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Prozdrowotne i terapeutyczne witasciwosci
wybranych rodzajow miodu
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Uniwersytet Jana Kochanowskiego w Kielcach

W artykule wyjasniono, co to jest midd, jak powstaje, oraz jakie sa jego rodzaje. Ze
wzgledu na mnogos¢ miodéw wytwarzanych przez pszczoty oraz szeroki asortyment
mioddéw dostepnych w sprzedazy scharakteryzowano jedynie trzy rodzaje miodu:
rzepakowy, lipowy oraz gryczany. Celem artykutu jest wykazanie réznic miedzy tymi
rodzajami miodu oraz ich zdrowotnego wptywu na organizm cztowieka. Analizie pod-
dano walory smakowe, prozdrowotne i terapeutyczne wybranych rodzajéw miodu.

Stowa KLUczowe: midd, rodzaje miodu, wtasciwosci prozdrowotne i terapeutyczne miodu.

Health-promoting and therapeutic properties of selected types of honey

The article explains: what is honey? how is it created? and what are its types. Due to the
multitude of honeys produced by bees and the wide range of honey available for sale,
only three types of honey have been characterized - rapeseed, linden and buckwheat.
The aim of the article was to demonstrate the differences between these types of honey
and their different health effects on the human body. The taste, health-promoting and
therapeutic properties of selected types of honey were analyzed.

Kevworps: honey, types of honey, health and therapeutic properties of honey.

1. Wprowadzenie

Midéd zwigzany jest z historig cztowieka od tysiecy lat. Brak jest, co
prawda, wystarczajacych dowodow na to, kiedy i kto go odkryt, wia-
domo jednak, ze cieszyt sie uznaniem juz w czasach starozytnych. Byt
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wykorzystywany jako produkt spozywczy, ale miat tez niebagatelne
znaczenie w religii i w sztuce (Wiorki, 2011). Wszechstronne witasciwosci
miodu od wielu lat byty znane cztowiekowi, ktéry uzywat go do wtasnych
potrzeb. Miéd byt doceniany i opisywany juz w czasach starozytnych.

Produkujgca midd pszczota miodna (Apis mellifera L.) jest gatunkiem
najbardziej rozpowszechnionym w Polsce, wystepujacym na catym pra-
wie jej obszarze (Pigtek, 2017). W obrebie tego gatunku mozna wyrézni¢
wiele podgatunkow i ras. Inne rasy pszczoty miodnej to miedzy innymi:
kaukaska, krainska i wtoska. Gtéwng rasg wystepujaca na terenie Polski
jest srodkowoeuropejska (Apis mellifera mellifera L.). Wiekszo$¢ populagji
tego gatunku jest udomowiona (Chobotow i Strachecka, 2013).

2, Definicja miodu

Zgodnie z obowiazujacymi w Polsce normami prawnymi definicje miodu
i produktow pszczelich zawiera artykut 2. rozporzadzenia wykonawczego
Komisji (UE) 2021/405 z dnia 24.03.2021 roku w brzmieniu:

Midd jest naturalnie stodka substancjg produkowang przez pszczoty Apis
mellifera z nektaru roslin lub wydzielin zywych czesci roslin lub wydzielin
owadow wysysajacych zywe czesci roslin, zbieranych przez pszczoty, prze-
rabianych przez taczenie specyficznych substancji z pszczot, sktadanych,
odwodnionych, gromadzonych i pozostawionych w plastrach miodu do
dojrzewania (cytat z zatacznika nr 1 w dyrektywie Rady 2001/110/WE).

Miod sktada sie gtéwnie z cukréw. W 77% sg to cukry proste — fruktoza
i glukoza. W pozostatej jego czesci znajduja sie kwasy organiczne - jab-
tkowy, winowy i cytrynowy, ktére odpowiadajg za smak oraz odczyn
miodu, uniemozliwiajace psucie sie produktu. W miodzie znajduja sie tez
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biatka, wolne aminokwasy, enzymy, karotenoidy odpowiadajace za barwe
(B-karoten, ksantofile), sladowe ilosci witamin z grupy B oraz witamina C
(Lipinski i Olesiejuk, 2012). W naturalnie otrzymanym miodzie znajduje
sie tez pytek kwiatowy i mleczko pszczele. Zawartos¢ procentowa tych
substancji zmienia sie w zaleznosci od gatunku miodu.

