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Bevezetonek

INem kel megérteniink a vildgot, elég, ha eligazodunk benne.”

Nem vagyok méhész. Sem orvos. Sem természetgyogyasz.
Alapvetben épitész vagyok, 1980 6ta. Akkor mi k6z6m a mézhez? -

kérdezhetnétek.

A vilaszok:

e Utilom a gydgyszereket, a mesterséges étrend-kiegészitSket.

e Kerildm a cukor fogyasztasat.

e Szeretem a természetes dolgokat, a természetet.

e Szeretem a mézet.

e Frzem magamon a fogyasztott mézek és méhészeti termékek
jotékony hatésait.

e Fvek 6ta tanulmanyozok és tanulok mindent, ami a mézzel

kapcsolatos (hobbi).

Aztan itt van két fontos tény:

e A méhészek atlagban 5 évvel tovabb élnek, mint egy
atlagpolgar.
e A méhészek kozott a legritkdbb a rak el6fordulsi gyakorisaga.
(Dr. John Anderson mébész, professzor (Aberdeen Egyetem), javaslata:
"Tarts méheket és egyél mézet, ha sokdig akarsz élni. A méhészek tovibb élnek,

mint barki mds").



En egyelére csak fogyasztom a mézet, méhész még nem vagyok.
De ki tudja, mit hoznak majd a békés nyugdijas évek. Csupin a
tudatos mézfogyasztas elkGtelezett hive vagyok, "Vezeté Mézkedvels"

— ahogy nevezem magam. De ki is az a tudatos mézfogyaszté?

A sajat meghatirozdsom szerint:

,Olyan mézkedveld, aki ismeri a kiilonféle mézek és egyéb méhészeti
termékek alapvet6 hatasait és ezeket a termékeket egészsége
megGrzése, szitkség esetén betegsége gyodgyitasa céljabdl folyamatosan,
napi rendszerességgel fogyasztja. Ismeretei és sajat tapasztalatai alapjan

ismerbsei korében tetjeszti jotékony hatasait.”

Pontokba szedtem a tudatos mézfogyasztishoz vezet$ utat, melynek

»A mézfogyasztas Tizparancsolata” nevet adtam:

1. Fogyassz naponta 2-4 teaskanalnyi mézet!
Ez a fajta mézfogyasztis a leghatasosabb egészségiink

megOrzésére.

2. Fogyassz tébbfajta mézet!
Ha ismered a kilénb6zé mézek kilénb6z6 gydgyhatasait,

tudatosan fogyaszthatod, célirinyosan alkalmazhatod.

3. Fogyassz cukor helyett is mézet!
A cukor csak ilires energia, a méz természetes élelmiszer,

taplalék-kiegészit6 és orvossag is egyben.

4. Fogyassz mas méhészeti termékeket is!
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A viragpor, a propolisz és a méhpempé fogyasztisa mézzel
egyltt kiegészitik és fokozzak egymas gydgyhatasait.
Hasznalj ételek és italok izesitésére is mézet!
Felhasznalasanak csak a képzeleted szab hatart. A méz a

legegészségesebb édesitd.

Hasznalj mézet f6zéshez és stitéshez is!
A 40 °C-nal magasabb hémérséklet ugyan kirositja a méz
bizonyos 6sszetevéit, gyogyhatasat csokkenti, de nem wvala-

mennyit. A méz hatasa {gy is érvényesil.

Hasznalj mézet egyb6l a betegség tiineteinek
jelentkezésekor!

A torokfajason és a nathan tal sokféle betegségre
megtapasztalhatod a méz aldasos hatasat. Gyorsabb gyogyulds

kevesebb (vagy semmi) gyogyszerrel.

Viasarold a mézzel izesitett bolti termékeket!
Csokkentsd a finomitott cukorfogyasztast! Tudomanyosan
igazolt felmérések szerint a cukor t6bb kart okozott az

emberiségnek, mint a dohany.
Hasznald a mézet kiils6leg is!
Sokfajta bérbetegségre, sebre, égési sériilésre is kivald hatasd a

méz. Fert6tlenit és gyorsitja a gyogyulast.

Ismerdseid kérében is terjeszd a méz aldasos hatasait!



A

A mézrdl és mas méhészeti termékekrol szerzett ismereteid
terjesztésével  el6segited  embertarsaid — egészségének

megbrzését.

kovetkez6kben —ezen tizparancsolathoz adok részletes

utmutatasokat. Ez a koényv tehat kutatisaim, gydjtéseim és

tapasztalataim eredményeit teszi kozzé a killonb6zé mézek és egyéb

méhészeti termékek kiilonbozé hatasairdl.

Hogyan hasznald a kényvet?

Olvasd el egyszer az egészet, kozben jelold be azokat a

részeket, amiket te is tudsz hasznositani.

St Azt is jeldld be, ami szerinted csaladtagjaidnak,

rokonaidnak és ismeréseidnek is hasznos lehet.

Olvasd el még egyszer a bejelolteket és kezd el hasznalni.

Ne tartsd magadban az informacidkat! Segits masoknak is a
kornyezetedben!

A konyv mellékleteként megtalalhaté  ,,Mézek hatisai”

tablazatot nap, mint nap alkalmazhatod sajat igényed szetint.

Biztosithatlak, ilyen anyagot errdl a témadrdl, igy egyben még sehol

sem lathattal!

Okulj és alkalmazd a kézzétett ismereteket!

Hidd el, megéri!



Mi is a méz?

WA természet csak ag oroszlan farat mutatta meg nekiink. De semmi kétségem

afeldl, hogy ott van ag; oroszldn is, még ha nem is lehet egyszerre ldtni azg egészet.”

A méz Ssszetevbirdl csak a sziikséges részletességgel irok. Nem
tudomanyos értekezést, hanem mindenki szamara érthet§ formaban a
leglényegesebb tudnivalékat kivanom itt kézzétenni. Azért néha

el6fordulnak részletekbe mend magyarazatok is.

Egyszeri definicié:

A méhek szorgos munkaval a virdgok nektitjat (vagy a fikon lvd
kiilonbizd édes nedveket, a mézharmatot) 6sszegyjtik, sajat "gyomrukban"
tobbszor megforgatva atalakitjak és a 1épek sejtjeiben raktarozzak. A

végeredmény a jotékony hatasu csodalatos méz.

(A mézkészités nektdr és mézbarmat alapanyaga nem feltétlen igag, de az esetere
dontd tobbségében - 99,99999%-ban — igen. Ugyanis ]
a méhek minden édes ,lét” szeretnek. Lgyik negativ %%O

példa volt erre, amikor egy cukorgyir udyardn %
kidobott sgines cukorkdkbdl készitettek  kék-z0ld C@ %Sj

szindl mézet, mindenféle sgokdsos édességgyari ,E”
adalékanyagokat is beépitve a mézbe. Pozitiv példa, t‘é%
mikor a méhész 100%-o0s meggylét |, etetett” fel a
méhekkel és ebbil felettébh finom és minden kdros anyagtol mentes, tisgta
megeymey, Résziilt.)



A méznek természetes OsszetevSi az emberi szervezet szamara
létfontossagtak. Lehetne hosszasan sorolni az alkotérészeket, meg
hogy mi mindenre van hatassal, ezt késébb részben meg is teszem. A
sz016- (gliikdz) és gyimolescukor (fruktdz), valamint a vizen kivil (eze
a [o alkotdelemek) 11 féle vitamint (p/. C, B, H, P, D), kb. 30 féle asvanyi
anyagot, 20 féle aminosavat, valamint enzimeket tartalmaz. Ezek az
OsszetevOk a mézek fajtai és a természeti kornyezet hatdsai szerint
valtoznak, igy mindegyik méz kisebb-nagyobb mértékben mas, mint a
tobbi. A koéztudatban 1évé édesen finom, sarga és folyékony
tulajdonsigokhoz képest sokkal véltozatosabb. Osszetételben, {zében,

hatasaiban egyarant.

(Erre sgoktam pdrbuzamot vonni a borok és a mézek kozitt. A borndl is
alapvetden minden fajta bornak megannak a maga markdns tulajdonsdg-jegyes.
A sommelier-k meg tudjik  kilinbiztetni a  kékfrankost a  merlottdl, a
sziirkebardtot a_jubfarktol. Ugyanigy a mézkedveld hozzdértik is meg tudjik
kiilonboztetni a mézeket egymastol, ag akdeot a hirsméxtdl, a levendulit a
Sfenydmeéztil. Bar meéz-sommelier-ril még nem hallottam, legfeljebb mézversenyek
gsirijérdl. A Ndgrad megyei akdeméz is valamelyest kiilonbizik  izében,
dsszetételében a nyirségitd] és a délalfolditdl. Ugyanilgy, mint a villanyi kékfrankos
az alfolditd] vagy az egritdl, mert minden foldrajzi régidban mas a szdlotokék és

azg. akdcosok talaja, meg mds ag, iddjdrds is.)

Az OsszetevOk kiilonlegessége, hogy erésitik egymas hatasait.
Vagyis nem ugyanaz a hatds, mintha ennénk egy kis vitamin tablettat,
aztan meg egy kis asvanyi anyag kapszulat, aztin meg egyéb mas
étrend-kiegészit6t”. A természet tudja, mit kell alkotnial Es meg is
alkotta az egyik legkivalébb értékét méz formajaban.

A méhek honnan tudjak, hogy csak akdcvirdgrél gydjtsenck

nektart? — kérdezik sokan. Nem tudjak! De ha a méhészek oda

6



telepitik a kaptarjaikat, ahol nagyrészt az akac viragzik, akkor a méhek
akicmézet készitenek. Igy van ez minden egyéb fajtamézzel is.

Erdekes »méhtulajdonsag”, hogy ha tSbbféle ndvény viragzik,
akkor a méhek elsédlegesen a legnagyobb nektartartalmi viragokrol
gyljtenek, aztin ha az elfogyott vagy csokken, akkor mennek a
tobbire, ezt nevezik viraghtiségnek.

A fajtaméz tehat dontSen annak az egy ndévény viragjanak a
nektarjabdl késziil, ami az adott teriileten abban az adott idészakban
viragzik. Ennek kévetkeztében ugyanannak a viragnak a gyogyhatasat
tudjuk kihasznalni a méz fogyasztasaval, mintha mi gydjtottiik volna a
virdgot és abbdl mondjuk, teat f6ziink.

