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Szanowni Panstwo

Produkty pszczele towarzysza ludzkosci od zarania dziejow. Kojarzone
glownie jako artykuly zywnosciowe - naturalne zrodto energii i stodyczy, przez lata
wykorzystywane byly rdéwniez jako leki, stosowane w roznego rodzaju
dolegliwosciach i chorobach. Medycyna ludowa, stopniowo przeksztalcita sie
w zupelnie nowa dziedzing lecznictwa okreslang jako apiterapia. Nauka ta odkrywa
wcigz nowe 1 cenne wilasciwosci terapeutyczne produktow z ula. Zainteresowanie
apiterapia ustawicznie ros$nie. Szczegdlnie wspdtczesnie, kiedy znaczaco obniza sig¢
jakos$¢ spozywanej zywnosci oraz naduzywamy lekodw syntetycznych, wskazane jest
by$my nauczyli si¢ w wigkszym stopniu wykorzystywac dobrodziejstwa produktéw
pszczelich.

Wierze, ze dzigki niniejszej broszurze, bedziecie mieli Panstwo mozliwosé
zapoznania si¢ z podstawowymi produktami pochodzacymi z pasieki: miodem,
pytkiem kwiatowym i propolisem oraz ich wlasciwo$ciami. Zywie goraca nadzieje,
ze bedzie ona przydatna tak pszczelarzom i mitosnikom pszczol, jak rowniez
wszystkim poszukujagcym zdrowia oraz zdrowej zywnosci.

Aleksander Mach
Dyrektor Pomorskiego Osrodka
Doradztwa Rolniczego w Gdansku



Miod pszczeli jest naturalng stodka substancja wytwarzang przez pszczoly Apis
mellifera z nektaru roslin lub wydzielin zywych czgsci roslin, lub wydzielin owadow
wysysajacych soki z zywych czgsci roslin, ktore pszczoty zbieraja, przerabiaja przez
taczenie ze specyficznymi substancjami wlasnymi, sktadaja, odwadniaja, gromadza
i pozostawiajg do dojrzewania w plastrach. Wyrdznia si¢ miody nektarowe, spadziowe
oraz nektarowo-spadziowe, rdznigce si¢ nie tylko barwa czy smakiem, ale takze
wlasno$ciami prozdrowotnymi.

Sktad miodu zalezy od wielu czynnikéw, do ktérych mozna zaliczy¢ klimat,
srodowisko, glebe, miejsce pochodzenia, sposdb przechowywania oraz réznorodnosé
kwiatow. Gtownym sktadnikiem miodu sa cukry proste: glukoza i fruktoza. Stanowia
one od 70% do 80% miodu (Srednio 77%). Odpowiedzialne sg one nie tylko za stodki
smak, ale takze za wysoka warto$¢ energetyczng — 100g produktu dostarcza az 330
kcal. Niemniej przy tak wysokiej kalorycznosci midd charakteryzuje si¢ niska
zawartoscia sacharozy (cukru buraczanego, cukru stofowego) — okoto 1,3%. Sposrdéd
innych cukréw mozna wymieni¢ laktuloze, dekstryny, melecytoze. Cukry zawarte
w miodzie wptywaja nie tylko na charakterystyczna stodycz. Sa jednym
z najistotniejszych sktadnikow gwarantujacych wilasciwosci prozdrowotne tego
produktu.

Jednakze miod to nie tylko cukry. To takze woda (stanowigca 10-20%) oraz szereg
innych zwiazkdéw chemicznych, takich jak kwasy organiczne, proteiny, antyoksydanty,
aminokwasy, enzymy, witaminy i biopierwiastki. Wszystkie te sktadniki, w réznym
stopniu, wpltywaja na jako$¢ miodu i jego przydatnos¢ zaréwno kulinarna, jak
izdrowotna.

Wiasciwosci prozdrowotne miodu znane sg od tysigey lat. Na podstawie malowidet
w pieczarze Arana (Hiszpania) mozna wnioskowac, ze juz 10 tysigcy lat temu cztowiek
potrafil zbiera¢ miod dzikich pszczot. Wykorzystanie miodu byto wszechstronne —
stosowano go jako substancja stodzaca i zrddlo energii, naturalny srodek leczniczy
oraz baza do wytwarzania napojéow alkoholowych. Miod byl bardzo cenionym
produktem spozywczym, o czym $wiadczy fakt, ze uzywano go podczas uroczystosci
religijnych i rytualnych. Stosowanie miodu byto powszechne az do I potowy XVIII w.,
kiedy cena cukru w Europie gwattownie spadta. Jako srodek stodzacy zaczeto wowcezas
wykorzystywaé cukier — co dziato si¢ szybciej w miastach niz na wsi. Aktualnie
spozycie miodu utrzymuje si¢ na niewielkim poziomie, jednakze w zwigzku
z coraz wiekszym zapotrzebowaniem na tzw. zdrowa zywnos¢, zainteresowanie tym
produktem ro$nie z roku na rok.
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Miéd jako zrodlo cukréw

W jezyku potocznym cukrem okresla si¢ tzw. cukier stotowy, buraczany (sacharozg).
Pod wzglgdem zywieniowym jednak nalezy odr6zni¢ cukier — sacharoz¢ od innych
cukrow, takich jak glukoza czy fruktoza. Maja one bowiem zdecydowanie odmienny
wplyw na organizm. Midd swdj stodki smak zawdzigcza dwdém cukrom prostym —
glukozie i fruktozie. Miody stodsze charakteryzujg si¢ wicksza zawartoscig fruktozy
niz glukozy. Glukoza jest jedynym zrodlem energii dla krwinek czerwonych
i podstawowym zrédtem energii dla mézgu. Poziom jej stezenia we krwi wplywa
na prac¢ migsni, procesy zapamigtywania i koncentracji, odczuwanie glodu i sytosci,
nastrdj i witalnos¢. Zardwno glukoza jak i fruktoza sg niezbedne do prawidtowej pracy
organizmu. Ulegaja one szybkiemu wchtanianiu i nie ulegaja fermentacji
w przewodzie pokarmowym. Czyni to miod produktem tatwostrawnym. Jest to
szczegolnie istotne w przypadku dzieci, u ktérych miod jest lepiej tolerowany i szybciej
przyswajany niz cukier stotowy. Co wiecej — midd zawiera w swym skladzie inne
cukry, takie jak laktuloza czy dekstryny, ktére umozliwiajg rozwdj prozdrowotnych
bakterii Bifidobacterium bifidus (pateczki mlekowe) w przewodzie pokarmowym
cztowieka. Miod zatem stymuluje rozwdj pozadanej mikroflory jelitowej, co ogranicza
powstawanie wzdec¢ i kolek, a takze hamuje rozwdj chorobotwdrczych
mikroorganizmow. Midd naturalny metabolizowany jest w organizmie korzystniej
w pordéwnaniu do glukozy czy miodu sztucznego. Jest tatwiej przyswajalny
i korzystniej oddziatywuje na poziom glukozy, insuliny i peptydu C w surowicy krwi
(co jest szczegolnie istotne dla diabetykdw i 0séb cierpigcych na otylosé brzuszng)
w odniesieniu do innych weglowodandéw (z glukoza wilacznie) oraz produktow
weglowodanowych (midd sztuczny). Z tego wzgledu jest zdrowszy dla cztowieka niz
inne produkty zwierajace weglowodany.