3. Procedura przetwarzania pytku i nektaru w miéd

Aby midd, jako finalny produkt pracy pszczét, mégt trafi¢ do konsumen-
tow, substraty z ktoérych jest wytwarzany — nektar i pytek kwiatowy — musza
by¢ poddane dtugotrwatej obrébce (Maliszewska, 1997). Kwiaty roslin po to
nektaruja, by zwabi¢ do siebie owady. Ze wspétpracy z roslinami pszczoty
pozyskuja wydzielany przez miodniki kwiatow nektar (nakrop), a kwiaty
przy tej okazji zostajg zapylone. Wykorzystujac specjalng trabke, pszczoty
sprawdzajg zawartos¢ miodnikow i jesli jest w nich nektar, wysysajg go. Po
zebraniu nektar jest przechowywany w wolu miodowym, gdzie po raz pierw-
szy zostaje wzbogacony w enzymy pszczele. Aby powstat kilogram miodu
pszczoty muszg zebrac nektar z okoto 4 milionéw kwiatow. Po powrocie do
ula, oddaja zgromadzony w wolu nektar tym osobnikom ula, ktére zajmuja
sie jego upakowywaniem do komérek plastra, wzbogacajac go w substancje
znajdujace sie w ich $linie. W ciggu nastepnych dni nektar jest nieustannie
wzbogacany w enzymy i przektadany do kolejnych komérek znajdujacych sie
w wyzszych warstwach plastra. Dzieki specyficznym warunkom panujacym
w ulu — wysoka temperatura i dobra wentylacja, do ktérych przyczynia sie
takze wachlowanie przez robotnice skrzydtami — nektar moze ulegac za-
geszczaniu dzieki szybszemu odparowywaniu wody. Po mniej wiecej 3-4
dniach miéd zawiera juz tylko okoto 20% wody, a nektar, ktéry trafit do ula
miat go blisko 70%. Podczas przemiany nektaru w miod w sktadzie dochodzi
do wielu proceséw chemicznych. Sukcesywnie wraz z przektadaniem nektaru
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do kolejnych komérek plastra miodu jest on stale wzbogacany w wydzieliny
z gruczotéw slinowych pszczot. Efektem tego jest rozkiad sacharozy do cukréw
prostych — glukozy i fruktozy. Wraz z uptywem czasu w miodzie obniza sie
zawartos¢ sacharozy. Sygnatem dla pszczelarza, ze miod jest juz odpowied-
nio odparowany i jest gotowy do zebrania jest wypetnienie ramek miodem
i ich zasklepienie. Jako zasklepu pszczoty uzywaja cienkiej warstwy wosku.
Zazwyczaj miod gotowy do zasklepienia znajduje sie w gornej czesci plastra
miodu. W tym momencie pszczelarz powinien ramke z zasklepionym miodem
poddac wirowaniu. Zasklepiony w ramce miod jest odsklepiany za pomoca
specjalnego widelca do odsklepiania i umieszczany w wiréwce. Procedura
odsklepiania wymaga zachowania sterylnych warunkéw. Wiréwka do miodu
jest urzadzeniem z r6zng liczba kaset z miejscem na ramki i umiejscowionym
w dole wiréwki kranikiem do tatwiejszego dozowania miodu. Odwirowany
midd jest zlewany przez specjalne sita do wiader odstojnikowych. Miéd
w wiadrach odstojnikowych powinien by¢ pozostawiony na okres od 24 do
72 godzin, celem jego odpowietrzenia. Pecherzyki powietrza oraz drobne
pytki, ktore przedostaty sie przez sita wedrujg przez ten czas na powierzchnie,
a wiekszos¢ zanieczyszczen, ktore znajdowaty sie w miodzie pozostaje na
sitach. Po tym czasie mozna przystapi¢ do rozlewania miodu do stoikow.