Kiulénbség viszont van, mert a méhek gyomriaban megindult
folyamatok eredményeként az adott virdg gyogyhatasat sokkal jobban
hozzaférhetévé teszik az ember szamara. Hozzaférhet6bbé valik
annal, mintha teat készitenénk belble, vagy esetleg alkoholos tinktira
formajaban kivonnank a virag hasznos alkotorészeit.

Ezekb6l  kévetkezben érdemes mindenkinek utdnanézni a
kilénb6z8 mézfajtak kilonb6z6 hatasainak. A gydgyteakat is akkor
alkalmazzuk, amikor a hatédsait tekintve sziikségét gondoljuk. Tegyél
ugyanigy a mézekkel is! A kilonb6z6 mézek fogyasztasit mindenki
igazitsa a sajat szitkségleteihez! Igy lesz a leghatisosabb a betegségek
megel6zésében, karbantartisaban és akar gydgyitasaban is. Meglepd és
csodalatos eredményeket tapasztalhatsz!

Mézekb8l nem kell egyszerre sokat fogyasztani, mint ahogy a
gybgyteakat sem szabad literszamra inni. A méz nagy energiatartalmd
¢és konnyen felszivodo taplalék, étrend-kiegészité és orvossag egyben.
Orvossag és nem gyogyszer. Nekem ugyanis a ,gyogyszer” sz6
mesterséges szerek jelenlétére utal. Talan nem véletlen a ,,fiben-faban

orvossag” kifejezés sem és mint orvossaghol nem is kell sokat enniink,

-



2-4 teaskandlnyi mennyiség is elég naponta. Nem is tudunk belSle

sokkal t6bbet enni, mert gyorsan megteliink téle.

A cukros méz hamis méz?

Errél azért {rok kilon, mert tévhitek keringenek a ,,cukrosodasrol”.
Legtéképpen a cukrozott mézre és a cukoroldatos mézetetésre vezetik

vissza az ,,alulinformalt”, megtévesztett emberek.

Els6 alaptétel:

Mindegyik méz elébb-ut6bb
kristalyosodik, "cukrosodik"!

A mézek kb. 80%-a gylimélcscukor és
sz6l6cukor. Ennek a két cukornak az

aranya hatirozza meg, hogy az adott méz

milyen gyorsan cukrosodik (maradjunk a
cukrosodds kifejezésnél, bar én jobban sgeretem a kristalyosodds s30t). A mézek
cukrosodasa tehat egy természetes folyamat. Amelyik méznél
talsulyban van a szélécukor (bl repeeméz), az el6bb kristalyosodik.
Amelyikben tSbb a gylimolcscukor (bl akdoméz), az lassabban
cukrosodik. Ilyen egyszerd az egész! De el6bb-utébb minden igazi
méz kristdlyos lesz. A kristalyosodds gyorsasiga fiigg a kornyezd
hémérséklettdl is. A méz huszonegynéhany fokon cukrosodik a

legkevésbé és 14 fokon a leggyorsabban.

Maisodik alaptétel:

A kristalyos méz 6nmagaban nem utal sem a méz rossz mindségre,

sem mézhamisitasra.
Az el6bb emlitett repceméznek olyan magas a sz6l6cukor tartalma,

hogy akar napok alatt kikristalyosodik. A repceméznél gyanus lehet, ha
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folyékony allapotban latjuk az tvegben! Az akiacméznek viszont a
gyimolescukor tartalma olyan magas, hogy akar évekig sem
cukrosodik, ezért itt az lehet a gyands, ha akicméznek nevezik és nem
folyékony! A nyugati orszagokban a krémesitett (szdnt-szandékral
kristalyositort) méz sokkal elterjedtebb és hasznalatosabb, mint nalunk,
ezt krémméznek hivjak. Az apré szemi cukorkristalyok a krémmézet
zsirszerflen kenhet6vé teszik. Konnyebb is felhasznalni, mert nem
folyik, nem csurog le a kandlrél és kénnyl kenni.

A cukros méz nem értéktelenebb, hatisaiban nem rosszabb, mint
ugyanaz a méz folyékony allapotban! A méz beltartalma a cukrosodas
folyamataban nem valtozik, a szervezetre gyakorolt jotékony hatisa
ugyanolyan marad, csak fizikailag valtozik meg, folyékonybdl szilardda
valik. Ha valaki jobban szereti a folyékony mézet, maximum 40 °C
vizbe vagy levegbbe (sitdbe) téve ismét folyékonnya valik. Még a repce
méz is, de a gyors visszakristalyosodasa miatt nem érdemes megtenni.

Lényeges, hogy 40 °C f6lott a méz bizonyos alkotdrészei
elkezdenek karosodni, cstkken a gydgyhatasa, ezért forrd teaba, tejbe
lehetSleg ne tegyik, varjuk meg, mig kicsit kih@Gl. Persze azért
nyugodtan stthetiink-f6zhetiink mézzel, hatasainak egy része még igy
is megmarad és legf6képp nem csak tlres, zsirra atalakulé kal6ria, mint

a cukor.

Harmadik alaptétel:

A cukorsziruppal hamisitott méz egyaltalan nem kristalyosodik ki.

Pont forditott a helyzet a koéztudatban 1évé ,hamis méz”
fogalmaval kapcsolatban. Amelyik méz kristalyos, az biztosan nem
cukorszirupbol hamisitott! Ugyanis ez a fajta telitett cukoroldat nem
tud kikristalyosodni. Vedd meg tehat nyugodtan a cukros mézet is, ha

megfelel6 forrasbol szarmazik és nem feltétlen cs6pogds-folyds mézet
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szeretnél, hisz nem a cukrosodas foka donti el a méz minéségét, sét a

legtébb esetben felhasznalni is kénnyebb!

A méz viztartalma

A magas viztartalmi nektarbol a méhek egy viszonylag kis

viztartalmu (77-20%) mézet készitenek az érlelés soran.

(A nektir vigtartalma 40-90% kizitt vdltogik, nivényfajtol fiigeden. Hogy
mennyit kell dolgoznink a méheknek 1 kg méz elillitisihoz? Ime:

o Mintegy 3 millid virdgot kell meglatogatnink.

o Ebbez kiriilbeliil hatszor kell korberepiilniiik a foldet.

o Legfeliebh 40 ml nektirt tudnak gydjteni egy kirepiilés alatt, tehdt 1
liter nektdrt kb. 2500 kirepiilés alatt gyijtenck.

e Ha figyelembe vessziik a méz kg é liter kiotti valtdsamot, valamint
agt, hogy a viztartalom csokken a méz ,érlelése” folyaman, akkor 1 kg
meé elddllitasabog, legaldbb 6000 nektdrgyijtd korutat kell megtenniiik
a méheknek.)

A méz egy higroszképos (vizmegkitd) anyag, a tarolds sorin a
kornyez6 levegébdl vizet vesz fel, igy a nyitott edényben tarolt méz
felsé rétegeiben a viztartalom megné. Ebben, a 20%-os viztartalomnal
higabb ~ mézben, mar  életben  maradhatnak  bizonyos
mikroorganizmusok  (baktérinmok,  élesztok), ami a méz
minéségromldsahoz, erjedés¢hez vezet. Ezért a mézet célszerl szaraz
helyiségben, zart edényben tarolni. A kristilyosodas nem befolyasolja a
viztartalmat, a folyékony- és a kristallyos méz viztartalma nem
kilénbozik.
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Okulasul egy kis torténelem...

A vildg egy veszélyes bely, nem azok miatt, akik gonoszakat kivetnek el, hanem
azok miatt, akik ezt tétlendil nézik.”

Az emberiség tOrténetét akar a méz is keretbe foglalhatna. A
méhek ajandéka szinte minden kultirdban jelen volt, és nemcsak
élelmiszerként és gyogy anyagként, hanem a kultikus szertartasok
részeként is fontos szerepet jatszott. Bar sokdig nem tudtdk pontosan
megmagyarazni, honnan is szarmazik a méz, a méheket ennek ellenére

tisztelték és az édes nedfit az istenek eledelének tartottak.

e Az els6 méhes ember abrazolasa mintegy 10-15 ezer éves
lehet, a rajzot egy spanyolorszagi barlang falan talaltak.

e  Marie. 2500 korill hasznaltak a mézet a sebek gyogyitasaban.

e A fennmaradt egyiptomi irasok kézétt olyan ie. 1530-bél
szarmazé mézes receptek talalhaték, amelyeket epebantalmak,
testi erétlenség és székrekedés esetén alkalmaztak.

e Tutanhamon faraét ie. 1323-ban temették el, az 1922-ben
feltart egyetlen épségben maradt faradsirban, agyagedényben
mézet talaltak. A dokumentacié szerint a kézel 3200 éve

odatett méz ize olyan volt, mintha el6z6 nap tették volna oda.
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III. Ramszesz egyiptomi fara6 az i.e. XII. szizadban 15 tonna
mézet ajanlott fel Hapinak, a Nilus istenének.

A kronikak szerint i.sz. 1000 koril a mézsér mellett a mézes
tej, a mézes sajt és a lépes méz is népszerl eledel volt
Eurépaban.

A vikingek roboralé szerként mézet vittek magukkal a
hajoutjaikra, mézb8l és  vizbdl  erjesztett  mézsort
fogyasztottak.

Az 6kori gorégok arpalisztbdl, reszelt sajtbol és mézbdl
készitették kiikeon nevl erlsité ételiiket. Ezenkivil még
sokrétllen hasznaltak édességekhez, italokhoz, s6t sos
ételekhez is.

A gyermek Zeuszt kecsketejjel és mézzel taplaltak.
Egyiptomban mézkenyeret, mézsort és mézbort allitottak elé
méz felhaszndlasaval. Mézes
kenécsoket  hasznaltak  a
fajdalmak enyhitésére.

A germanok vizbdl és mézbdl
f6zetet készitettek és
erjesztéssel mézsort nyertek

beléle. Evszézadokig ez volt

legkedveltebb italuk, csak a

kozépkorban kertilt jobban el6térbe a bor.

