Nie podgrzewaj miodu

written by Ewa Koziot

Kiedy matka karmi swoje dziecko wtasnym mlekiem zaspokaja
potrzebe niemowlecia na stodki smak juz od pierwszych dni
zycia. Natura w ten sposdéb zacheca bobaska do jego picia,
pézniej juz dorosty cztowiek, szuka tego smaku w owocach czy
warzywach oraz w miodzie.

Midd jest wspaniatym efektem pracy pszczét, ktéry stat sie
lekarstwem obecnym w prawie kazdej kulturze i towarzyszgcym
cztowiekowi od tysigcleci. Doktadniej juz od ponad 12 000 lat
cztowiek cieszy sie smakiem miodu, ktéry jest produkowany z
nektaru oraz innych substancji wydzielanych przez rosliny oraz
insekty.

Cud Natury

Midéd jest jedng z najbardziej ztozonych substancji obecnych w
naturze. Generalnie ciemniejsze miody posiadajg wiekszg ilos$¢
sktadnikéw mineralnych niz te jasniejsze. W miodzie znajdziemy
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poza fruktozg, glukozg i maltozg witamine A,C i D,
ryboflawine, potas, selen, magnez czy probiotyki.

Midéd midéd posiada wiele zastosowan, bardzo czesto jest
stosowany w pielegnacji oparzen, do tego stopnia, ze wypiera
on konwencjonalne medykamenty. Posiada silnie dziatanie
antywirusowe i bakteriobdjcze, jest w stanie zniszczy¢ nawet
tzw. ,superbakterie” takie jak MRSA. Skuteczno$¢ miodu
zwigzana jest z tym iz ten w potgczeniu z ptynami ustrojowymi
powoli uwalnia niewielkie ilosci wody utlenionej.

Wchtanianie miodu rozpoczyna sie juz w ustach i jego wiekszos$¢
przedostaje sie do naszego ciata jeszcze zanim dostanie sie do
naszego zotgdka, ogdélnie méwigc midd nie musi on sie tam
znalez¢ aby zostaé¢ przetrawionym. Zielarze tak czesto mieszajg
miéd z ziotami, poniewaz w ten sposdéb nasila sie ich
terapeutyczne dziatanie i te natychmiast sg przyswajane przez
nasz organizm.

Czy miod jest zamiennikiem cukru?

Coraz to wieksza Swiadomos¢ ludzi dotyczaca toksycznego
wptywu rafinowanego cukru na nasz organizm popycha ich w
kierunku miodu jako substytutu, jednak czy faktycznie jest to
dobry zamiennik? Wedtug Ajurwedy midd nigdy nie powinien by¢
podgrzewany 1 gotowany. Poprzez podgrzanie miodu niszczy sie
zawarty w nim wosk sprawiajgc, ze miéd staje sie po prostu
lepka substancjg. Taki midod fermentuje i produkuje gazy w
naszym uktadzie pokarmowym, dodatkowo tworzy on toksyczne 1
bardzo ciezko usuwalne ztogi (ama). RdOwnoczes$nie podgrzewanie
go sprawia, ze midd pozbawiany jest wody utlenionej, ktdéra ma
dziatanie antybakteryjne oraz lecznicze.

Miod w naszej historii

Wydaje mi sie, Zze co jak co, ale jesli w Ajurwedzie, nauce
medycznej obecnej w ludzkiej historii od ponad 5000 lat i
przez caty ten czas aktywnie praktykowanej, co$ napisane jest



na czerwono ,toksyczne” to wierze temu. Jednak niedowiarkom
warto przytoczy¢ ciekawe badanie naukowe

Gdzie naukowcy wykazali, ze podgrzanie miodu tworzy substancje
zwang HMF (5-Hydroxymethylfurfural) z badania przeprowadzonym
na szczurach naukowcy wyniesli jeden wniosek, podgrzanie miodu
moze wywotywal rdézne skutki uboczne i by¢ toksycznym
(Annaporani i inni, 2010).

W medycynie chifAskiej scisle powigzanej z Ajurweda, midd
rowniez miat zastosowanie gtownie lecznicze i rzadko kiedy byt
uzywany w kuchni. We wczesnej literaturze chinskiej na prézno
szuka¢ wzmianek o miodzie, pojawia sie one dopiero w III
w.p.n.e., to bardzo pdézno pordwnujac do okresu od ktérego TMC
byta praktykowana. Wystepuje on w nich jako luksusowy artykut
z zachodu, gdzie znany byt od ok 1450 r. p.n.e. Dzia%o sie
tak poniewaz na poczgtku chinscy rolnicy nie wiedzieli jak
dba¢ o pszczoty oraz ich roje produkowaty mniej miodu niz te
pochodzgce z Europy. Ilos¢ konsumowanego miodu w ciggu roku
przez statystycznego ChiAczyka wynosita w tamtych czasach 10g



(ok 2 *yzek). Midod pojawiat sie w tamtejszej kuchni jako
sktadnik do przygotowania potraw rytualnych, czasem uzywany
byt do potraw.

Na zachodzie midéd by* obecny troche wczesniej niz w Chinach.
Pani Ethel Carne w swojej ksigzce "The World History Of
Beekeeping And Honey Hunting” pisze ze midd byt znany sztuce
kulinarnej juz w czasach starozytnego Egiptu okoto 1450
r.p.n.e jednak nie istnieje wiele zapiskdéw w tym temacie.
Dopiero w III w n.e. w Rzymie midéd uzywany byt do gotowania i
pieczenia jako znany stodzik.

I badz tu madry — czy miod jest
toksyczny?
Sumujgc to czego sie dowiedziatam dosztam do konkluzji, ze:

1. Na pewno midéd podgrzany do temperatury powyzej 30-40 C
nie jest juz leczniczy,

2. Toksyczno$¢ ciezko okresli¢ na jednym badaniu, ale i
Ajurweda i Trdycyjna Medycyna Chifnska miod uznawaty jako
lekarstwo. Historia czestej konsumpcji miodu jest zbyt
krétka aby jednoznacznie stwierdzi¢ ze taki midd jest
bezpieczny.

3. Spozywanie miodu w potrawach by*o okazjonalne i takie
powinno pozostac.
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