4, Rodzaje miodu, ich dziatanie prozdrowotne i terapeutyczne

Miody, ze wzgledu na surowiec z jakiego jest zbierany nektar, dzielg sie
na: nektarowe, spadziowe oraz mieszane. Miody nektarowe pozyskiwane
s wylacznie z nektaru roslin, a miody spadziowe - gtéwnie z wydalin
owadow wysysajacych (Hemiptera) oraz wydzielin zywych czesci roslin.
Wiasciwosci i smak miodu zalezg gtéwnie od tego jakie gatunki kwiatow
pszczoty nektarujg. Znane sg tez tzw. pasieki wedrowne, ktore przemiesz-
czane s3 w miejsca, gdzie aktualnie nektaruja okreslone gatunki roslin.
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4.1. Midd rzepakowy

Jest to jeden z pierwszych wiosennych miodow o bardzo charaktery-
stycznych witasciwosciach i wygladzie. W stanie ptynnym miod ten ma
barwe stomkowa. Bardzo szybko krystalizuje, nawet po kilku dniach od
pozyskania. Zdarza sie, ze proces ten zachodzi juz w ramce z miodem.
Wtedy przyjmuje barwe biatg lub kremowa, a konsystencje drobnoziarnistg
i mazista. Miod ten, zgodnie z nazwa, pszczoty pozyskujg z miodnikow
kwiatéw rzepaku w czasie jego kwitnienia. Zapach kwiatow rzepaku jest
wyczuwalny w miodzie. Miéd rzepakowy ma bardzo tagodny, stodki smak
i lekko goryczkowy posmak (Kedzia i Hotderna-Kedzia, 2018). W miodzie
rzepakowym znajduje sie wielkie bogactwo aminokwasoéw oraz gluko-
zy, ale tez olejkéw eterycznych, garbnikéw i substancji goryczowych
(Burzynska, 2021). Odznacza sie on nizsza niz inne miody aktywnoscia
antybiotyczng, mimo to znajduje szerokie zastosowanie prozdrowotne
i terapeutyczne, miedzy innymi w schorzeniach uktadu sercowo-naczy-
niowego, w chorobach watroby i drég zétciowych, chroniac je przed
tworzeniem w nich ztogéw cholesterolowych. W przypadku watroby
wspomaga jej dziatanie detoksykacyjne, poprzez wigzanie szkodliwych
substancji z kwasem glukuronowym pochodzacym z metabolizmu glukozy
(Hotderna-Kedzia i Kedzia, 2021). Miéd rzepakowy wykazuje pozytywne
dziatanie w stanach zapalnych drog moczowych (cewka moczowa, pe-
cherz, nerki), ale przede wszystkim w chorobach serca i naczyh wienco-
wych, ze wzgledu na fakt, ze skutecznie obniza cisnienie krwi, wspomaga
i wzmacnia prace miesnia sercowego oraz zapewnia lepszy doptyw tlenu
i substancji odzywczych. W przypadku ostabionego i przecigzonego serca
wzmacnia jego potencjat skurczowy. Miod rzepakowy jest bardzo do-
brze przyswajany przez organizm, co pozwala na szybkie wspomaganie
w stanach ostabienia organizmu. Dodany do cieptego mleka, moze by¢
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Swietnym antidotum na stany zapalne gérnych drég oddechowych, na
przyktad przy zapaleniu gardta.