A go6rég Hippokratész (r.e. 460-377) mézet ajanl a lazas
betegeknek és a gennyezé sebeket mézes kendecsel kezeli. Azt
tartotta Arisztotelésszel és Démokritosszal egyiitt, hogy aki
naponta mézet fogyaszt, hosszu életd lesz. Eltek is tobb mint

szdz évig]
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Az aranylé nedd a zsidoknal és keresztényeknél is nagy
becsben allt. Mozes egy ,tejjel és mézzel folyé" orszagba
vezette népét. A biblidban a méz sz6 tovabbi 61-szer fordul
el6.

Mezopotamidban ie. VI. évezredbél a régészek olyan
kaptarokat talaltak, amelyeket emberek készitettek. Ez arra
utal, hogy mar ebben az id6ben is méhészkedtek.

A kozépkotban a méz ara a sééval vetekedett és
évszazadokon  keresztil fontos kereskedelmi  cikknek
szamitott. Sok helyen méz forméjaban szedték az adét. A
mézbegyljték céhbe témériltek, vammentességet élveztek és
kilon birdsag elétt feleltek jogszert mikodéstkért.

A rémaiak csata elStt mézzel erdsitették testuket, de
hasznaltdk a mézet halak és gyiimolesok tartositasara is, a
mézbe mirtott birsalmat pedig ,,mézalminak" nevezték.
Mézzel izesitették a bort is,
raaddsul mar széles korben
ismerték a méz gydgyhatasait is.
Roémaban mézeskalics volt az
tnnepi jatékok gydzteseinek dija

¢és a lakodalmas haz vendégei is

ezt kaptik emlékbe. Ujév napjan
az emberek fehér csuprokban mézet ajandékoztak egymasnak,
februar 21-én, a halottak napjan pedig tej- és méz aldozatot
mutattak be a sfroknal.

A majak, szertartdsaikon landzsahtvelyfa kérgébdl és mézbdl

késziilt f6zetet fogyasztottak.
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o A g6r6gok, Artemisz és Szeléné tiszteletére lisztb6l és mézbdl
sttottek holdsarlo alakd édes kifliket.

e A méz mas népeknél is fontos aldozati targy volt, a
kereszténységben pedig a II. és a VL. szazad kozott tejet és

mézet kaptak a keresztelend6k.

A cukor kiszoritja a mézet

Eurépaban egészen a kés6é kozépkorig a méz volt az egyetlen
ismert édesitészer. A valtozas a keresztes hadjaratok koraban
kezd6dott, amikor a portyazé harcosok el6szor talalkoztak az arab
orszagok és India édes étkeivel és italaival. Ebben az id6ben hoztdk at
Amerikabdl a cukornadat Eurépaba.

A velencei keresked6k a XII. szazadtdl kezdve a keleti flszerek
mellett a cukrot is portékaik soraba iktattdk, am tizszer annyiba kertlt,
mint a méz és igy sokaig rendkivili értéknek, orvossagnak tekintették.
A keresett édesitGszer akkor terjedhetett csak el nagyobb mértékben,
amikor az eurdpaiaknak t6bb gyarmati Ultetvényiikon is sikertlt
cukornadat termesztenitik. A cukor azonban tovabbra is olyan driga
volt, hogy fogyasztisa elsGsorban a nemesség és a gazdagabb
polgarsag kivaltsagai kéz¢ tartozott.

A cukor tehat a XII. szazadtdl szép lassan kiszoritotta a mézet és

"atvette a hatalmat" az édesitGszerek piacan. Sajnos...
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Egészség és cukor

. Csak két dolog végtelen, az univerzum és ag, emberi ostobasdg.
Az eldbbiben nem is vagyok bigtos.”

Tudtad, hogy a finomitott fehér cukor egyes becslések szerint t6bb
kart okozott mar az emberiségnek, mint a dohanyzas? Enyhén szélva

nem hat talsagosan jol az embeti szervezetre!

Mi is a probléma a cukorral?

A szervezetiinknek szliksége van bizonyos mennyiségl cukorra az
életfunkcidk ellatisahoz. Nem mindegy azonban, hogy ezt mibdl és
milyen mennyiségben vissziik be a szervezetiinkbe.

A feldolgozatlan, nyers z6ldségekben, gytimolcsékben, valamint a
gabonafélékben ¢és a tejtermékekben is van valamennyi cukor, a
szervezetink szamara szikséges mennyiséget kinyerhetjik a kilén

édesités nélkil fogyasztott gylimélesokbdl, gabonapelyhekbdl stb.

Iparositott termék!

Manapsag a nagy mennyiségben hasznalt fehér cukor iparositott
termeléssel eléallitott édesitSszer, 99,9% tUres kaloria, csak szénhidrat

és viz. A soklépcsés finomitas sorin gyakorlatilag teljes egészében
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elveszti asvanyi anyag- és vitamintartalmat. A fehér cukor vagy mas
néven a finomitott cukor 99,9%-ban egy szacharéz nevl egyszerd
szénhidratbol 4allé anyag. A finomitott cukrot (ismertebb  nevén
kristalycukrot) a cukorrépabdl nyerik. Ez kézismert, de mi torténik
addig, amig asztalunkra kerdl a
végtermék?

A répaszeleteket  el6szor
kildgozzak, az igy kapott levet

mésszel tisztifjak, leszdrik, ezt

koveti a savas fehérités, majd a

beparlas és a cukor

kristalyosodasaig a vakuumban

torténé  f6zés.  Ezek  utan

kovetkezik a finomitds, majd az

Ujabb fehérités, amihez ismét a

kénsavat  hivjdk ,,segitségil”.
Ujabb 1épés a sziirés, majd a
kristalyositd beparlas, melynek végeredménye a késztermék.

Ugye milyen ,,étvagygerjeszt6” folyamatokr Tiszta vegyianyag-gyar!
A fehér cukor tehat Ures kaloria, hirtelen emeli a vércukorszintet és a
lebontasahoz vitaminokat is fel kell hasznalni.

Szakemberek szerint egy felnSttnek napi legfeljebb 5¢g iparilag
eléallitott cukrot volna szabad fogyasztania, napi 100g bevitelével
pedig mintegy 40%-kal csékken a szervezet védekezbképessége. Ez
azt jelenti, hogy az atlagos cukorfogyasztast szamolva (40-45kg/fi/év) a
100-150g/nap (10-15dkg=30-45db kockacukor!) cukordézis
nagymértékben (40%-kal) csékkenti az emberi szervezet ellenalld

képességét.

17



(A mézfogyasztas hazankban 0,5kg/ éy, tehit a cukorfogyasztds ennek 80-90-
szerese. Napi 1,36g méz! Ez egy tedskandl méz betente! Ennyi mézet esgik a
magyar dtlagpolgdr, a nyngati dtlag tiged részét, ami a cukorfogyasztdshog képest

még mindig nem soR.)

Az  dlandé  és  tdlzott  cukorbevitel = nemcsak  a
koncentraloképességet cskkenti, de figgdséget is okozhat. A cukor
tapanyagot nem tartalmaz, ugyanakkor a hirtelen vércukor- és
inzulinszint emelésével nassoliasra késztet, elhizast okoz, a
lebontasahoz tovabbi vitaminokra van szikség. Karositja az
idegsejteket, megnagyobbitja a majat és kilriti a test B-vitamin
tartalékait. Megvaltoztatja a normal  bélflérat, fokozza a
daganatképzidés esélyét.

A bélrendszerben a cukor a gombas megbetegedések melegagya,
tetheli a hasnyalmirigyet és székrekedést is okoz. Fokozza a gyomor
savképzését, aminek a kévetkezménye a gyomorsav tultengés, reflux,
gyomor és nyombél fekély. Elsavasit, elvonja a csontokbdl a
kalciumot, csontritkulast okoz és fogainknak sem tesz jot. Megkoti és
visszatartja a koleszterint, talterhelést jelent a szervezetinknek, izgatja
az emésztorendszert és nem utolsé sorban neheziti €16 gépezetiink, az
agyunk munkajat.

Meértéktelen fogyasztisa ételallergiakat, candida-fert6zést, alacsony
vagy magas vércukorszintet, izileti gyulladasokat, rakot és sok mas

degenerativ kért okoz.

Rejtett cukor az élelmiszerekben
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A problémat tetézik a feldolgozott élelmiszerek, a készételek, az
tveges sz6szok, Uditék stb., amelyek szinte kivétel nélkil tartalmaznak
hozzaadott fehér cukrot, rejtett cukrot vagy mesterséges édesitészert.
Ezen egyszerll cukorfajtak emésztése rovid ideig tart, a szervezet
szamara mar nem hasznosithaté felesleg régtén a véraramba keriilve

elkezdi az egyensuly megbontasat.

Cukorfiiggoség

Sajnos igaz, hogy a cukor rendszeres fogyasztids utin nagyon
nehezen lekiizdhet§ cukorfiigebséget alakit ki, mely tovabbi

betegségekhez vezet.

(Biztosan sokan woltatok mdr gy, hogy nebegem tudtitok abbabagyni a
nassoldst, a kiilinbizd ,,s3omjoltd” iiditik fogyasztdsat. Ezért drulnak a mozik
mindenféle jo nagy adag rdagesdlni- é innivaldt a filmre éhes Rozonségnek, hiszen a
kettd egyiittes fogyastdsa fokogza ag esgem-iszom kényszert. Nem csak a cnkor,
a $0 65 a kilonbozd izfokozok, aromik, adalékok is. Meg kiilonben is: nem a
mozgjegqybil van a haszon, bhanem amit eldtte eladnak a kozinségnek.)

Fontos, hogy lépéstél-lépésre valtoztassunk szokasainkon, igy
kevésbé terheljik meg a szervezetiinket. Naprol napra érezni fogjuk a
cukordiéta hatdsat: tisztabb-, fénylébb- és rugalmasabb bdr,
kénnyedebb emésztés, emelkedé teljesitmény- és energiaszint, javuld
kozérzet, csOkkend suly, helyreallt izérzékelés. Egy id6 utin
visszataldlunk az ételek valddi izéhez: kevésbé fogjuk kivanni a
finomitott-, cukrozott-, illetve mesterséges taplalékokat és sokkal

inkabb az egészséges, nyers, valodi étkeket.
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Mit ne hasznaljunk cukor helyett?