Miéd jako Zrodlo antyoksydantéw

Jedna z najwazniejszych wtasciwosci prozdrowotnych miodu jest jego dziatanie
przeciwrodnikowe. Wolne rodniki odpowiedzialne s3 za procesy starzenia sie,
miazdzycg oraz nowotwory. Powstaja w kazdej sekundzie zycia podczas oddychania
czy poruszania si¢. Jest to zjawisko naturalne. Wolne rodniki powstajace w organizmie,
tzw. endogenne sa neutralizowane przez antyoksydanty (przeciwutleniacze)
produkowane przez organizm i nie stanowig zagrozenia. Jednakze oprdcz nich
sa jeszcze wolne rodniki egzogenne, ktore docieraja do organizmu czlowieka
z zewnatrz. Powstaja one w wyniku promieniowania UV, palenia papierosow czy tez
skazenia powietrza. Nadmiar wolnych rodnikow zwigzany jest rowniez z narazeniem
na silny stres, niehigienicznym trybem zycia lub nieprawidlowym odzywianiem sig.
Przy duzej ekspozycji na dziatanie tych zwigzkdw, organizm nie jest w stanie sam ich
zneutralizowaé. Dochodzi do tzw. Stresu oksydacyjnego. Jest to brak réwnowagi
miedzy utleniaczami (wolnymi rodnikami) a przeciwutleniaczami (z przewaga
wolnych rodnikow). Prowadzi to do zniszczen sktadnikéw komorek, co uposledza
funkcje fizjologiczne i wywotuje procesy patologiczne majace podloze prozapalne.
Konsekwencja tej dysproporcji jest szybsze starzenie sie organizmu oraz szereg chordb
(w tym nowotwory). Aby obroni¢ si¢ przed destrukcyjnym wplywem wolnych
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rodnikéw niezbedne jest dostarczenie do organizmu przeciwutleniaczy z zewnatrz,
najlepiej wraz z dietg. Do antyoksydantéw zawartych w miodzie mozna zaliczy¢
flawonoidy, kwasy fenolowe (nalezace do grupy polifenoli), a takze niektore enzymy,
karotenoidy i witaming C oraz E. Flawonoidy oprdcz tego, ze sa zmiataczami wolnych
rodnikdéw, majg dzialanie bakteriobodjcze, przeciwzapalne, przeciwalergiczne,
przeciwzakrzepowe i przeciwnowotworowe. Kwasy fenolowe natomiast umozliwiaja
chelatowanie jonow metali (czyli usuwanie toksycznych metali), zmieniajq aktywnos’é
enzymow i polepszaja dostgpnos¢ biatka. Antyoksydanty powinny znajdowaé si¢
w diecie kazdego, bez wzgledu na wiek, pte¢, stan zdrowia czy tryb pracy. Wolne
rodniki sag bowiem podlozem dla wielu powaznych chorob, takich jak choroba
Alzheimera, astma oskrzelowa, cukrzyca, zakazenia wirusowe, miazdzyca,
niedokrwienie — jako skutek uboczny zabiegdw chirurgicznych — serca, watroby, ostre
zapalenie trzustki, choroba Parkinsona czy za¢ma starcza. Ponadto przeciwutleniacze
sa szczegblnie polecane osobom narazonym na stres, cierpigcym na choroby
autoimmunologiczne (np. reumatoidalne zapalenie stawdw, autoimmunologiczne
zapalenie tarczycy Hashimoto, tuszczyca) czy zagrozonym nowotworami. Zawartos¢
polifenoli w miodzie zalezna jest od pochodzenia botanicznego, czynnikow
srodowiskowych i klimatycznych oraz od sposobu pozyskiwania miodu. Najwigcej
antyoksydantow majg miody ciemne —spadziowe, wrzosowe i gryczane.

Miéd jako Zrodlo energii

Ze wzgledu na duzg zawarto$¢ cukréw, midd jest bardzo dobrym zrédlem energii.
100g miodu dostarcza az 330 kcal. Dlatego tez ilo$¢ zalecanej dziennej porcji miodu
jest sprawa dyskusyjng. Niemniej miod charakteryzuje sie mniejszym niz cukier
indeksem glikemicznym, przez co moze by¢ on spozywany przez osoby chore
na cukrzyce w zastgpstwie cukru stotowego. Jako skondensowane zrodto energii miod
polecany jest sportowcom, osobom z niedowagg, rekonwalescentom i dzieciom.

Miéd jako zrodlo witamin

Midd to nie tylko cukry i kalorie. Midd to zrédto witamin, takich jak witamina C, E,
beta karoten i witaminy z grupy B. Witamina C jest skladnikiem egzogennym,
co oznacza, ze jest niezbedna dla funkcjonowania organizmu, lecz nie jest przez niego
produkowana. Musi by¢ dostarczana wraz z pozywieniem. Witamina C zwigksza
odpornos¢ organizmu, utatwia gojenie si¢ ran i siniakow, polepsza funkcjonowanie
uktadu nerwowego. Chroni komorki przed procesami starzenia si¢, umozliwia
produkcje kolagenu, przez co wplywa na jakos$¢ kosci, chrzastek, dzigset i skory.
Ponadto zwigksza przyswajanie zelaza. Jest niezbedna do prawidlowej pracy kazdej
komorki organizmu. Witamina E, potocznie nazywana witamina mtodosci, podobnie
jak witamina C, jest antyoksydantem. Umozliwia zajscie i donoszenie ciazy,
pozytywnie wptywa na stan skory oraz witalnos¢. Beta karoten natomiast jest
prekursorem witaminy A. Oznacza to, ze z beta karotenu w organizmie powstaje
wlasnie ta witamina. Jest ona odpowiedzialna za odporno$¢ organizmu, prawidtowe
widzenie, gojenie si¢ ran, a takze stan wszystkich nabtonkéw z uktadem pokarmowym
i moczowo-ptciowym lacznie. Witaminy z grupy B natomiast sa niezbe¢dne
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w niezliczonej ilosci procesow biochemicznych w ludzkim organizmie. Ich niedobor
moze doprowadzi¢ do powstania zajadow, niedokrwistosci, poronien czy miazdzycy.
Zapotrzebowanie na te witaminy wzrasta w stanach silnego stresu. Sa niezbedne
w pracy uktadu nerwowego. Niwelujg zmeczenie i pomagaja w utrzymaniu
prawidtowych funkcji psychologicznych.