Zdjecie 1. Miéd rzepakowy (Autor: Szymanowska, 2022)

4.2. Miéd lipowy

Miod lipowy wytwarzany jest przez pszczoty z kwiatéw kwitnacej lipy,
a jego walory zapachowo-smakowe charakteryzuja sie stodkim aromatem
i intensywnym bardzo przyjemnym natezeniem tych doznan przypomina-
jacym kwiaty kwitnacej lipy. Czas kwitnienia lipy, zaleznie od warunkéw
atmosferycznych i odmiany drzewa przypada na koniec czerwca i poczatek
lipca. W stanie ptynnym mioéd lipowy, zaleznie od gatunku lipy i okresu kwit-
nienia moze mie¢ barwe z6ttg albo lekko zielonkawa. Po krystalizacji staje
sie blado- lub ztocistozétty. Jego smak moze by¢ lekko piekacy, drapiacy
w przetyku, a nawet gorzkawy (Hotderna-Kedzia i Kedzia, 2021). W swoim
sktadzie miéd lipowy zawiera zdecydowang wiekszos¢ cukréw prostych,
ale znajduja sie w nim tez olejki eteryczne o protekcyjnych dla drég od-
dechowych witasciwosciach, aktywne biologicznie flawonoidy, garbniki,
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tarakserol (pentacykliczny triterpenoid), zwiazki goryczkowe, tiliacyna i sa-
poniny (glikozydy). W miodzie lipowym wykazano tez obecno$¢ kwasow
fenolowych-kumarowego, kawowego oraz chlorogenowego (Gawlik-Dziki,
2004). Wszystkie te kwasy wykazuja naturalne wiasciwosci antyoksydacyjne
(Kotodziejczyk-Czepas, Pawlak, Szejk i Zbikowska, 2015; Parus, 2013). Miod
lipowy cieszy sie duzym zainteresowaniem wsrdd konsumentow, ze wzgledu
na jego prozdrowotne wiasciwosci, ktdre wyrdzniajg go na tle pozostatych
rodzajéow miodoéw. Wykazuje on bardzo wysoki potencjat antybiotyczny.
Wykazano jego ,szczegdlnie silne dziatanie na bakterie Gram-dodatnie
(gronkowce, paciorkowce), Gram-ujemne (Klebsiella pneumoniae, Escherichia
coli) oraz grzyby drozdzoidalne chorobotwdrcze dla cztowieka” (Hotderna-
-Kedzia i Kedzia, 2005). Zalecane jest podawanie miodu lipowego podczas
przeziebienia, grypy, anginy, w stanach podwyzszonej temperatury, ale tez
choroéb uktadu oddechowego, na przyktad zapalenia oskrzeli. Moze wspo-
magac organizm w obronie przed drobnoustrojami, a takze wykazywac
dziatanie uspokajajace, fagodzace skutki stresu, stany nerwicowe oraz stany
bezsennosci. Wyciszenie organizmu oddziatuje pozytywnie na prace serca.
Miod lipowy wykazuje rowniez dziatanie moczopedne, przez co stosuje sie
go w leczeniu chorob uktadu moczowego oraz zmniejszaniu obrzekdw.

Zdjecie 2. Midd lipowy (Autor: Szymanowska, 2022)