Sajnos a barnacukor nagyjabdl atverés! A barnacukor valéjaban a
cukor kevésbé finomitott valtozata, sGt, kis hazankban gyakran
egyszer fehércukrot kapunk utélag nadmelasszal szinezve. A
szacharéz répacukor vagy nadcukor, a fruktéz gyimodlescukor, a
glikéz  sz6l6cukor, a dextrin nevld adalékanyag pedig egyfajta
kukoricakeményit6bdl eléallitott cukor, hajszalnyival jobbak csak, mint
az egyszerl fehér cukor. A nadcukor egy kevésbé finomitott valtozat,
igy ez tObbféle asvanyi anyagot és nagyobb mennyiségli B-vitamint
tartalmaz.

A mesterséges édesitészerek piacan nagyon nagy a valaszték.
Vannak olyan orszagok, ahol betiltottak kilénb6zG édesitszereket,
mashol engedélyezik azokat. 1d6rél-idére valtozik az édesitészerek
megitélése, Ujakat kisétleteznek ki. A mesterséges adalékanyagok
(aszpartim, aceszulfim-K, sgacharin, neotame, sinkraldz, ciklamditok) sokkal
tobb karosodast, példaul rakot okozhatnak, mint a cukor (Dr. Robert O.
Young). Persze vannak mas lobbi-vélemények is...

Vigyazzunk a light termékekkel is, hiszen ezek is tSbbnyire
édesitGszert tartalmaznak és a light” megnevezés gyakran nem a

csOkkentett cukor-, hanem a csékkentett zsirtartalomra utal.
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Akkor mit egyiink cukor helyett?

A legkivalébb cukorhelyettesité természetesen a méz, azonban a
mai vilaigunkban a méz szerepe —
nyugodtan mondhatjuk - a
fogyasztasban ¢és a gyogyitasban is

elhanyagolhatova valt. A maga médjan

tomegcikké alakult, de sajnos nem az ,
elfogyasztott mennyisége miatt. A 4
fajtamézek - néhany  kivételtdl
eltekintve - szinte ismeretlenek, alig ismernek mds fajtat, mint az akac-
és a vegyes viragméz. Nagyon kevesen ismerik a kilénb6zs
fajtamézeket, azoknak a jotékony hatasait. Létezik t6bb mint 30
kilénb6z6 magyar fajtaméz is, de a vasatld nagykozonséghez vajmi
kevés jut el ezekbdl.

Természetesen, mint minden élelmiszerrdl, a mézrdl is sokféle
tévhit kering. Az egyik, hogy a méz is csak egy folyékony cukor, akkor
miért lenne jobb a finomitott kristalycukornal? Ezt a megkd&zelitést
remélhetéleg mar az eddig leirtak is megcafoljak, de a kévetkezd
fejezetekben irtak végképp elvetik ezt az ,,elméletet”.

Természetesen nemcsak a méz az egyetlen egészséges édesitSszer,
vannak még mds természetes anyagok is. A jelen allispontokat,
vizsgalati eredményeket és tapasztalatokat Osszegezve, nézetem szerint

a mézen kivill még a legtébb jot a kévetkezokrdl lehet mondani:

o Kokuszvirag cukor:

Feldolgozasa a tobb ezer év alatt mit sem valtozott. Kiméletes

moédon szaritjak, ezért a kokuszcukornak magas a kalium-,
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magnézium-, cink- és vas-tartalma. A B1-, B2-, B3-, B6- és C-
vitaminok természetes forrisa, emellett 16 féle aminosavat
tartalmaz. A kokusz (pdlma) cukor 100%-ban szerves,
feldolgozatlan, sziretlen, fehéritetlen természetes édesitészer,
ami nem tartalmaz tartésitoszert és szinte pH semleges.
Hasznalhaté kavék, tedk, tortak, stutemények és egyéb
édességek {zesitéséhez, mikézben javitja az emésztést. Sétl
Hasznalhaté kelt tésztakhoz is. Tehat mindenre, amire a
hagyomanyos cukor. Szine barna, ezért ,,szEép sarga” piskotat
nem lehet vele késziteni, csak vilagos barna szinit. Az ize

nagyon kellemesen karamells.

Nvirfacukor (xifst, xilitol, xukor):

A koéznyelven nyirfacukorként nevezett xilol, a xilitol
cukoralkohol magyar neve. Az 1800-as évek elején nyirfabol
vontak ki el6szor, ezért nevezik nyirfacukornak. Ma mar
kilonb6z6  keményfakbdl és  kukoricabdl vonjadk ki a
nyirfacukrot. Ez a cukoralkohol (xy/itol) megtalalhat6
természetes formaban a zoldségekben és gylimdlcesékben is,
s6t az ember maja is el6allitja a szénhidratok atalakitdsakor kis
mennyiségben. Elséként nyilvanitottdk Eurépaban egészséges

édesitdszernek!

Sztivia (stevea):

A stevia magyar neve jazminpakéca, Dél-Amerikdban
6shonos. A névény levele harmincszor édesebb a
kristalycukornal, oldata és por formaja pedig 250-300-szor

édesebb tdle. A stevianak lassu a felszivodasa. Por-, tabletta-,
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oldat-, kivonat- és Otrlemény formajaban kaphatd, ami stités
utan is megdrzi édesité hatasat. A szarftott stevia levelet pedig
els6sorban teakészitésre hasznaljak. Magas C és A-vitamin,
valamint cink-, vas-, magnézium-tartalma miatt is az
egészséges édesiték kozé sorolhaté. Hatranyaként emlitik a
keserd utdizt, - ami {zlés dolga — van, amihez kifejezetten

passzolhat (pl. kdvé, limonade).

Juharszirup:

Eszak-Amerikaban fedezték fel a juharfa édes nedvét, amit
azéta is hasznalnak édesitésre. A juharszirup egy értékes
természetes édesitGszer. Aminosavakat-, vitaminokat- (P, B2,
B5, folsav , B6, Biotin, A), valamint asvanyi anyagokat

tartalmaz.

Eritrit:

Az eritrit 100%-ban természetes anyag, mely gyiimélesékben
is el6fordul. A cukorhoz hasonléan édes 1izd, nincs

kellemetlen mellékize. Energiatartalma 0 kcal.
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Miért egyiink mézet?

INen lehet megoldani a problématkat ugyanazzal a gondolkoddsnidddal, amivel

csindliuk Gket.”

A mézet legtobben alkalmanként fogyasztjak, hasznaljak.
Leginkabb téli, megfazasos-torokfajasos idészakban keril el6, a
baktériumokat elpusztitd, a szervezet ellendllé képességét helyreallitd
hatdsa miatt, f6képp teaba keverve. Ehelyett, ahogy mar irtam,
idedlisabb lenne cukor helyett naponta 2-4 teaskanalnyi mézet
elfogyasztani.

Az el6z8ekben olvashattad, hogy a mézben talalhaté gyogyerSt
mar a régi id6kben kitapasztaltdk az emberek és hasznaltak is
gyogyhatasai miatt. Hatéanyagainak koszonhetSen — kb. 180 kulonféle
szubsztancia van benne - nemcsak kézvetlenil elfogyasztva hasznos.

Ma mar a hozzaérték tudjak azt is, hogy mik azok az anyagok és
Osszetevok, amelyek miatt nemcsak kozvetlen fogyasztisa ajanlott,
hanem példaul a szépségipolis sem mondhat le a mézrdl, a

kozmetikumoktol kezdve a mézes masszazsig bezardan.

Meglepo!

Felméréseink  szerint az "igazi"
mézfogyasztok  egyenletesen, egész

évben fogyasztanak mézet. S6t! Vannak,




akik nyaron fogyasztanak tObbet, el6készitve a szervezetet a
"nehezebb" téli idGszakra. Ezt a fajta egyenletes mézfogyasztast
ajanlom én is.

A méz tobbet jelent, mint édesség. Manapsag, amikor sok sz6 esik
a természetes taplalkozasrol, a méz és a mézzel készilt ételek irant is
egyre nagyobb az érdekl6dés, hiszen a méz pozitlv természetes

hatasainak tarhaza szinte kimerithetetlen.

Altalanos hatasok

Az egyes mézek és méhészeti termékek hatdsairdl bGvebben a
kivalasztott mézfajtak oldalan olvashatsz, de néhany éltalanos élettani
hatast itt felsorolok. Ezek minden mézre igazak, de vannak olyanok,

amelyek fokozottabban hatnak az itt felsoroltakra is.

e A méz rendszeres fogyasztisa  szellemi- és  testi
teljesitményndévekedést, az egész szervezet j6 kondicidjat,
betegségekkel szembeni ellenallésagat eredményezi.

e A méz cukortartalmanak tébb mint 80%-a azonnal felszivodik
ezért nem terheli a hasnyalmirigyet.

e Kutaték tudomanyos bizonyitékokkal is alatamasztottdk, hogy a
méz  lelassitia a  koérokozok — fejlédését, még  olyan
baktériumtorzsek esetében is, amelyek ellenallova valtak egyes
modern antibiotikumokkal szemben.

e A méz hatasira a sejtek jobban hasznaljak fel az oxigént.

e A méz erbsiti az idegeket és az immunrendszert.

e Meéregteleniti, tisztitja a szervezetet.

e  Jétékonyan hat a fiatal szervezetre, gyermekeknek idealis.
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e A folyékony, tiszta méz eredményesen hasznalhaté nagyobb
telilett (horgsolt, zuizort) sebek gyogyitasara is. FertStleniti a sebet,
gyorsitja a gyogyulast.

Asvanyi anyagok a mézben

Az embernek az elvesztett asvanyi anyagokat (mapi 15-20g)
taplalékkal kell potolni. A mézek tObbségében 11 kiilonb6z6 asvanyi
anyag és 17 féle nyomelem is kimutathato.

Azonban a mennyiség nem minden! Nem az a dént6, hogy mennyi
asvanyi anyagot esziink, hanem az, hogy mennyi hasznosull (Akdr a
vitaminokndl). A hasznosulas viszont attdl fiigg, hogy milyen a taplalék
Osszetétele. Vannak olyan anyagok, amelyek hatraltatjak és vannak,

amelyek segitik a felszivodast, a hasznosulast.