Miéd jako zZrodlo sktadnikéw mineralnych

Miod w swym skladzie zawiera szereg sktadnikéw mineralnych, takich jak cynk,
miedz, magnez, selen, mangan, kobalt i zelazo. Na szczegdlng uwage zastuguje
obecnos¢ cynku, magnezu, selenu i zelaza. Cynk jest biopierwiastkiem
o wlasciwosciach bakteriobojczych i bakteriostatycznych. Wplywa nie tylko na uktad
odpornos$ciowy, ale takze na system nerwowy, ulatwiajac uczenie si¢
i zapamigtywanie. Jest niezbedny podczas gojenia si¢ ran. Magnez jest sktadnikiem
mineralnym wykorzystywanym przez organizm w wielu procesach, praktycznie
w kazdym uktadzie — czy to immunologicznym, czy krwiono$nym, czy tez nerwowym.
Wptywa na refleks i zapamigtywanie. Na jego niedobor narazone sg przede wszystkim
osoby w silnym stresie, palace papierosy czy pijace kawe. Czgstym objawem zbyt
matych ilo$ci magnezu w organizmie sa skurcze. Najwicksza zawartoscia tego
biopierwiastka charakteryzuja si¢ miody spadziowe, najmnicjsza za$§ — akacjowe.
Zelazo jest skladnikiem mineralnym odpowiedzialnym za prawidlowa prace uktadu
krwionos$nego. Jego niedobdr moze doprowadzi¢ do niedokrwistosci (anemii).
Na zwigkszony udzial zelaza w diecie powinny zwracaé uwage przede wszystkim
kobiety — podczas menstruacji, cigzy i laktacji, a takze osoby narazone na silny stres,
pracujace umystowo, pijace kawe lub inne napoje zawierajace kofeing (metabolizm
kofeiny wykorzystuje duze ilosci zelaza, doprowadzajac do jego niedoboréw
w organizmie). Rowniez dzieci, mlodziez w okresie dojrzewania, rekonwalescencji
i osoby po przebytych operacjach powinny zadba¢ o odpowiedni dowdz tego
pierwiastka wraz z pozywieniem. Najlepszym zrodtem zelaza posréd miodoéw sa
miody gryczane. Najubozsze za$ s3g miody wielokwiatowe i lipowe. Bardzo istotny jest
fakt,ze midd jest zrédlem selenu. Selen jest mikroelementem niezbg¢dnym do
prawidtowej pracy tarczycy. W dzisiejszych czasach, kiedy na choroby tarczycy
zapada coraz wigcej osob, w tym mtodych kobiet i dzieci, wprowadzanie selenu do
diety nabiera coraz wigkszego znaczenia, tym bardziej, ze Polska jest regionem ubogim
w ten sktadnik mineralny. Selen wspiera nie tylko prace tarczycy, a co za tym idzie
metabolizm, kontrole masy ciata, witalnos¢, czy tez prawidtowy rytm wyprdznienia.
Ma takze znaczacy wplyw na funkcjonowanie ukladu odpornosciowego i walke
z chorobami nowotworowymi. Chroni komorki przed stresem oksydacyjnym, op6znia
ich starzenie si¢ i zmiata wolne rodniki. Przyczynia si¢ do prawidtowego procesu
powstawania plemnikéw — spermatogenezy. Wplywa ponadto na zdrowie wlosow,
skory i paznokeci.

Miéd jako zrodlo biatka
W sktad miodu wchodzg aminokwasy. Aminokwasy sa to biochemiczne zwiazki
budujace biatka. 50-85% wszystkich aminokwaséow w miodzie stanowi prolina.
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Jej obecnos¢ ma znaczenie nie tylko w kontekscie prozdrowotnosci miodu, ale takze
stanowi kryterium fatszowania. Miody naturalne zawieraja wigcej proliny niz miody
falszowane. Duzg ilo$¢ tego aminokwasu §wiadczy o dojrzatosci miodu. Prolina — jak
i inne aminokwasy — spetnia wiele funkcji w organizmie. Jednakze wydaje si¢
najistotniejsza jej rola w budowie kolagenu. Dzigki witaminie C (obecnej réwniez
w miodzie) prolina wbudowywana jest w struktury kolagenowe, dzieki czemu wplywa
na szybkos$¢ gojenia si¢ ran, elastycznos¢ skory, jakos¢ kosci. Zatem o jej obecnosé
w diecie powinno si¢ zadba¢ chociazby z powodu dwoch aspektow — zdrowotnego
iurodowego.

Miod jako produkt dla dzieci

Miod dla dzieci stanowi bardzo dobre zrodto energii, sktadnikéw mineralnych
i witamin. Dzigki temu pozytywnie wplywa na ich rozwoj, odpornos¢ i sprawnosc
intelektualng. Jest zdecydowanie lepszym nos$nikiem smaku stodkiego i nie ma tak
destrukcyjnego wplywu na zeby jak cukier. Pozytywnie wplywa na rozwoj
prozdrowotnej mikroflory jelitowej, niwelujac powstawanie wzdec¢ i kolek. Jednakze
miod zaleca si¢ wprowadzaé do diety dziecka dopiero po ukonczeniu pierwszego roku
zycia. Jest to zwigzane z niebezpieczenstwem wytworzenia w organizmie matego
dziecka toksyny botulimowej, nicbezpiecznej dla zdrowia i zycia.

Miéd jako produkt dla sportowcéw

Miodd jest cenionym produktem w diecie sportowcow. Jest bardzo dobrym zrodtem
energii, cukrow i antyoksydantdw. Wzmacnia wytrzymato$¢ organizmu, przyspiesza
jego regeneracj¢ i reguluje procesy metaboliczne. Spozycie po wysitku zapewnia
szybka odnowe utraconej energii.

Mioéd jako produkt dla oséb starszych

Dzigki zawartosci antyoksydantow, miod jest polecany osobom starszym.
Antyoksydanty opdzniajg starzenie si¢ komdrek. Ma to istotne znaczenie szczegolnie
w kontekscie pracy mézgu. Regularne spozywanie miodu podnosi sprawnos¢ uktadu
nerwowego, pozytywnie ptywa na nastroj 1 witalno$¢. Midd powinien pojawic¢ si¢
w diecie u 0sob starszych, u ktorych dochodzi do obnizenia apetytu i spadku masy ciata.

Miéd jako produkt dla kobiet w cigzy

Miod ze wzgledu na swoj sktad jest szczegdlnie polecany kobietom
przygotowujacym si¢ i bedacym w ciazy. Jako zrédilo zelaza chroni przed
niedokrwistoscig. Jako zrodito antyoksydantéw reguluje prace kazdej komorki
organizmu i wzmacnia jego odpornos¢. Jako zrédto witamin uzupetnia ich niedobory w
organizmie. Dostarcza energii i stodyczy, nie powodujac przy tym tak niekorzystnych
wahan stezenia glukozy we krwi jak po spozyciu cukru i innych produktéw stodkich.
Jednak jego najwazniejsza cecha - w kontekscie cigzy - jest bakteriobojcze
i bakteriostatyczne dziatanie w odniesieniu do Listeria monocytogenes. Listerioza —
zakazenie tg bakterig — jest szczegolnie niebezpieczne dla kobiet w cigzy, grozi bowiem
poronieniem. L. Monocytogenes dostaje si¢ do organizmu w wyniku np. niedoktadnie
umytych $wiezych warzyw. Swieze warzywa, sa polecane kobietom w ciazy jako
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zrédlo witamin i blonnika pokarmowego. Dlatego tez ich spozycie w tym okresie jest
wicksze niz w innych stanach fizjologicznych, co zwigksza niebezpieczenstwo
zakazenia tg bakterig. Zatem kobiety w ciazy, jezeli nie ma innych przeciwwskazan,
powinny wprowadzi¢ miod do swojej diety nie tylko jako zrédlo sktadnikéw
odzywczych, ale takze jako element profilaktyki przed zakazeniami bakteryjnymi
igrzybiczymi.

Mioéd a oczyszcezanie organizmu

W oczyszczaniu organizmu istotng role spetniaja dwa narzady — nerki oraz watroba.
Ich prawidtowa praca jest gwarantem detoksykacji ustroju, bowiem sa one naturalnymi
filtrami. Nie mniej wazna jest tez przepuszczalnosc scian jelit, za ktorg odpowiedzialna
jest odpowiednia mikroflora. Midd sprzyja oczyszczaniu organizmu na trzy sposoby.
Po pierwsze wptywa pozytywnie na funkcjonowanie nerek i watroby. Po drugie
usprawnia prace jelit, umozliwiajac rozrost pozadanej mikroflory, a hamujac
powstawanie patogennych drobnoustrojow. Po trzecie — dzicki obecnosci zwiazkéw
flawonoidowych - bierze udziat w usuwaniu metali cigzkich z organizmu, takich
jak otéw, kadm czy rteé.

