokiej dawce, co skut-
kowalo hiperadrenergicznym pobudzeniem
i wywolaniem zaburzeh rytmu serca oraz
dysfunkcji wazomotorycznej. Gdy zwierzg-
tom podano midd w dawce 5g/kg masy ciata
przez 1 godzing poprzedzajaca podanie epi-
nefryny, zaobserwowano ochronny wplyw ta-
kiej kuracji na wystapienie wywotanej adrena-
ling dysfunkcji uktadu sercowo-naczyniowe-
go. W drugim eksperymencie dowiedziono,
ze podanie miodu, w takiej samej dawce jak
w poprzednim dos$wiadczeniu, po iniekcji
z adrenaling powoduje ztagodzenie skutkow
dziatania adrenaliny poprzez poprawe para-
metréw EKG. W kazdym z tych do§wiadczen
wykazano dodatni efekt inotropowy oraz
zdolnos¢ antyoksydacyjng miodu, w tym wy-
soki poziom glutationu, kwasu askorbowego
oraz dysmutazy ponadtlenkowe;.

Obniza poziom cholesterolu

Badania na ludziach przeprowadzone
przez Yaghoobi potwierdzily doniesienia na
zwierzgtach o kardioprotekcyjnym wplywie
miodu zaréwno wérdd zdrowej populacii,
jakiu pacjentdéw obcigzonych ryzykiem roz-
woju chordb sercowo-naczyniowych. Bada-
nie przeprowadzono na 55 pacjentach, 38
z nich otrzymywato 70 graméw miodu przez
30 dni, a pozostata cz¢$¢ stanowita grupg
kontrolna, ktora otrzymywata 70 gramow
sacharozy przez ten sam okres czasu. Wyni-
ki pokazuja, ze przyjmowanie miodu skut-
kuje zmniejszeniem catkowitego poziomu

cholesterolu o 3 proc., poziomu LDL o0 5,8
proc., trojglicerydéw o 11 proc., biatka C re-
aktywnego o 3,2 proc. oraz zwigkszeniem
poziomu HDL o 3,3 proc. u 0s6b ze zdrowej
populacji. Natomiast u pacjentéw z pod-
wyzszonymi parametrami podawanie mio-
du skutkuje zmniejszeniem catkowitego po-
ziomu cholesterolu o 3,3 proc., LDL 04,3
proc., trojglicerydéw o 19 proc., biatka C re-
aktywnego o 3,3 proc.. Dodatkowo spozycie
miodu powoduje nieznaczne obnizenie cie-
zaru ciata - o 1,3 proc.. Dlatego zaréwno
pacjenci z ryzykiem rozwoju choréb serco-
wo-naczyniowych, jak i osoby zdrowe, po-
winni spozywaé miod celem profilaktyki
chor6b cywilizacyjnych.

W doswiadczeniach na owcach, ktérym
dozylnie podawano miod, wykazano znacz-
ne podwyzszenie poziomu azotyndéw oraz
azotanow-metabolitow tlenku azotu w suro-
wicy krwi. Dla potwierdzenia wykonano ba-
danie na zdrowych ochotnikach i takze w tym
doswiadczeniu dowiedziono podwyzszenia
metabolitéw tlenku azotu w surowicy bada-
nych 0s6b po konsumpcji miodu. Prawdopo-
dobnie jest to jeden z mechanizméw, przez
ktére miodd posiada wplyw na obnizenie ci-
Snienia oraz rozkurcz naczyh krwionosnych.