A kalcium felszividasat a lassan felszivédd szénhidratok és szerves
savak segitik (2 bélsgjrek dteresztiképessége nivekszik), igy a méz jo6
feltételeket teremt a nagyaranyu kalciumfelszivodashoz.

A vas fontos szerepet télt be a B-vitaminok anyagcseréjében,
valamint t6bb enzim fontos alkotéeleme is. Nagy részét azonban a
voros vérfestékanyag elédllitisara haszndlja fel szervezetiink. A vas j6
felszivédasahoz C-vitamin, mangan ¢és réz egyidejd jelenléte is
szitkséges és ezt a méz, a benne 1évs ,segédanyagok” segitségével
lehet6vé teszi.

A kdliumhiany er8s izzadaskor, hasmenés vagy laz esetén 1ép fel az
emberi szervezetben. Az asvanyl anyagok kozil legnagyobb
mennyiségben a kalium taldlhaté meg a mézben, ezaltal fogyasztisa a

kaliumhidnyt is képes gyorsan kiegyenliteni.
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A magnézium hozzavetSlegesen 250 enzim mikédéséhez
elengedhetetlen. Ezen kiviil ideges pislogast, izomgoresoket okozhat,
faradékonysaghoz, teljesitménycsékkenéshez és  szivkarosodashoz
vezethet. Raaddsul csak akkor képes felszivodni a bélfalon, ha a felvett
taplalék egyidejlleg B1-, B2 és B6 vitamint is tartalmaz, a mézben
pedig mindhirom megtalalhat. A magnézium és a B6 vitamin
egylttesen idegnyugtatd, izomlazitd és szivér kimélé hatast is kifejt,
egymast kiegészitve és erSsitve.

A cink, bar szervezetinknek csupan nagyon kis mennyiségre van
szitksége belble, nagy jelentéségd. Hianya néveli a fertézésre vald
hajlamot, hatraltatja a sebgyogyulast, valamint az illat- és {zérzékelést is
karosithatja. A méz cinket is tartalmaz, ezért egy pohar zoldség 1€, egy
teaskanalnyl mézzel és némi citromlével izesitve idealis tizérai vagy
uzsonna lehet.

Az édesharmat mézek annyi mangint tartalmaznak, hogy egy
feln6tt ember 20-50 grammnyi méz elfogyasztasaval fedezni tudja napi
2-5mg-os  szikségletét. Bl- vitaminnal egyiitt pedig szamos
anyagceserében részt vevd enzim alkotdrésze, tobbek kozott ezért is
van a sebgydgyitisban és a bérapolasban a méznek fontos szerepe.

A legnagyobb 4svanyi anyag tartalommal rendelkez6 méz az
édesharmat, a feny6 és a gesztenyeméz, valamint egy csoddlatos

méhek altal gytjtott termék, a viragpor.

Vitaminok a mézben

A vitaminok 1étfontossaguak az emberi szervezetnek. A C-vitamint
kivéve valamennyi vitamin mar nagyon kis koncentraciéban hatékony.

A méz ellenz6i egyik £6 érve a kis vitamintartalom.
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Egy biztos] A méz természetesen nem fedezi a napi
vitaminsziikségletet, de nincs is olyan élelmiszer, amire ezt
mondhatnank!

A 6 kérdés az, hogyan egészitik ki egymast a vitaminok és a méz
egyéb alkotéelemei, miként erdsitik koleséndsen egymas hatisat és
felszivodasat? EzekrSl olvashattal izelitét az el6z6 fejezetben is. Egy
dolog viszont biztos: a vitaminkészitmények mar emlitett 4tlagosan
10%-o0s hasznosulasaval (felszivdddsdaval) ellentétben a mézben 1évé
vitaminok a benne 1évé mas segité alkotérészeknek kdszénhetSen
koézel 100%-ban felszivodnak.

Az esszencialis aminosavak jelentosége

Az emberi  szervezetnek a  fehérjék  hasznositisahoz,
»megemésztéséhez” huszféle aminosavra van sziiksége. Egy részét a
szervezet is el tudja allitani, mas részitkket nem. Amit a szervezet nem
tud eléallitani, azok az esszencidlis aminosavak. Ezeket mindenképpen
taplalékkal kell bevinni. FelnSttek esetében a nélkilézhetetlen
aminosavak szama nyolc, a gyermekek szamara tiz. Valamennyi
esszencidlis aminosavnak egyszerre kell a szervezet rendelkezésére
allnia. Ha a fehérjebevitel hosszabb idén keresztill kiegyensulyozatlan,
az immunrendszer legyengil, és né a fertézés veszélye. Sulyosabb
esetben anyagceserezavarok 1épnek fel, kdrosodik a maj és a vese.

Nagyon kevés élelmiszer van, amelyik minden, az emberi
szervezetnek sziikséges Osszes aminosavat tartalmazza. A természet
ajandéka a méz, nemcsak a nyolc esszencialis aminosavat, hanem mind
a huszat tartalmazza. A mézben talalhaté aminosavak kiegészithetik a

tobbi élelmiszerb6l hianyz6, vagy nem megfelel6 mennyiségben
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rendelkezésre  4all6 aminosavakat. Ha megfelel6 mennyiségli
szénhidratot esziink, akkor a szervezet el8szor ezt hasznositja, a
fehérjék pedig zavartalanul fejthetik ki sejtregenerald, testépits
hatasukat. Ebbdl kévetkezik, hagy a szénhidratban gazdag élelmiszer
Osztdnzi az inzulinképzédést.

Tehat a méz amellett, hogy komplex aminosav tartalmaval segiti a
fehérjehasznosulast, nagy szénhidrattartalmaval fehérjekimélé hatast

fejt ki.
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Méz és a gyermekek

,Csak agt az, életet érdemes végigélni, amelyet mdsokért éliink.”

Néhany kozhelynek tiné megallapitas, de szikségesnek tartom

megemliteni, mert a tovabbiak megértéséhez szitkségesek:

e Felgyorsult a vilag, nétt a civilizacids betegségek szama.

Névekedett egészségrombolé hatiasuk és egyre gyakrabban
fordulnak el6. A megoldast ezen ujkori betegségek
megelbzésére és gydgyitasara nem a reklamokbdl fogod
megtudni!
(Egyszer, nem is olyan régen, Azsidban tirtént. A Himalijiban élt egy
népesoport, egészen a 60-as évek elgjéig elzdartan, mess3e a civilizdciotol.
Példdtlan egészségben éltek, csak agy ették, amit maguknak termeltek,
hirét sem hallottik a riknak, meg egyéb civilizdcids betegségeknek.
Agztdn ,felfedeztéR” ket, betirt hogzdink a civilizdcid, az életvitelével
és az dsszes termékével egyiitt. Es lss csodat: 10 éven beliil a felndttek
és a gyerekek is ngyanazokkal a betegségekkel kezdtek kiizdent, mint a
WCivilizalt, fejlett vildg”.)

e A gyerekek 4 szokdsokat vettek fel a csalddi, az iskolai és a
tigabb tarsadalmi kornyezet hatdsira. A tv, a szamitégép, a
telefon, az étkezési szokasok - hogy csak néhanyat emlitsek -,

szintén az egészség ellen hatnak.
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e Az élelmiszerek el6allitasa, futdszalagon torténd gyartisa nem
az egészséget, hanem az Uzleti érdekeket szolgalja. (Izsztelet a
kivételnek!)

e A gyobgyszeripar egy Ordogi
korforgassal termeli az Gjabb és
Ujabb  betegségeket, raadasul
fuge6vé tesz. (A ol ismert szlogen:

a mellékbatdsokrdl kérdezze meg. . .)

Ezek mind hatdssal vannak gyermekeink fejlédésére  és
mindegyikre hatassal tudunk lenni a szlk csaladi kérben is! Ezzel
Osszefiiggésben fel akartam vetni a sziilék felelésségét gyermekeik

egészségének védelmében. Es most ez a lényeg]!

(1dd, pénz, gyerekek. .. Nem mindegy, hogy a sgildk hogy osztidk be a nap 24
drajdt, milyen tevékenységeket végexnek. 1 aldsigsokat néxnek vagy olvasnak,
csetelnek vagy tirignak, cukrot esxnek vagy meézet. Egy kis matematika. Kb
SXAZS0r annyi cukrot esgik ag dtlagmagyar”, mint mézet. A méy dra kb.
tizszerese a cukorénak. Ha egy dtlagos polgir fele annyi cukrot eszik és ots3or
annyi mézet, ngyanannyit kolt. Ha teljesen kiiktatia a cukrot é tigszer annyi
mézet eszik, ugyanannyit Rolt. Akkor ne mondja senki, hogy nines pénzge mézre!
Ha nines iddd é pénzed az egészségre, majd lesz a betegségre. Sokkal t5bb.
Mindkettdbsl. Ha akarod, ha nem. Es akkor mi van a gyerekekkel? Mit
tanulnak a sziiloktdle Meg az dvoddban és az iskoldban. Gondolkozz el rajtal)

Gyermekeink  egészsége részben vagy egészében mar a
sziiletésiikkor elddl! Szidmi ikrek, nyitott gerine, csipSficam, Down-
kor, szivbetegség, hogy csak néhany silyosabbat emlitsek. Ezekkel

csak arra akarok kilyukadni, hogy a sziilé6 mar kismamaként, s6t még
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korabban is felel6s azért, hogy milyen lesz gyermeke egészsége. De
most koncentraljunk eredeti témankra.

Hogyan tud a szil6 hatdssal lenni a mar megsziletett,
egészségesnek mondhaté gyermekre abban, hogy tovabbra is
egészséges maradjon? MielStt ratérnék atra, hogy mik a legf8bb
gyermekkori betegségek, amik megel6zhetdk, illetve a kialakulasuknak a
rizikdja cs6kkentheté méz fogyasztasaval, el6tte egy 1ényeges dolog: tudni

kell, hogy a méz egy éves kor alatt ,,biztonsagi okokbo6l” nem adhato!