Miéd a cukrzyca

Miodd, mimo ze jest zroédtem cukrow, moze si¢ znalez¢ w diecie diabetyka. Badania
na szczurach ukazaty hipoglikemizujacy wplyw miodu. Produkt ten ma nizszy indeks
glikemiczny niz cukier (IG 32-85 w zaleznosci od zawartosci fruktozy
oraz pochodzenia botanicznego - miod akacjowy ma duzo fruktozy i niski 1G),
a ponadto jest dobrym zrodtem antyoksydantéw, ktorych obecnos¢ w diecie cukrzyka
powinna by¢ na wysokim poziomie.

Miéd a alergie

Alergia na miod jest zjawiskiem dos¢ rzadkim. Obserwuje si¢ jg u osob, u ktorych
wystepuje uczulenie na pytki drzew lub roslin zielnych (w tym traw) a takze biatko
pszczoét (jad pszcezeli).

Miod a pamiegé

Mioéd w swym sktadzie zawiera szereg sktadnikow pozytywnie wplywajacych
na prace moézgu. Przede wszystkim jest bogatym zrdédiem antyoksydantow.
Przeciwutleniacze chronig komérki mézgowe przed procesami starzenia si¢. Ponadto
miod jest zrédlem innych sktadnikow utatwiajacych procesy zapamigtywania
i koncentracji, do ktérych mozna zaliczy¢ zardéwno witaminy, takie jak beta karoten,
CiE, jak rowniez biopierwiastki: cynk, zelazo czy magnez. Co wigcej —miod zawiera
choling i acetylocholing. Cholina jest zwigzkiem biochemicznym, bioracym udziat
w budowie bton komérkowych. Ma nieoceniony wptyw na uktad krazenia
i funkcjonowanie moézgu. Jest rowniez substratem do produkcji acetylocholiny —
neuroprzekaznika, niezb¢dnego podczas uczenia si¢, koncentracji czy
zapami¢tywania. Oprocz miodu zréddlem choliny sa jajka. Jednak wiele osob jest
nanie uczulonych. Tak wigc miéd jest dobrym zamiennikiem dla jajek.
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Miéd a uklad krwionos$ny i gospodarka tluszczowa

Wykazano, ze sktadniki miodu maja za pozytywny efekt na funkcjonowanie uktadu
krwionosnego. Regularne spozywanie miodu zwigksza liczbe i objetos¢ erytrocytéw
(krwinek czerwonych), podwyzsza poziom hemoglobiny, a takze zwigksza st¢zenie
zelaza we krwi. Ponadto zaobserwowano obnizenie stezenie cholesterolu catkowitego,
przy rdwnoczesnym zmniejszeniu ilosci tzw. ztego cholesterolu LDL i tréjglicerydow,
zwigkszeniu ilo$¢ tzw. dobrego cholesterolu HDL. Zatem miod powinny wziasé
pod uwage osoby cierpigce na niedokrwistosc¢, kobiety przygotowujace si¢ lub bedace
w ciazy, dzieci w okresie wzrostu lub dojrzewania, a takze rekonwalescenci i osoby
majace wysoki cholesterol. Midd odrywa takze istotng role w kontekscie nadci$nienia
tetniczego. Bowiem regularne spozywanie miodu przyczynia si¢ do obnizenia
ci$nienia tetniczego. Osobom cierpigcym na nadcis$nienie szczegolnie polecane
samiody ciemne i §wieze, a niekoniecznie jasne i dtugo przechowywane.

Miéd a uklad odpornosciowy
Wsrod wielu waznych prozdrowotnych zalet miodu na uwage zastuguje jego wptyw
uktad immunologiczny. Mi6d wptywa na podnoszenie odpornosci.

Miéd a uklad sercowo-naczyniowy

Miod powoduje obnizenie wskaznikow nieprawidtowej przemiany lipidow,
grozacych miazdzyca, a co za tym idzie — chorobami serca i naczyn krwionosnych.
Ponadto pod wplywem miodu w organizmie powstaje tlenek azotu. Zwiazek ten
zmniejsza cisnienie krwi i polepsza wentylacje pecherzykéw ptucnych. Obnizenie
skurczowego i rozkurczowego ci$nienie t¢tniczego krwi, zmniejszenie czestosci akcji
serca, Wzrost szczytowego przep}ywu wydechowego (lepsze natlenienie pecherzykow
ptucnych), zmniejszenie poziomu homocysteiny (czynnik rozwoju miazdzycy
i zlepiania ptytek krwi). Ostatnio okazato si¢, ze umiarkowane podwyzszenie poziomu
homocysteiny jestjednym z waznych mechanizméw powstawania zakrzepicy zyt.

Miéd a niedokrwistos¢

Midd jest zrodtem zelaza, witamin z grupy B i witaminy C, dzigki czemu zmniejsza
ryzyko powstawania niedokrwistosci (szczeg6lnie zwigzanej z niedoborem zelaza).
Z tego wzgledu midd jest polecany osobom niespozywajacym migsa, kobietom
w trakcie menstruacji, w cigzy, rekonwalescentom, osobom starszym i dzieciom.

Mioéd a praca nerek

Badania naukowe pokazaty, ze dhugotrwate podawanie miodu usprawnia prace
nerek. Uposledzenie pracy tego narzadu zwigzane jest z podwyzszeniem w surowicy
krwi takich substancji, jak mocznik, kreatynina i kwas moczowy. Midd wyraznie
obniza poziom tych zwigzkow.

Midéd a praca watroby
Miod wplywa pozytywnie na prace watroby, chroniac jej komorki przed dziataniem
toksycznych substancji i ulatwiajac jej regeneracje. Badania wykazaty, ze miod
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powoduje obnizenie poziomu enzyméw w surowicy krwi, bedacych wskaznikami
stanu chorobowego lub uszkodzenia watroby, a takze, ze dziata ochronnie na tkanke
watrobowa, zabezpieczajac ja przed cigzkim uszkodzeniem pod wplywem trucizn
watrobowych (takich jak np. alkohol etylowy).

Miéd a metale ciezkie

Pod wpltywem metali szkodliwych dla zdrowia dochodzi do zmian procesow
metabolicznych w organizmie, co ujawnia si¢ w postaci zmian biochemicznych,
fizjologicznych i klinicznych. Obecno$¢ metali szkodliwych dla organizmu czlowieka
prowadzi w efekcie do dysfunkcji catego organizmu poprzez uszkodzenia tkanek
uktadu pokarmowego, oddechowego, nerwowego, krwiotworczego, krazenia, a takze
watroby 1 nerek. Midd dzigki zawartosci antyoksydantéw jest w stanie oczysSci¢
organizm z toksycznych metali (w tym i tych rakotworczych). Dzieje si¢ to dzieki
wlasno$ci zwiazkdw flawonoidowych do chelatowania jonow metali, takich jak otow,
kadm czy rte¢. Ponadto usuwaniu z organizmu ulega nadmiar miedzi, arsenu, niklu
i uranu. Pod tym wzgledem miod jest polecany szczegélnie osobom zyjacym
na obszarze silnie uprzemystowionym Iub pracujacym w warunkach kontaktu
zpowyzszymi metalami.