57



KLAuDIA SzymANOWsKA, BoZeNA WITEK

4.3. Miéd gryczany

Miod gryczany wytwarzany jest przez pszczoty z kwiatow gryki
zwyczajnej (Fagopyrum esculentum Moench) w lipcu oraz sierpniu. Jest
jednym z pierwszych letnich miodéw o bardzo charakterystycznym
kolorze. Charakteryzuje sie niepowtarzalng herbaciano-brunatng barwa
z odcieniem czerwieni lub brazu. Jest najciemniejszym rodzajem miodu.
Po rozlaniu do stoikéw i przechowywaniu w miejscu z dostepem $wiatta
staje sie ciemnobrunatny, czekoladowy, a nawet czarny. Po krystaliza-
¢ji staje sie jasniejszy, gruboziarnisty i niejednolity. Miéd ten wyrdznia
sposob, w jaki ulega krystalizacji. Nawet po catkowitej krystalizacji na
gorze naczynia pozostaje warstwa miodu ptynnego. W zapachu tego
miodu silnie wyczuwalny jest aromat kwiatow gryki. Réwniez specyficz-
ny jest jego smak — ostry, lekko piekacy, ale zarazem stodki. W miodzie
gryczanym znajduja sie cukry proste: 51,6% fruktozy i46,59% glukozy
oraz dwucukier sacharoza: 0,27%. Mozna w nim znalez¢ takze zwiagzki
typowe dla kwiatéw gryki oraz spore ilosci zelaza, magnezu, niektérych
biopierwiastkéw, takich jak fosfor, miedz, cynk, bor, jod, nikiel, kobalt -
charakterystycznych dla miodéw ciemnych. Miéd gryczany wykazuje
wysoka zawartos¢ enzymdw, miedzy innymi amylaz, fosfataz oraz in-
wertazy. Wyrdznia sie rowniez pod wzgledem zawartosci biatka w ilosci
1,3 mg/g miodu. Podobnie jak miod lipowy wykazuje wysoka aktywnos¢
antybiotyczng. Duza zawarto$¢ w miodzie gryczanym cukrow prostych
powoduje, ze wykazuje on szczegdlne wiasciwosci prozdrowotne oraz
terapeutyczne. Jego dziatanie prozdrowotne obserwuje sie szczegodlnie
w odniesieniu do uktadu krazenia. Ten protekcyjny efekt miéd gryczany
zawdziecza obecnosci flawonoidéw i ich pochodnych, na przyktad rutynie,
ktéra wspomaga prace uktadu sercowo-naczyniowego, poprzez regulacje
przepuszczalnosci scian naczyn wiosowatych oraz zwiekszaniu stopnia ich
wytrzymatosci i elastycznosci (Kedzia, Hotderna-Kedzia i Dutkowiak, 2014).
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W istotnym stopniu moze rowniez sprzyjac eliminowaniu ryzyka wystapie-
nia miazdzycy. Miod gryczany jest szczegodlnie bogaty w antyoksydanty,
w tym w witamine C oraz magnez, w formie tatwej do przyswojenia przez
organizm, co réwniez ma wptyw na prace serca oraz walke z niedokrwi-
stoscig z powodu niedoboru magnezu. Ten rodzaj miodu zalecany jest
chorym w przebiegu cukrzycy typu 2 (Kedzia i Hotderna-Kedzia, 2020)
oraz w detoksykujacych dziataniach watroby. Niektore zrodta wskazuja
na pozytywny wptyw miodu gryczanego na przyspieszenie procesu
zrastania tkanki kostnej. Moze rowniez wspomagac organizm w stanach
wycieczenia fizycznego i psychicznego oraz w przebiegu dtugotrwatej
rekonwalescencji (Frank, 2021).

Zdjecie 3. Miéd gryczany (Autor: Szymanowska, 2022)

5. Wykorzystanie miodu

Midd to produkt o ztozonym i réznorodnym sktadzie chemicznym. Za-
leznie od jego odmian znajduje sie w nim blisko 300 sktadnikéw, dlatego
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stat sie coraz bardziej docenianym produktem spozywczym. Mimo nie-
zaprzeczalnych waloréw smakowych, zastosowanie miodu nie ogranicza
sie wytacznie do wykorzystania go jako zamiennika cukru buraczanego
lub trzcinowego. Miéd ma réowniez zastosowanie w kosmetologii i me-
dycynie, poniewaz z pozytywnym skutkiem wspomaga leczenie wielu
stanéw niedomogi organizmu, poczawszy od przeziebienia, grypy czy
ostabienia organizmu, wykazujac w takich sytuacjach dziatanie rozgrze-
wajace i kojace, na przyktad przy schorzeniach zatok lub oskrzeli. Moze
tez wspomagac konwencjonalng terapie w leczeniu schorzen uktadu
nerwowego, krwionosnego oraz moczowego. Ze wzgledu na jego po-
tencjat przeciwzapalny przys$piesza gojenie ran, dziata antybakteryjnie,
a nawet przeciwwirusowo. W odpowiedniej ilosci poszczegolne rodzaje
miodu moga by¢ spozywane nawet przez osoby chore na cukrzyce
typu 2, jednak w przypadku takich os6b wprowadzenie miodu do diety
jest mozliwe tylko po wczesdniejszej konsultacji z lekarzem specjalista
(Hotderna-Kedzia i Kedzia, 2005).