Miod Manuka

Mi6d Manuka wykorzystany zostat do le-
czenia ran, w tym tych najtrudniej gojacych
si¢ w przebiegu nowotwor6w oraz Owrzo-
dzefi. FDA zarejestrowala jako wyrdb me-
dyczny opatrunek zawierajacy miod Manu-
ka. Istniejg liczne badania na temat przyspie-
szenia gojenia ran opatrunkiem z miodem
Manuka. Nalezy wspomnie¢ o jednym
z nich, a mianowicie randomizowanym ba-
daniu pod kierownictwem Gethin, w ktérym
opatrunek ten poréwnywany byt z opatrun-
kiem hydrozel. Do badania wiaczono 108
pacjentdéw z owrzodzeniami zylnymi pod-
udzi, ktérzy mieli rany z wilgotng tkanka
martwicza w co najmniej 50 proc. lub wigce;j,
nie stosowali lekow immunosupresyjnych
badz antybiotykoterapii. Po zakoniczonej ku-
racji (4. tydzief) stwierdzono, Ze Srednia re-
dukcja wysieku z tkanki martwiczej wynosi-
taw przypadku opatrunku z miodem Manu-
ka 67 proc., gdy dla hydrozelu 52,9 proc. Po-
wierzchnia rany pokryta wysickiem zmniej-
szyta si¢ do 29 proc. (mi6éd Manuka) oraz
do 43 proc. (opatrunek hydrozel). Rany tak-
ze zmniejszyly rozmiary odpowiednio o 34
proc. (miéd Manuka) oraz o 13 proc. (hy-

drozel). Wnioskujac mozna stwierdzi¢, ze
miod Manuka przyspiesza gojenie si¢ ran,
nawet najtrudniejszych do wyleczenia, a sku-
tecznoS¢ tych opatrunkéw jest znacznie lep-
sza od opatrunkéw hydrozelowych.

Za takie dziatanie nowozelandzkiego mio-
du Manuka odpowiada zwigzek o nazwie
methylglyoxal. Mi6d ten wytwarzajg pszczo-
ty z nektaru kwiatow krzewu manuka (manu-
ka — bush) — Leptospermum scoparium, ktory
w swoim sktadzie zawiera zwigzek methyl-
glyoxal. Wystepuje on w stezeniu od 100 mg/
kg do 1000 mg/kg. Im wigksze stgzenie me-
thylglyoxalu, tym silniejsze dzialanie anty-
bakteryjne. St¢zenie powyzej 400 mg/kg po-
woduje catkowite zlikwidowanie szkodliwych
bakterii. Opublikowano wiele wynikow badafi
z zastosowania miodu Manuka w leczeniu in-
fekcji wywolanych przez szczepy oporne na
antybiotyki. Mi6d ten zmniejsza odczyny za-
palne i chroni rany pooperacyjne przed zaka-
zeniem szczepami bakterii odpornymi na
wiele antybiotykow.

Podsumowanie

Midd to przede wszystkim zdrowa Zywnosc.
Niegdys byt pierwsza znang substancjg stodza-
cg oraz cenionym produktem spozywczym
o niezwyktych walorach smakowych. Juz
w diecie ludzi z okresu kamienia tupanego
okolo 10 tys. lat temu stanowit wazny element
diety. Popularny byt rowniez w starozytnej
Grecji 1 Rzymie. Miod przezywat swoje dobre
dni az do poczatkow XVIII wieku, gdy w Eu-
ropie nastgpit gwattowny spadek jego spozy-
cia, co, niestety, trwa do dzis. Powodem spad-
ku spozycia miodu byta i jest dostgpnos¢ cukru
ijego niska cena. Niestety, po dzief dzisiejszy
cena miodu w pordwnaniu z cukrem jest duza.
Dlaczego wigc warto spozywa¢ miod zamiast
cukru? Liczne badania dowodza, ze miod jest
Srodkiem bogatym w sktadniki budulcowe,
energetyczne iregulujace. Najszybciej ze
wszystkich produktéw naturalnych uzupetnia
niedobory energetyczne oraz utrzymuje odpo-
wiedni poziom energii przez wiele godzin. Wy-
kazano, ze przyjmowanie miodu w ilosci 1 g/
kg masy ciala dziennie przez miesigc podwyz-
sza fizyczng zdolnos¢ do pracy o 14 proc. Dla-
tego miod powinien by¢ szeroko stosowany,
zwlaszcza w zywieniu miodziezy szkolnej,
studentow, osob cigzko pracujacych, uprawia-
jacych sport, rekonwalescentéw, 0sob niedozy-
wionych i ludzi starszych.
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