Miéd a dzialanie przeciwbakteryjne

Miody charakteryzuja si¢ dzialaniem bakteriostatycznym i bakteriobojczym. Jest to
szczegolnie istotne w przypadku bakterii patogennych dla cztowieka i zwierzat.
Co wigcej, dzialaja szkodliwie nie tylko bakterie, ale tez na pierwotniaki
chorobotworcze. Wodne roztwory miodu, a takze otrzymywane z miodu wyciagi
i destylaty dziatajg na grzyby drozdzoidalne i plesniowe. Midd jest niezastapiony
w walce z gronkowcami (Staphylococcus aureus — gronkowiec zlocisty)
i paciorkowcami (Streptococcus pneumoniae), laseczkami tlenowymi (Bacillus
cereus) i paleczkami jelitowymi (Escherichia coli, Salmonella typhi, Klebsiella
pneumoniae). Midd dziata na drobnoustroje wywolujace zakazenia ran operacyjnych
i oparzeniowych, z ktérych wickszo$¢ wykazuje opornos¢ na powszechnie stosowane
antybiotyki. Najcze¢$ciej substancje o silnych wlasciwosciach
przeciwdrobnoustrojowych wystepuja w miodach pochodzacych z nektaru roslin
olejkowych i spadzi drzew iglastych. Sg to miody: tymiankowy, szatwiowy, melisowy,
migtowy, rumiankowy, sosnowy, jodlowy i $wierkowy. Zwigzki flawonoidowe
rowniez wykazujg dziatanie przeciwdrobnoustrojowe. Do miodéw w nie
najbogatszych zalicza si¢ miod gryczany, rozedowy i glogowy. Wiele miodéw zawiera
takze w swym sktadzie garbniki katechinowe, odznaczajace si¢ dos¢ silnym
dzialaniem na bakterie i grzyby. Duze ilosci tych zwiazkéw wystepuja w miodzie
aroniowym i glogowym. Miody charakteryzuja si¢ rozna aktywnos$cig antybakteryjna.
Najwyzszg aktywno$é posiadaja miody: gryczany i lipowy, nastgpnie miody:
spadziowe, wrzosowe i wielokwiatowe z miesiecy letnich.

Miéd a choroby zebow
Wiele oséb nie sigga po miéod mimo jego udowodnionych wtasciwosci
prozdrowotnych w obawie przed prochnica czy innymi chorobami z¢bow i dzigset.
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Faktem jest, ze np. prochnicy sprzyja nadmiar cukrow w diecie. Niemniej jednak miod
nie powoduje uszkodzenia szkliwa. Co wigcej, moze odgrywac potencjalng role
terapeutyczng w ograniczaniu prochnicy z¢bow. Dodatkowo zapobiega powstawaniu
kamienia nazgbnego (szczegolnie miod spadziowy, migtowy, kawowy 1 gryczany)
i polepsza stan dzigset (miod lesny przyjmowany w ilosci 20-30g/dzien w matych
porcjach, podawanych tyzeczka, utrzymywany w jamie ustnej przez 5 minut przed
potknigciem).

Miéd w medycynie naturalnej

Biorac pod uwage powyzsze informacje udokumentowane naukowo, nie dziwi fakt,
ze midd byt od wiekow wykorzystywany z powodzeniem w medycynie naturalne;j.
Powstata nawet jej galaz — apiterapia — zajmujaca si¢ jedynie wplywem miodu
na organizm cztowieka. Midd jest produktem o wszechstronnym zastosowaniu.
Powszechnie wykorzystuje si¢ go jako tagodny srodek przeciwbiegunkowy
(efekt dziatania zawartych w nim cukréw). W polaczeniu z mlekiem ma wlasciwosci
uspokajajace i nasenne (aminokwas tryptofan zawarty w mleku jest szybciej
wykorzystywany przez organizm dzigki cukrom z miodu i przeksztalcany
w serotoning, hormon szczgscia, ktora z kolei przeksztatcana jest w melatoning,
hormon snu). Dzigki wlasciwosciom przeciwgrzybiczym i przeciwbakteryjnym jego
30-50% roztwory stosuje si¢ w walce z zakazeniem Candida albicans. Jest to
szczegoblnie istotne w dzisiejszych czasach, kiedy liczba zakazen kandydoza zwicksza
si¢ 1 dotyka osoby w roznym wieku. Kandydoza moze dotyczy¢ jamy ustnej, uktadu
pokarmowego, uktadu moczowo-plciowego czy tez catego ustroju. Jej objawy
nie zawsze sa jednoznaczne. Moze si¢ manifestowa¢ problemami gastrycznymi,
bélami stawow, cigglym zmeczeniem czy tez niemoznoscig pozbycia si¢ zbednych
kilogramow. Midd jest rowniez nicoceniony w leczeniu innego powszechnego
schorzenia - opryszczki. Miejscowa aplikacja zmniejsza objawy choroby i przyspiesza
powrdt do zdrowia. Midd jest takze skutecznym srodkiem utatwiajagcym gojenie si¢
ran. Jest to mozliwe dzigki zawartym w miodzie flawonoidom, witaminom E i C,
sktadnikom mineralnym takim jak cynk oraz miedz, a takze aminokwasom
i witaminom z grupy B. Zmniejsza on obrzeki, likwiduje infekcje bakteryjne, ogranicza
uzycie antybiotykow i skraca czas hospitalizacji. Przyspieszone gojenie si¢ skory
zanotowano rowniez w przypadku egzemy, tuszczycy i infekcji grzybiczych.
Mieszanke oliwy z oliwek, wosku 1 miodu stosuje si¢ w takich przypadtosciach jak
tupiez czy tojotokowe zapalenie skory. Poniewaz nadmiar fruktozy w diecie moze
powodowaé przeczyszczenie, miod stosuje si¢ w leczeniu zapar¢ (jednorazowe
spozycie ponad 50-100g miodu).

Miéd lipowy

W medycynie naturalnej wazne miejsce zajmuje miod lipowy. Stosowany jest
w przezigbieniach, grypie, chorobach przebiegajacych z wysoka temperaturg
i schorzeniach drog oddechowych. Dzigki duzej zawartosci olejkow eterycznych
niszczy drobnoustroje wystepujace w btonach drég oddechowych, zwtaszcza nosa
i gardta. Ponadto wykazuje dzialanie napotne, przeciwgoraczkowe,
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przeciwskurczowe, przeciwkaszlowe i wykrztusne. Dziata tagodnie moczopednie,
likwidujac obrzgki, nieznacznie obniza cisnienie krwi.

Miod gryczany

Miod gryczany, nalezacy do miodéw najpozniejszych, rowniez jest waznym
elementem medycyny naturalnej i uznawany jest—obok miodu spadziowego —za jeden
z najbardziej wartosciowych. Zawdzigcza to swojemu specyficznemu skladowi.
Zawiera bowiem duze ilosci substancji lotnych, pochodnych olejkéw eterycznych,
duza ilo$¢ sktadnikdéw mineralnych oraz inhibin, rutyny, enzymdow, hormonéw i innych
substancji o witasciwosciach odzywczych i leczniczych. Charakterystycznym
dla miodu gryczanego jest fakt, ze zawiera rutyne. Jest to zwiazek nalezacy do grupy
flawonoidow. Jest zatem antyoksydantem, ktéry nie tylko zmiata wolne rodniki,
ale takze spowalnia utlenianie witaminy C, przedluzajac jej dzialanie w organizmie
i korzystnie wptywa na metabolizm cholesterolu. Zrédtem rutyny w miodzie
gryczanym jest ziele, kwiat i nektar gryki. Dzieki obecnosci tego zwigzku, midd
gryczany ma bardzo pozytywny wpltyw na uklad sercowo-naczyniowy. Rutyna
bowiem oczyszcza i uszczelnia wloskowate naczynia krwionosne, czyniac je bardziej
elastycznymi i wytrzymatymi. Dodatkowo powoduje lepsza przyswajalnosé
niektorych witamin i aminokwasow. Tak jak wszystkie miody ciemne, miod gryczany
zawiera duzo sktadnikéw mineralnych, takich jak: zelazo, magnez, fosfor, potas,
mangan, bor, séd, miedz, cynk, wanad, krzem i inne. Obecnos¢ tych biopierwiastkéw
przenosi si¢ na dzialanie miodu w organizmie, bowiem zelazo jest niezbedne
do prawidlowej pracy uktadu krwiotwdrczego, magnez — ukladu mig¢sniowego
i nerwowego, potas reguluje cisnienie krwi, bor jest niezbedny w profilaktyce
osteoporozy, cynk wykazuje wlasciwosci bakteriobdjcze i bakteriostatyczne, a krzem
wptywa na jako$¢ wlosow, skory i paznokei. Zwartosc¢ tych substancji jest stosunkowo
niewielka w miodach gryczanych, lecz ich prawie 100% przyswajalnos¢ sprawia,
iz odgrywaja istotna rol¢ w przypadku, gdy miod spozywa si¢ czesto i regularnie.
Co wiecej, miod gryczany ma réwniez wlasciwosci modulujace uktad
immunologiczny. W poréwnaniu z innymi miodami nektarowymi charakteryzuje si¢
wyzsza zawartoscig substancji odpornosciowych —inhibin.