5.1. Zastosowanie miodu w leczeniu ran

Mioéd wykazuje dziatanie antybiotyczne dzieki obecnosci weglowo-
dandéw, enzymow i niskiej wartosci pH. Niska wartos¢ pH miodu wynika
z obecnosci w miodzie pochodzacych gtéwnie z nektaru i spadzi kwaséw
organicznych, w tym glukonowego, jabtkowego i cytrynowego, ale tez
mlekowego, winowego, szczawiowego i octowego. Bezposrednia apli-
kacja miodu na rane zapewnia jej wilgotnos¢ i odpowiednie nawilzenie.
Do sktadnikéw wykazujacych dziatanie antybakteryjne naleza, miedzy
innymi — terpeny, pinocembryna, czy alkohol benzylowy (Frank, 2021).
Najsilniejszym dziataniem antybakteryjnym charakteryzuje sie pocho-
dzacy z Nowej Zelandii i potudniowo-wschodniej Australii miéd manuka
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(Leptospermum scoparium). Ten rodzaj miodu jest wytwarzany przez
pszczoty, ktore zbierajg nektar z krzewéw manuka. Wyrdzniajacym go
jest okres wytwarzania przez pszczoty, poniewaz w ciggu roku krzewy
manuka kwitng jedynie przez kilka tygodni (Wilczyriska, 2013). Miody
wykazujg réwniez pozytywne dziatanie w przypadku ran, ktére powsta-
ty w wyniku zaawansowanej cukrzycy. Pojawiajg sie one w przebiegu
uszkodzen mechanicznych lub dtugiego ucisku na okreslone miejsce.
Wysokie stezenie glukozy we krwi utrudnia gojenie sie ran i czesto kon-
czy sie pojawieniem owrzodzenia, a w krancowych przypadkach moze
zakonczyc¢ sie amputacja (Kedzia i Hotderna-Kedzia, 2020).

5.2. Zastosowanie miodu w kosmetologii

Obecnos¢ w miodach naturalnych witamin, takich jak: A, witaminy z gru-
py B, kwas foliowy, biotyna; pierwiastkéw: wapn, potas, zelazo, magnez
i mangan, enzymy; polifenoli oraz karotenoidéw umozliwia wykorzysta-
nie tych szczegdlnych wihasciwosci w kosmetologii. Zawarta w miodzie
witamina E przyczynia sie do wzmocnienia naturalnej bariery ochronnej
naskorka. Enzymy zawarte w miodzie wspomagajg usuwanie zrogowa-
ciatego naskorka i przyspieszaja powstawanie nowego. Takie wtasciwosci
miodu pozwalaja na wykorzystywanie go w zabiegach kosmetycznych,
zwanych peelingiem. Dzieki wysokiemu ci$nieniu osmotycznemu jakim
charakteryzuje sie miéd, jego spozywanie moze poprawiac przeptyw
krwi. Skora staje sie lepiej odzywiona, dotleniona i bardziej elastyczna,
a zmarszczki ulegaja sptyceniu. Obecnos¢ polifenoli powoduje, ze miody
naturalne posiadajg wysoki potencjat antyoksydacyjny, dlatego sg statym
sktadnikiem maseczek, kremow, balsamoéw, pomadek do ust, tonikéw
oczyszczajacych, mydet, szampondw oraz peelingéw do twarzy. Masaz
z wykorzystaniem miodu, poza dziataniem wygtadzajagcym, pobudza
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krazenie krwi i limfy, rozszerza pory, wspomaga usuwanie nagroma-
dzonych w komérkach toksyn. Obecnos¢ karotenoidow powoduje, ze
dodatkowym walorem kosmetycznym stosowania miodu jest poprawa
kolorytu skory. Taki potencjat antyoksydacyjny posiadajg gtéwnie natu-
ralne miody ciemne, np. miéd gryczany (Kedzia i Hotderna-Kedzia, 2020,
Osys i Rost-Roszkowska, 2015).
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