(Egy éves korig hidnyzik a babikbil az az enzim, ami lebont egy bigonyos
botulizmust 0kozd baktériumot, ami a mézben eldfordulbat. Eg nem azt jelents, hogy
minden egy év alatti csecsemd beteg lesz, ha mézet fogyaszt, hanem azt, hogy meg van
azg esélye rd. Tehdt a ,,jobb félni, mint megijedni” alapon irjak ri sokszor magdra a
mézesiivegre is, amit illik betartani. De! Mézboltunkban is jart egy anynka a
kisgyermekével, aki agt mondta, bogy & csecsemikorits] ad mézer gyermekének, csak

megnézs, honnan vdsarol. Amidta felfedegte mézboltunkat, hogzdnk jar. - mondta. . .)

Azonban méhpempd mar adhat6 csecsemdbknek is, ami szintén segit a
lentebb felsorolt minden lehetséges betegség megel6zésében, egy
valésagos életelixir! Mindent tartalmaz, amire egy csecsemének sziiksége
van, aminosavakat, vitaminokat, asvanyl anyagokat, fehérjéket és
hormonokat. Nem véletlenil él a méhkiralyné - csak méhpempét eszik! -
Otvenszer annyi ideig, mint a tébbi méh! Fél gramm tiszta méhpempd
elkeverve valamilyen ételbe csodakra képes. (Bdvebb ismeretek a mébpenpirsl

a részgletes leirdsban.)

Csontozat

Az ép és egészséges csontozat kifejlédésére minden gyermeknek

szitksége van:
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e Kalciumra és foszforra, ezek alkotjak a csontozat nagy részét

e  D-vitaminra, ami felel6s a csontok szilardsagaért, ugyanis ennek
hidnyaban a kalcium és a foszfor nem tud beépiilni a csontokba,
szivacsos marad.

A gyermekeknél figyelni kell, hogy ezekbdl megfelel6 mennyiséget
vegyenek magukhoz. A D-vitamin napozas soran is keletkezik a
bérben, de mivel manapsag a napsiités sem az igazi, ezzel is csinjan
kell banni.

A mézekben van kalcium és D-vitamin is. FSképpen az akac,
édesharmat és feny6 mézek segitenck a csontképzésben. Ezek a mézek
nagyon kellemes iziiek, a gyermekek is szeretik. Lehet tenni langyos
teaba, tejbe, vajas kenyérre, miizlibe vagy lehet enni csak ,,magaban”.

Gyermekeknek napi 1-2 tedskanalnyi méz megteszi hatasatl

Fogazat

A fogazatra is ugyanazok vonatkoznak, mint a csontozatra. S6t, a
haj és kormok alkotéelemei is ugyanezek.

Megallapitott tény, hogy a vér mésztartalma két és fél éraval a méz
clfogyasztisa utin emelkedik és 24 6ran keresztil ezen a szinten is
marad. A mindennapos mézfogyasztds biztositja, hogy a # résg)
foszfor egyesiilhessen a megfelel6 mennyiségd (70 résg) mésszel
(kalciummal). gy fejlodnek szépen a fogak és egészségesek s
maradnak.

Azonban a fogazatra leselkedik még egy veszélyl A Cukor! A
legtobbiink tisztaban van azzal, hogy a cukor fogyasztiasa karos az

egészségre. Dontd tobbségében az emberek mégsem tesznek ellene
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semmit. A cukros ételek fogyasztisa Osszefliggésben all a

fogszuvasodas kialakulasaval is.

(A cukros ételek magas szénbidrdttartalma miatt a lepedék ragacsossa valik, igy
ag kinnyedén megtapad a fogak felszinén és a fogak kozitt. Bz a kimyezet a
baktérinmok kdnadnja, mert imddjik a cukrot. Egek a baktériumok a cukor
elfogyasztdsdval savakat termelnek, amik kikezdik a fogzomancot és megindul a
Jfogszuvasodds.)

A méz az mas! Minden méz antibakteridlis hatdsu, ezért a
baktériumok nem tudnak megtelepedni
benne, igy a fog felszinén sem. A
leginkabb antibakterialis hatasi mézek a
hajdina (pobdnka) méz, a malnavirig
méz, a rozmaring méz, a manuka méz

és a propoliszos méz. A manuka méz

kimondottan fogszuvasodas ellenes,

fogkrémet is készitenek belSle. Egy kis kandl manuka méz
elfogyasztasa utan j6 ideig mikodik a fogak védelme. Egy id6 utan a
fogakon maradt méz felhigul, ezért védShatasa csékken. Fogvédd

hatasan tal raadasul a legkitinébb immunerSsité — betegségmegel 626

- gyogyitd méz!

Sziv és érrendszer

A fejlett orszagokban a sziv- és érrendszeri betegségek az
clhalalozas leggyakoribb kivalté okai, az elhalalozas t6bb mint felének
ez az oka. Ez Magyarorszagon is igaz! Ez az adat mondjuk, a teljes

lakossagra vonatkozik. A gyermekek kozott nyilvan ritkabb, mint
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tudjuk, a gyermekkori életmdéd  "megalapozza" a  felnéttkori
betegségeket is. Viszont minden 120. Gjsziilott szivhibaval jon a
vilagral Bz arra wutal, hogy gyermekeink egészsége a szildk
egészségének is flggvénye.
Melyek a legfébb lehetséges sziv és érrendszeri betegségek mar
gyermekkorban is?
e Magas vérnyomas, ami mar gyermekkorban is egyre
gyakrabban ,,kialakul”
e A szivinfarktus, ami meglep6 médon mar gyermekkorban is
el6fordulhat
e FErelmeszesedés kialakuldsa

e  Szivritmus zavar

A lényeg: ha nem sziletéskori problémardl van szo, ezek mindegyike
megel6zhetd.

Az érrendszeri betegségek olyan sokfélék, amit a jobb
attekinthet6ség  kedvéért tablazatba foglaltam, ezt a koényv
mellékleteként megtalalod.

Felsorolasszertien, hogy milyen  sziv-érrendszeti  betegségek

megel6zésére-gyogyitasara lehet 6 a méz:

] Ergyulladés, infarktus ellen és utan, keringési zavarok,
koleszterinszint csOkkentés és karbantartds, szivmikodés
szabalyozas, szivizomgorces, trombozis, vérképzés, vértisztitas,
vérszegénység, vérsirlség, vérnyomas karbantartds és

csokkentés
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Leg6sszetettebb hatasa a galagonya méznek van és az ize is kitind.
A hatdsat tekintve nem is megleps, hiszen a ndévényt magat is
"szivgydgyszet"-ként emlegetik.

Javaslom, hogy nézd at a tablazatot, valassz ki egyet, kostoltasd
meg gyermekeddel, ha izlik neki, akkor rajta, had egye! Ha megunja,
vagy esetleg nem izlik, j6het a kévetkez6 valasztas és igy tovabb. Egy
biztos! Artani egyik sem fog neki és mellékhatisokért nem kell

megkérdezned az orvosat. (Kivéve allergia és cukorbetegség esetén!)

Daganatos betegségek

Mint tudjuk, a rak manapsag mar a (kis)gyermekeket sem kiméli.
Egy megddbbent6 adat! Az egy éves kor feletti gyermekhalalozasi
"listan" a daganatos betegségek a balesetek utin a masodik helyen
allnak a gyerekeknél!

Mit tehetiink ellene? Mint minden betegség megel6zése érdekében,
itt is az altalanos ellendlld képesség (immunerdsités) fokozasa a
legfontosabb. Ebben a méz elsérangt, tehat barmilyen mézet is
fogyaszt gyermekiink, sokat tesziink az immunrendszerének erdsitése
érdekében. Leginkabb immunerdsité mézekrdl a kovetkezs fejezetben
olvashatsz.

Fokozottan daganatos megbetegedések ellen haté mézek a hajdina,
meggy és napraforgd méz és a méhpempd-propolisz kettSs.

A hajdina mézet talin nem minden gyermek szereti (7z/s dolga,
nekem speciel egyik kedvencem, de én nem vagyok gyerek...), de a meggy és a
napraforgd mézet biztosan szeretni fogja.

A méhpempé leginkabb mézbe keverve fogyaszthaté gyermekek
szamara. Adagolasa napi V2 - 1 gramm tiszta méhpempd 1 hénapos

karaban. Ez a kura negyedévente megismételhetd.
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A propolisz, propoliszos méz formajaban ehetd, vagy ha igy nem
izlik, tinktarat (van alkoholmentes oldatban is!) lehet csGpogtetni langyos
tedba, gytimolcslébe.

Propoliszos méz elkészitése hazilag:
Y2 kg mézbe keverj bele 15 ml propolisz tinktarat, lehetbleg

alkoholmentes oldat forméjaban. Ebbdl adj esténként lefekvés és
fogmosas el6tt egy teaskanallal gyermekednek.

Az immunerésitésen tdl az ¢éjszakai nyugalom rendbe rakja az
emésztérendszert (foként, ba repcemézbe kevered a propoliszt) és az érrendszert
is

Allergia

Mikor alakulhat ki allergia? Ha az immunrendszer legyengtl, vagy
valamilyen idegen anyag tdlsagosan megterheli szervezetlinket.

Tudtad, hogy haziankban minden harmadik, negyedik ember
allergias? Ezért 98%-ban a kérnyezeti méreganyagok teheték felel6ssé.
Egyre tovabb élink, de egyre betegebben. A karos kdrnyezeti hatasok
ellen nehéz védekezni, de a magunk moédjan azért sok mindent
tehetlink gyermekeink és sajat egészséglinkért.

Immunrendszer erdsitésre a mézek kivaldak, leginkabb a manuka
méz, amirdl eddig kevesebbet hallani, mint kellene, de hire egyre né. A
hatasa lenyltig6z6, és nem csak az ellenallo-képesség fokozasara. Errél
tobbet a manuka méz részletes leirasaban olvashatsz.

Kival6é a méhpempS-propolisz-viragpor harmas is. Az aranyvesszd,
édesharmat, hars, kotiander, akic és amorakic méz is els6rendd

immuner6sitésre, hogy csak a hatasosabbakat emlitsem.
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A felsorolt mézek kozil a harsméznek van a legjellegzetesebb ize,
ha natdron nem eszi a gyermek, teaba (fiként harsfa tedba) téve biztosan
megissza. A tobbit valoszintleg barmilyen formaban megeszi.

A viragport leginkabb mézbe keverve fogyasztjak szivesen a

gyermekek.