Miéd spadziowy

Midd spadziowy nalezy do najbardziej cenionych miodéw pod wzglgdem
prozdrowotnosci. Wyrdznia si¢ duza zawartosci antyoksydantdéw, dzigki czemu
pozytywnie wplywa na funkcjonowanie catego organizmu. Jak juz wczesniej
wspomniano obecnos¢ antyoksydantdw w diecie chroni przed wieloma chorobami
(w tym miazdzyca), a takze wspomaga leczenie nowotworéw i chordb
autoimmunologicznych. Tradycyjnie stosowany jest ponadto w przezigbieniach
i zapaleniach gérnych drog oddechowych. Wykazuje tagodne dziatanie wykrztusne
i silne przeciwbakteryjne. Jest szczegolnie ceniony w zapobieganiu tworzenia si¢

kamienia nazgbnego.
Liczne badania naukowe oraz tradycja medycyny naturalnej wskazuja, ze midd
ma cenne wlasciwos$ci odzywcze, profilaktyczne i lecznicze, chociaz nie jest zaliczany
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do lekow. Jego wplyw na organizm jest wieloaspektowy - stanowi zrédlo tatwo
przyswajalnej energii, przyczynia si¢ do poprawy zdrowia fizycznego i psychicznego
czlowieka. Zawiera wiele biologicznie czynnych substancji regulujacych procesy
trawienia oraz czynno$¢ serca.

Pylek kwiatowy

Pytek kwiatowy (obndze pszczele) jest cennym produktem leczniczym
wytwarzanym przez pszczoly. Odznacza si¢ szerokim zakresem witasciwosci
biologicznych. Jest dos¢ zréznicowanym produktem roslinnym, bogatym w substancje
biologicznie aktywne.

W ziarnach pytku pochodzacym z roznych gatunkow roslin stwierdzono ponad
200 substancji. 22,7% pytku stanowia biatka —w tym 10,4% to aminokwasy egzogenne
(metionina, lizyna, treonina, histydyna, leucyna, izoleucyna, walina, fenyloalanina,
tryptofan). Aminokwasy egzogenne to takie, ktére sa niezbedne do funkcjonowania
organizmu, a ktére musza by¢ dostarczone wraz z pozywieniem, poniewaz organizm
nie potrafi ich sam wyprodukowac. 30,8% pytku stanowig cukry (25,7% to glukoza
i fruktoza). 5,1% to thuszcze — na szczego6lng uwage zastuguja niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe (NNKT), fosfolipidy i fitosterole. 1,6% stanowig zwiazki fenolowe
(flawonoidy i kwasy fenolowe). 0,7% to witaminy — rozpuszczalne w thuszczach A, E
i D oraz rozpuszczalne w wodzie B1, B2, B6, C, kwas pantotenowy, kwas nikotynowy
oraz foliowy a takze biotyna, rutyna i inozytol. Ostatnig grup¢ zwiazkdéw odzywczych
stanowia biopierwiastki: wapn, fosfor, magnez, sod, potas, zelazo, miedz, cynk,
mangan, krzem i selen.

Do uznanych i dos¢ dobrze udokumentowanych wiasciwosci biologicznych pytku
kwiatowego mozna zaliczy¢ dziatanie antybiotyczne, przeciwutleniajace,
przeciwzapalne, hipolipemiczne (przeciwmiazdzycowe), przeciwprostatowe (przerost
gruczolu krokowego), antyhepatotoksyczne (leczace chora tkanke watrobow3),
odtruwajace (po zatruciu watroby silnymi truciznami), antyanemiczne (pobudzajace
uktad krwiotwoérczy do wytwarzania krwinek czerwonych). Ponadto badania
na zwierzetach ukazaly dzialanie immunoregulujace i immunosupresyjne
(zabezpieczajace przed odrzuceniem przeszczepu), przeciwalergiczne,
przeciwnowotworowe, antynocyceptywne (przeciwbolowe), wplywajace na uktad
nerwowy i moczowy, antyangiogenne (zapobiegajace tworzeniu sie nowych naczyn
krwionosnych), ostonowe dla ptodu, ochraniajace przed promieniowaniem
jonizujacym, przeciwagregacyjne (przeciwdzialajace zlepieniu si¢ plytek krwi)
iopdzniajgce starzenie si¢ organizmu.
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Pylek kwiatowy — dzialanie hipolipemiczne i antymiazdzycowe

Badania farmakologiczne na szczurach i krolikach wykazaty, ze pylek kwiatowy
wykazuje dzialanie hipolipemiczne. Zmniejsza w surowicy krwi zawartos$¢ lipidow
catkowitych, trojglicerydéw, cholesterolu catkowitego i LDL. Co wigcej, dzigki
zawartosci niezb¢dnych nienasyconych kwaséw tluszczowych, fosfolipidow
i fitosteroli pytek kwiatowy zabezpiecza przed chorobg niedokrwienna serca i udarem
mozgu. W badaniach naukowych zastosowano pylek kwiatowy u chorych
z hiperlipidemia i miazdzyca. Wyniki wskazaty na obnizenie si¢ od 20 do 30% poziom
lipidéw i cholesterolu, a takze 30% zmniejszenie zlepianie ptytek krwi. Wplyw pytku
kwiatowego na stan zdrowia ukazaly rdwniez badania przeprowadzone u chorych
na stwardnienie miazdzycowe te¢tnic z zaawansowana krétkowzrocznoscia
i czgsciowym zanikiem nerwu wzrokowego. Po kuracji pytkiem zaobserwowano
obnizenie si¢ stezenia cholesterolu w surowicy krwi oraz polepszenie wzroku. Pytek
kwiatowy ma swoje zastosowanie takze w stanach pozawatowych, zaburzeniach
krazenia obwodowego i nadcisnieniu tetniczym. Co wiecej, mate dawki pytku
podawane regularnie osobom w starszym wieku pozwalaja na zahamowanie zmian
miazdzycowych naczyn mézgowych i poprawe krazenia mézgowego.

Pylek kwiatowy — wplyw na watrobe

Wyciagi z pytku kwiatowego odznaczaja si¢ wysokim stopniem odnowy tkanki
watrobowej, zatruwanej substancjami o bardzo silnym dziataniu uszkadzajacym
wszelkie mozliwe struktury tego narzadu. W badaniach uzyto tetrachlorek wegla
i tricholoetylen — jako substancje gleboko uszkadzajace komodrki watroby, etanol
i alkohol allilowy jako substancje wywotujace stluszczenie i marsko$¢ watroby)
oraz leki — paracetamol i hydrokortyzol. Dziatanie pytku nie ograniczylo si¢ wytacznie
do leczenia uszkodzonej tkanki watrobowej. Wykazato réwniez bardzo skuteczne
dziatanie zapobiegajace zatruciom, to znaczy ochraniato watrobe przed szkodliwymi
dziataniem trucizn watrobowych. Co wigcej, pytek kwiatowy obnizat poziom
enzymdow watrobowych i bilirubiny w surowicy krwi, nawet do wartos$ci
fizjologicznych. W procesach odtruwajacych wazng role odgrywaja polifenole
(flawonoidy i fenolokwasy).

Pylek kwiatowy — dzialanie przeciwzapalne

Pytek kwiatowy wykazuje silne dziatanie przeciwzapalne, porownywalne do sity
lekéw przeciwzapalnych, takich jak naproksen czy indometacyna. Mechanizm
dziatania polega na hamowaniu aktywnosci enzymoéw odpowiedzialnych
za powstawanie mediatoréw procesu zapalnego w tkankach (flawonoidy, fenolokwasy,
kwasy thuszczowe i fitosterole).

Pylek kwiatowy — wplyw na uklad moczowy

Pytek kwiatowy ma nieoceniony wptyw na uktad moczowo-plciowy. Zmniejsza on
przerost gruczotu krokowego, usprawnia oproznianie pecherza moczowego i
rozkurcza mig$nie gtadkie cewki moczowej.
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Pylek kwiatowy —wplyw na uklad krwiotworczy i krwiono$ny

Pylek kwiatowy stosuje si¢ w leczeniu niedokrwistosci z niedoboru zelaza (ponad
75% chorych pozytywnie reaguje na tego rodzaju kuracje). Poziom zelaza zwigksza si¢
zardbwno w niedokrwistosci pierwotnej (u dzieci), jak i wtornej (np. powstate] w
wyniku bleddéw zywieniowych). Ponadto przyjmowanie pytku kwiatowego zwigksza
stezenie hemoglobiny we krwi i liczbg krwinek czerwonych. Co wigcej, uszczelnia
naczynia wlosowate i usuwa obrzeki pochodzenia sercowo-naczyniowego oraz
nerkowego. Ochrania rowniez migsien sercowy.

Pylek kwiatowy — wplyw na dwunastnice

Zastosowanie pytku kwiatowego w chorobie wrzodowej dwunastnicy przyspiesza
zabliznianie si¢ wrzodow, rowniez tych krwawigcych, nienadajacych si¢ do zabiegdw
operacyjnych. W badaniach przeprowadzonych na grupie chorych z choroba
wrzodowg dwunastnicy zaobserwowano ustapienie krwotokow po 3-4 dniach kuracji,
podczas gdy przy tradycyjnym leczeniu krwawienie ustgpowato dopiero po 10 dniach
leczenia.

Pylek kwiatowy — wplyw na uklad odpornosciowy

Pytek kwiatowy jako produkt o bogatej wartosci odzywczej 1 antyoksydacyjnej
z powodzeniem stosowany jest jako srodek zabezpieczajacy przed grypa. Przyspiesza
wyleczenie z zakazenia gornych drog oddechowych, podwyzsza odpornos¢ organizmu
(jest srodkiem immunostymulujgcym) i zwigksza poziom witaminy C w tkankach oraz
w grasicy. Zmniejsza liczbe¢ biatych krwinek w biataczce doswiadczalne;j.

Pylek kwiatowy — wplyw na uklad nerwowy

Pytek kwiatowy modeluje funkcje osrodkowego uktadu nerwowego. Wspomaga
leczenie depresji, umozliwiajac obnizenie dawek lekéw antydepresyjnych i uzyskanie
poprawy w krotszym czasie. Dodatkowo podwyzsza sprawnos¢ umystowa, a takze
wzmacnia uklad nerwowy ostabiony na skutek stresu czy przepracowania. Poprawia
funkcje mozgowe, takie jak pamigé, uczenie si¢, myslenie i zdolnos¢ koncentracji.
Ten zbawienny wptyw na uktad nerwowy jest mozliwy dzigki specyficznej wartosci
odzywczej pytku oraz jego wlasciwosciom tonizujacym i polepszajacym ukrwienie
tkanki nerwowej.

Pylek kwiatowy —wplyw na bakterie

Pytek kwiatowy podnosi odpornos¢ organizmu na zakazenia bakteryjne. To silne
dziatanie antybiotyczne jest efektem obecnosci w jego sktadzie zwigzkéw fenolowych.
Co istotne, to fakt, ze dziata nie tylko na bakterie patogenne dla cztowieka, ale tez
ina chorobotworcze grzyby drozdzoidalne (np. Candida albicans).

Pylek kwiatowy — dodatkowe wlasciwos$ci prozdrowotne

Pytek kwiatowy podwyzsza odpornosé przeciw szkodliwym czynnikom fizycznym,
chemicznym i biologicznym. Podwyzsza sprawnos¢ fizyczng organizmu w sytuacjach
nadmiernego obcigzenia wysitkiem. Z powodzeniem jest stosowany u dzieci, u ktérych
obserwuje si¢ brak apetytu, opozniony rozwdj czy niedozywienie. Szybkie

PYLEK KWIATOWY 13



uzupelnianie niedoboréw zywieniowych jest zwigzane z wartosciami odzywczymi
pytku oraz jego wptywem na regulacje przemiany materii. Dlatego tez pylek polecany
jest podczas okresu rekonwalescencji, po operacjach chirurgicznych, u osob
wykonujacych cigzka prace fizyczng i umystowa. Codzienne przyjmowanie produktu
przez alpinistéw zaowocowato poprawa ogdlnej kondycji i wydolno$ci organizmu.
Jest to efekt zawartych w pyltku aminokwasdéw egzogennych, niezbednych
nienasyconych kwaséw tluszczowych i biopierwiastkow. Ponadto dziata na funkcje
endokrynowe oraz chroni przed szkodliwym dziataniem promieniowania
jonizujacego.

Pylek kwiatowy — dawkowanie

Leczniczo stosuje si¢ 20-40g pytku kwiatowego na dzien (3-5 tyzeczek
dladorostych, 1-2 tyzeczki dla dzieci) 3 razy dziennie przed jedzeniem. Kuracje stosuje
sie przez 1-3 miesigce (2-4 razy w ciggu roku). Najlepiej jest wprowadzi¢ ja
na przelomie zimy i wiosny oraz lata i jesieni. W ramach normalnej diety poleca si¢

przyjmowanie5-10g pytku na dzien.

Propolis

Propolis jako naturalny $rodek leczniczy byt powszechnie stosowany przez ludzi juz
od dawnych czaséw. Propolis — kit pszczeli - to produkt bezpostaciowy, lepki i kleisty.
Ze wzgledu na bogaty sktad chemiczny, propolis wykazuje najwigksza sposrod
wszystkich produktéw pszczelich aktywnos¢ i skutecznos¢ lecznicza. W sktad
propolisu wchodza: zywice, ktore stanowia od 50 do 80%, wosk pszczeli (8-30%),
wosk roslinny (6%), olejki eteryczne (10-14%), pytek kwiatowy (5%), substancje
garbnikowe (10%), flawonoidy, kwasy organiczne, tluszcze, biatka, witaminy
(prowitamina A, B1, B2, B5, B6, C, D, E) oraz biopierwiastki (m.in. wapn, magnez,
cynk, zelazo, krzem, potas, chrom). Jak na razie udato si¢ wyodrebni¢ ponad 300
substancji wchodzacych w sktad propolisu. Prozdrowotne spektrum dziatania na
ludzki organizm kitu pszczelego jest bardzo szerokie.