Virdgporos méz elkészitése hazilag:
Y2 Uiveg viragporra 6nts mézet, hogy tele legyen az tiveg, hagyd allni

egy napig, keverd Ossze és mar fogyaszthat6 is. Gyermekeknek legjobb

reggel, étkezés el6tt fogyasztani egy teaskanalnyl mennyiséget.

Itt még szolni kell a virdgpor allergiasokrdl is, merthogy egyre tébb

gyermek is allergias valamire:

e A viragpor allergiasok koziil kevesen allergidsak a mézekre! Ezt
legegyszeriibb kiprébalni, de azért ha valaki kimutatottan a hars
virdgporara allergias, ne kezdje a mézevést harsmézzel.

e Akarmilyen meglepd, de nem minden viragpor allergias érzékeny
a viragpor fogyasztasara. Mas a hatismechanizmusa a leveg&ben
lebegd8, mikroszkopikus nagysagu pollenszemcséknek és a méhek
altal gydjtott nagyobb méretl viragporszemcséknek.

e Nem tartalmaz virdgport a tiszta édesharmat, feny6, olajretek és
selyemfd méz, gy ezeket a virdgpor allergidsok is biztosan

togyaszthatjak (hacsak nem kimondottan mézallergidja van valakinek).
A méhpempé és propolisz fogyasztasardl az el6z6 fejezetben irtam.

Barmilyen mézet esziink, hatisosabb, mint a legtébb

vitaminkészitmény ¢és  étrend-kiegészité! Nézd csak meg ezek
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Osszetételét, akar az agyonreklamozottakét is! Megéri raszanni egy kis

id6t a tanulmanyozasara.

(Vigsgalatok alapjan kimutattik, hogy a vitaminkészitményeknek - tisgtelet a
kivételnek, de azoknak ag druk is mds kategoria - atlagban 10%-a szividik fel
és hasznosul szervezetiinkben. INézd meg egy vitaminkészitmény dsszetételét! Meg
Jogsz lepddni, miminden van benne! A mdsik oka a betegségek kialakuldsinak
pedig a sok idegen méreganyag felgyiilemlése szervezetiinkben. . .)

Ezt tudva inkabb a z6ldség, a gyimolcs és az igazi természetes méz

és a méhészeti termékek fogyasztasa a megoldas!

Anyagcserezavarok

Ez is egy elég tag betegség-rendszer. Hazankban az 5. leggyakoribb
halalok. Minden méznek van valamilyen plusz hatisa az

emésztérendszerinkre. Ezeket a mellékelt tablazatbdl kiolvashatod.

Ilyen tulajdonséagaik lehetnek:

e antibakterialis, baktériumols, fertStlenitd, emésztési zavarok
ellen, étvagyjavitd, epebantalmakra, féreghajtisra, gbresoldd,
gyomorégés ellen, gyomorfekély ellen, savtaltengésre,

méregtelenits, puffadas csdkkentd

Méo két megjegvyzés:
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e Gyomorégést kivaltd néhany ok (gydgyszer, stressz, tilsily) mar
gyermekkorban is elé6fordulhat. Erre legjobb az édeskémény-
és a repceméz. Gyermekek szamara ize miatt a repce és a

propoliszos repceméz fogyaszthatd leginkabb.

e A sok lehetéség kozil azt valaszd a gyermeknek, ami {zlik
neki. Vegyél inkdbb kisebb mennyiséget és kostoltasd meg
velel Bz mondjuk minden esetben igaz, igy nem érzi
kényszernek a mézevést, mint a gyogyszert, amit ugye

kéztudottan nem szeretnek a gyerekek.

Pszichés betegségek

Ha valamit a gyermek (weg a felndt?) nem tud lelkileg feldolgozni,
"megemészteni", az biztosan valamilyen betegség formdjaban koszon
vissza. Az egyik ilyen lehetséges betegség (mint a "nem  tudja
megemésteni' kiféjezésben is benne van) a gyomorral is Osszefiiggésben van,
mint egy masik betegségtiinet.

De térjink vissza a kiindulépontunkhoz. Az idegrendszeri zavarok,
stressz, depresszié és az alvaszavar a legjellemz6bb  pszichés
betegségek, amik mar gyermekkorban is el6johetnek.

Hogy hol segit ebben a méz? Kevesen tudjak, hogy a mézeknek
van egy altalanos nyugtaté hatdsa, szemben a cukorral, ami izgatd
hatast. Tehat mar a cukor kivaltasaval mézre nagy elSrelépést

tehetiink gyermekeink egészséges pszichés fejlédése  érdekében.
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Vannak mézek, amelyek fokozottabban hatnak a pszichére, akar

felnéSttnek, akar gyermeknek.

A legjobb mézek kiil6nb6z6 pszichés problémakra:

e Almatlansigra a legjobb a levendula, a hirsméz és a
méhpempd (esecsemidknek isl).

e Depresszio ellen a méhpempd.

e Hisztéria esetén a tisztesfd méz.

o levertség ellen a gesztenye és gyermeklanct méz.

Cukorbetegség

Egyre terjed a cukorbetegség a fiatalok korében is.

Az . tdpust cukorbetegség kialakulasanak okair6l még a tudésok is
vitaznak, allitélag cukorbetegségre hajlamos gének kellenek hozza
(6rokletes?), meg még valami, ami kivaltja ezt a betegséget. Hogy ez
mi, azt még nem tudni, megelézni nem lehet (?), de vélemények
szerint az immunrendszer eréssége donti el. Ebben az esetben, itt
johet képbe a méz. Legyen ellenallébb az immunrendszeriink!
Fogyasszunk mézet!

A 1II. tpust cukorbetegség viszont altalanos orvosi vélemény
szerint is megel6zhetd! Kialakulasdban a talsulyossag a legfébb ok. A
gyermekek, kamaszok korében is. Egészséges ételek, kevés cukor és

mozgas, ezek a f6 iranyelvek.
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Meglepetés, hogy az uyjonnan el6fordulé cukorbetegségek fele
kamaszkorban jelentkezik! Mégpedig a talstlyos fiataloknal.

Itt kapcsolodik be a "Miért méze" kérdés. A tudatos taplalkozas
egyik rakfenéje tehat a cukor, mert a cukor az egyik oka a fiatalsag
elhizasanak, ami sokszor vezet a cukorbetegség kialakulasahoz. Az
elhizasrol, mint népbetegség a kovetkezé pontban részletesebben irok.
A cukor egészségrombold hatasardl viszont mar olvashattal korabban.

A lényeg, hogy cukor helyett fogyasszunk mézet és a legfébb
elhizast okoz6 elem maris ki van iktatval Ilyen médon barmilyen méz
fogyasztasa az egyik legf6bb cukorbetegség kivalté okot kizarja. A
cukorbetegség az egyik kiindulopontja nagyon sok betegségnek is.

Még egy lényeges dolog, hogy a cukorbetegség kialakulasa ellen hat a
méhpempd és a viragpor fogyasztasa. S6t tapasztalatok szerint a mar

cukorbetegek dllapotat is fokozatosan javitja fogyasztasuk!

Elhizas

A gyermekkori elhizas legfébb oka a mérhetetlen cukotrfogyasztas!
A lakossag atlagos cukorfogyasztasa napi 10-15 dkg, de valészintleg a
gyerekek  tObbet fogyasztanak,
mint az idésebbek. Ez abbdl
adédik, hogy az édes cukorkakkal,
csokikkal és egyéb ,,nasik”-kal sok
energiat  vesznek  magukhoz.

Riaddsul minél sdrGbben eszi-

issza valaki a cukrot és cukros

ételeket-italokat, annal jobban

kivanja. Felmérések szerint harom
elhizott gyermekbdl, ketténél fenndll valamelyik sziv- és érrendszeri
betegség esélyel
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Még egy tévhit, amit még sok orvos is hangoztat, hogy a méz
hizlall Az tény, hogy majdnem annyi a kaléria benne, mint a cukorban.
Akkor hogy lehet, hogy egy kalériaban gazdag ,,valami” segit ,,elégetni

a zsirt”’? Tobb oka is van ennek:

e Misok a méz tulajdonsagai, mint a kristalycukornak. A cukor
felszivodasahoz szamos mas alapveté tapanyagok kellenek. Ha
ezekb6l kevés van a testben, akkor a cukor a midjban
glikogénként elraktirozodik. Ha a maj nem tud tSbb cukrot
raktirozni, a vér visszaszallitia a testbe, ahol zsirsavak és
zsitlerakédasok keletkeznek. A méz felszivodasat a benne 1évé
tapanyagok, vitaminok és asvanyi anyagok segitik, ezeket nem
vonja el a szervezettl. Ezek mind egylitt szabalyozzik a
szervezet megfelel6 mikodését, ellenérzés alatt tartva a zsir és
koleszterin szintet.

A méz, mint ,lizemanyag” Osztonzi a maj glikéz (szdldcukor)
termelését. Bz a glikéz emeli az agy cukorszintjét és munkara
készteti a zsirégeté hormonokat. Tehat a méz segiti a zsirégetést,
megtimadja a zsirlerakédast a szervezetben, segiti a szervezetet,
hogy megszabaduljon a felesleges zsirtol.

Osszefoglalva: A méz (minden ellenkezd hiresztelés ellenére, amin még
ag orvosok Is  sokszor vitdinak) nem alakul at zsirrd! A
gyimolescukor  a  majban  glikogénként  raktdrozédik, a
sz6l6cukor meg gyorsan elég az izmokban, nincs ideje zsirra
alakulni. Ezért esznek a sportoldk szél6cukrot, meg mézet.

e A masik ok: nem tudsz beléle sokat enni!l Probalj meg beléle
napi 10-15 dkg-ot ennil Nem fog mennil Cukorbdl atlagban
ennyit eszik meg a magyar ember naponta. Atlagban, ami azt

jelenti, hogy van, aki naponta 30-40 dkg-ot is eszik belSle. Azért
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nehéz abbahagyni a cukrozott ,,uditék” és ,,nasik” fogyasztasat,
mert a cukor tovabbi cukorfogyasztasra sarkallja a sejteket.

e A mézfogyasztas aktivabb életre késztet, j6 az elhizas ellen.

A Bristol HEgyetem kutatéinak vizsgalati eredményeibdl kideriilt,

hogy az elhizas salyos mozgasszervi betegségekhez is vezet.