Propolis a drobnoustroje

Udokumentowano silne dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwgrzybicze,
przeciwpasozytnicze i przeciwwirusowe, zarowno w stosunku do zwierzat, ludzi jak
i roslin. Na dziatanie ekstraktu z propolisu sg wrazliwe m.in. wirusy grypy czy
opryszczki, pierwotniaki wywotujace rzgsistkowice lub toksoplazmoze, drozdzaki (np.
Candida albicans) oraz grzyby plesniowe wywolujace grzybice skory, wloséw
i paznokci. Propolis stosuje si¢ rowniez przeciwko Escherichia coli, Salmonella,
Klebsiella — bakterii szczegdlnie niebezpiecznych dla zdrowia cztowieka. Co wigcej,
pojawiajg si¢ doniesienia o tym, ze kit pszczeli hamuje rozwdj Helicobacter pylori —
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bakterii odpowiedzialnej za powstawanie wrzodéw zotadka. Dobre efekty przynosi
kuracja propolisem w leczeniu zakazen bakteryjnych pochwy i sromu.

Propolis a watroba

Wykazano dziatanie przeciwhepatoksyczne kitu pszczelego — jego skladniki
ostaniaja tkank¢ watrobowa przed substancjami toksycznymi i lekami uszkadzajacymi
watrobe. Jest on zatem szczegolnie polecany osobom przewlekle chorym, u ktorych
codzienne przyjmowanie lekéw moze mie¢ negatywny wplyw na watrobe.

Propolis a stany zapalne

Kit pszczeli ma wlasciwosci przeciwzapalne. Podnosi odpornos¢ organizmu, co jest
wykorzystywane w leczeniu stanéw niezytowych gornych drég oddechowych (takich
jak zapalenie gardla), standw zapalnych btony sluzowej odbytnicy i odbytu oraz chordb
reumatycznych. W badaniu przeprowadzonym na szczurach sprawdzono wplyw
13% ekstraktu z propolisu na obrzgki tapy oraz zapalenie stawdw. W obu przypadkach
wykazano silne dzialanie przeciwzapalne ekstraktu zalezne od dawki, poréwnywalne
do diklofenaku.

Propolis a oczyszczanie organizmu
Propolis wykazuje silne dziatanie detoksykujace. W lecznictwie stosowany jest
do usuwania m.in. depozytéw otowiu w organizmie.

Propolis anowotwory

Bardzo wazna cecha ekstraktow propolisowych jest ich znaczna aktywnos¢
cytotoksyczna wobec wielu linii komérek nowotworowych zwierzecych i ludzkich.
Udowodniono to na drodze badan prowadzonych zaréwno in vitro jak i in vivo.
Badania te wykazuja, ze gtownym mechanizmem dziatania ekstraktow propolisowych
na komoérki nowotworowe jest wywolywanie u nich procesu apoptozy
(zaprogramowanej $mierci komorek). W licznych badaniach in vitro kit pszczeli oraz
jego poszczegolne skladniki biologicznie czynne wykazywaly aktywnosé
cytotoksyczng w stosunku do réznych typow komodrek nowotworowych, takich jak
komorki raka krtani, ptuc, trzustki, tarczycy, jelita grubego, sutka, prostaty, a takze
w stosunku do komorek glejaka ztosliwego.

Propolis a inne wlasciwosci lecznicze

Oproécz wymienionych powyzej, do wlasciwosci propolisu mozna zaliczy¢ dziatanie
miejscowo znieczulajace, przeciwcukrzycowe oraz przeciwmutagennie. Kuracje
propolisem przynosza pozytywne efekty w leczeniu oparzen i trudno gojacych si¢ ran
pooperacyjnych, owrzodzen, hemoroidow, a takze choroby wrzodowej zotadka
i dwunastnicy. Propolis dziala uspokajajaco i reguluje cisnienie krwi. Wykazuje
ponadto dziatanie hipoglikemiczne, dlatego moze by¢ polecany osobom chorym na
cukrzyce. Chroni rowniez organizm przed promieniowaniem jonizujgcym.
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Podsumowanie

Obok miodu, pytku kwiatowego i propolisu na uwagg zastuguje réwniez mleczno
pszczele, ktore ma wlasciwosci odnawiajace. Przyspiesza odbudowe tkanek migkkich
i skraca proces gojenia ran oraz oparzen. Stymuluje takze procesy naprawcze po
cigzkich ztamaniach. Korzystnie wyplywa na uktad krwiotwdrezy - juz mate dawki
zwigkszaja objetos¢ krwinek czerwonych i poziom hemoglobiny. Dziatanie na ludzki
organizm mleczka pszczelego potwierdza fakt, ze to, co cztowiek bierze od pszczot,
jest dla niego bardzo dobre. Midd, pytek, propolis i mleczko pszczele powinny znalezé
si¢ w diecie kazdej osoby, bez wzgledy na wiek, stan fizjologiczny, stan zdrowia czy
rodzaj pracy. Moga stanowi¢ profilaktyke chorob, jak rowniez element ich leczenia. W
sposob naturalny i bez efektow ubocznych moga wspomoéc organizm w walce
z chorobami (w tym nowotworami i autoimmunologicznymi), w rozwoju (dzieci,
mtodziez, kobiety w cigzy) i w ochronie przed przedwczesnym starzeniem si¢. Zatem
ich obecnosé w diecie powinna by¢ uwzgledniona na kazdym etapie ludzkiego zycia.
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ul.31 Stycznia 56
89-600 Chojnice
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BP ODR Cztuchéw
ul.Osiedle Mtodych 9
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ul.Trakt $w.Wojciecha 293
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BP ODR Kartuzy

ul.Hallera 1, 83-300 Kartuzy
tel./fax 58 681-42-67
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BP ODR Koscierzyna
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83-400 Koscierzyna

tel./fax 58 686-89-18
e-mail: koscierzyna@podr.pl

BP ODR Kwidzyn
ul.Grudziadzka 8
82-500 Kwidzyn

tel. 55 261-34-59
e-mail: kwidzyn@podr.pl
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84-300 Lebork

tel. 59 862-21-72
e-mail: lebork@podr.pl

BP ODR Malbork

ul.Marynarki Wojennej 21

82-220 Stare Pole, tel. 55 270-11-19
e-mail: malbork@podr.pl
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Plac Wolnosci 1

82-100 Nowy Dwér Gdariski
tel. 55 247-28-68

e-mail: nowydwor@podr.pl

BP ODR Puck

ul.Wejherowska 5, 84-100 Puck
tel. 58 673-28-77

e-mail: puck@podr.pl

BP ODR Stupsk
ul.Poniatowskiego 4a

76-200 Stupsk, tel. 59 847-12-81
e-mail: slupsk@podr.pl

BP ODR Starogard Gdariski

Nowa Wie$ Rzeczna, ul.Rzeczna 18
83-200 Starogard Gdariski

tel. 58 562-49-63

e-mail: starogard@podr.pl

BP ODR Sztum

ul.Mickiewicza 39, 82-400 Sztum
tel. 55 267-04-33

e-mail: sztum@podr.pl
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ul. Wojska Polskiego 6
83-110 Tczew

tel. 58 531-38-27
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tel. 58 688 20 11
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