"Ez a tanulmény agt sugallja, hogy az, elhizds komoly kockazati tényezd a fiatal

Jfelndttek fajdalmainak kialakuldsiban, kiilondsen a térd esetében. Még tovabbi
kutatdasokra lesg s3iikség, hogy az ok-okozati dsszefilgges bebizonyosodjon, de ha
1gaz, hogy az elhizds térdfdjdalmat okoz, akkor e azt jelenti, hogy ag elhizdis
negativan hat az, iZiiletekre mdr viszonylag fiatal korban is, és hozzdjarnlhat a
tiinetek  fenndlldsiboz, tovibbd a késdbbi csikkent iZiileti miikidéshey” -
magyaragta Jon Tobias, a kutatis vezetdje.

Miért jo a méz idosebbeknek?

WMindenki tudja, hogy bizonyos dolgokat nem lehet megvaldsitani, mignem jon

]

valaki, aki errd] nem tud és megvaldsitia.’

Az ember egyre tovabb él. Szaz évvel ezelbtt a szilletéskor varhaté
élettartam 35 év koril volt, ez mara kozel a dupldjara emelkedett.
Ezzel egyidejileg azonban névekszik a helyteleniil taplalkozok aranya
is. Ahogy korabban is irtam, egyre tovabb élink, de egyre betegebben.

Azt hiszik az emberek, hogy idésebb korban csékken a vitamin és

asvanyi-anyag sziikséglet. Bz tévhitl Ebbdl a tévhitbdl kovetkezéen az
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id6sebb embetek (pl a 75 év filittiek 2/3-a) nem veszik magukhoz a
szilkséges  tapanyagokat, ami  betegségekhez, illetve  azok
sulyosbodasahoz vezet. Az életkor névekedésével, a gyengébb szag- és
{zérzékelés miatt altaldban kisebb az étvagy, ezért az emberek

kevesebbet esznek és isznak.

(Kiilonféle megfigyelések és felméréseke azt mutatiak, hogy a sdrga, a narancssirga

és a piros noveli ag étvdgyat, a febér és a 00d viszont esokkentt.)

A méz szamos étvagyfokozo alkotdelemet is tartalmaz. Serkenti a
nyalképz&dést, az emésztést és megfelelen savas kornyezet alakit ki a

bélben.

Néhany szempont az idSskori mézfogyasztis kedvez6 hatdsaira:

e Gyengébb szervezetlicknek, idésebbeknek is nagyon kénnyen
emészthetd, kénnyen hasznosithato.

e Propolisszal, viragporral kiegészitve egy-egy atfuté betegség
gyogyulasi idejét toredékére (7) csékkenti.

e A faradtsagot érz8, faradékonyabb, vagy sulyos betegeknek és a
dohanyosoknak is frissességet, energiat ad fél 6ran belil.

e A fizikai megterhelés el6tt elfogyasztott méz, néveli az
alloképességet (sportolok is , kibaszndljak”a tulajdonsdgar).

e A fekvbbetegeknek, mutét utin lev6knek nemcsak erdt ad,
hanem természetes uton el8segiti az emésztést is.

e A megfizasos, léguti megbetegedéseket mashoz nem
hasonlithaté médon karalja.

e Regeneralja a majat, erésiti a méregtelenitést, erdsiti a szivet és

vérkeringést (alkobolbetegeknek, leszokdban leviknek is).
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e Természetes médon csillapitja a fajdalmat, a leghatékonyabban
propolisszal keverve.

e A méz javitja a betegek étvagyat is, védi a hiagyhdlyagot, vesét,
hasnyalmirigyet

e  Javasolt gyomorféajas és mindenfajta gyomorpanasz ellen is

A méz az egyetlen olyan édesit6szer, amely tobbféle cukrot tartalmaz,
ezek pedig eltérd sebességgel keriilnek a véraramba. A gyors felszivodasu
sz6l6cukornak koszonhetéen a méz azonnali energiaforras, ezeket a
szénhidratokat azonban r6vid id§ alatt felhasznalja a szervezet. A mézben
talalhaté cukrok jelentés részét a gyimolescukor képezi, amely viszont
hosszabb tivon biztositja az energiat. Leghatdsosabb szervezeter6sitd
méz az amorakac, erdei, gesztenye, gyermeklancfdi, napraforgo, repce,
rozmaring, selyemfd, zsalya és vegyes viragméz, illetve a méhpempé és a

virdgpor.

A méz és a maj

Az emberi anyagcsere egyik legnagyobb és legfontosabb szerve a
maj. Bz a szerviink tirolja, bontja le és alakitja a szervezet szamara
felhasznalhat6 anyagga a felvett tapanyagokat. Ha fokozott
igénybevétel esetén mézet fogyasztunk, a méj rendkivil gyorsan
megujitja glikogéntartalékait. Ez a méz nagy gylimolcscukor aranyara
és kolintartal-méra vezethetd vissza. Gyiimoélcscukorbdl feleannyi id6
alatt képes glikogént el6allitania szervezet, mint azonos mennyiségl
sz6l6cukorbdl. A glikogénképzédést a  mdj szénhidrat-  és

zsiranyageseréjét szabdlyozé kolin is gyorsitja. Bz a vitaminokhoz
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hasonl6 anyag teszi lehetévé a zsir elszallitasat a majbol, meggatolva

ezzel a m4j elzsirosodasat.

A méz és a cukorbetegség

A cukorbetegség (diabétesz) a vilag - igy hazank is - legkomolyabb
egészségl problémai kézé tartozik. A megbetegedések szama az
életkorral névekszik és egyre fiatalabb korban jelentkezik.

Eletink sorin szervezetink valtozik, az id6sebb kori
szovetsorvadas elsGsorban az izmokat, de egyéb szerveket és a
csontvazat is érinti. A ritkdbb izomtémegeknek kisebb a
szénhidrattarol6 képessége, ezért idésebb korban fokozottabban fenn
all a II. dpust cukorbetegség kialakulasanak veszélye. A folyamat
kialakulasaban kézrejatszik a tobb évtizedes cukor gazdag étrend és a
talsalyossag.

A cukorbetegek szénhidratbevitelét régebben erésen kotlatoztak.
Manapsag is vannak elméletek arra, hogy milyen taplalkozasi forma
egészséges, akar cukorbetegekrdl van sz6, akar nem.

A diabéteszesek egyesileteinek z6me és az Egészségtigyi
Vilagszervezet (WHO) is azt valljak, hogy a szénhidrat fontos
energiaforras, amelynek az egészséges emberek és a cukorbetegek
taplalkozasaban egyarint a napi energia bevitel 50-55%-at kellene
kitennie.

A kozepes glikémids indexd  (fajtdtd] fiiggden 55-69) méz
gyimoélescukor tartalma nagy, rdadasul a benne nyomelemként jelen

1évé krém, inzulintakarékos hatdst fejt ki. A méz ezért besorolhat6 a
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diabetikusok étrendjébe, de elsGsorban a gyiimoélcscukorban gazdag
fajtak, példaul az akicméz, a selyemfl méz fogyasztasa javasolt.

A mézet kis mennyiségben, nagy ballasztanyag-tartalmui
élelmiszerekkel egyltt tanicsos fogyasztani, mert igy kisebb a
vércukorszint emelkedés. Ilyen példaul a teljes ki6rlést lisztb6l készilt
péksiitemény vagy akar a hamozatlan alma. A darabolatlan gyimolcs is
jobb, mint az aptitott, vagy a £6tt krumpli is hasznosabb, mint a silt.

Ha mézes kenyeret szeretnénk enni, kenjik meg taréval vagy
valamilyen zsiradékkal (bl vaj). Az igy megkent, teljes ki6rlést lisztb6l
készilt kenyér lassabban emeli a vércukor szintjét, mint a zsiradék
nélkili fehér kenyér.

A cukorbetegek altal felhasznalt mézet azonban be kell szamitani a
nap folyaman elfogyasztott teljes szénhidrat-mennyiségbe. Feltétlentil

hasznos lehet egy taplalkozasi szaktanacsado felkeresése.

Méz és a daganatos betegségek

Altalaban édességeket, cukortartalmi italokat - a tbbi élelmiszer
most nem a méz témakérbe tartozik - nem szabad fogyasztani
daganatos betegeknek. A méz viszont fogyaszthaté, mert kevésbé
emeli a vércukorszintet és flavonoidjai bizonyitottan immunerdsité
hatisdak. Leginkabb javasoltak a nagy pollentartalmi mézek, a hajdina
(pohdnka), napraforgd és manuka méz. Javasolhaté még a méz
viragporral valé dusitasa, vagy 6nmagaban fogyasztasa.

A viragpornak nagy a fehérje- és aminosav-tartalma, ezen kivil
vitaminokat, d4svanyi anyagokat és flavonoidokat is tartalmaz, amire

ilyenkor nagy szitksége van a szervezetnek. Lényeges dolog, hogy mar
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50 gramm viragpor is fedezi, egy feln6tt ember napi aminosav-
sziikségletét.

Rendkivil hasznos a propolisz (méhszurok) barmilyen formaban
torténd fogyasztasa. A propolisz megtalalhaté a méhek altal készitett
lépben is, ezért a 1épes méz fogyasztisa is javasolhat6. A propolisz
kavésav-fenetilésztert tartalmaz, amely daganat gatlé és immuner6sit6
tulajdonsaggal bir.

A méz viragporral és propolisszal valé dusitisa ezért rendkiviil
elény6s, hiszen a méz étvagyserkentS hatasu, kénnyen lenyelhet és
jol emészthetd.

Csak a tiszta méhpempd@ben talalhaté meg a 10-HDA  (hydroxy-
decenoic - sav), amely gatolja a daganatos sejtek kialakulasat és
névekedését. A méhpempS 60 napos kuraban napi 1 gramm
fogyasztasaval jelentGsen daganatellenes hatas fejt ki. Bz a kura évente
2-3-szor megismételhetS. Ezen idGszak alatt ajanlott a vegetaridnus

étrend kovetése is, ez még jobban néveli a méhpempd hatékonysagat.

Méz és allergia

Az allergia azt jelenti, hogy az emberi szervezet érzékenyen reagal
bizonyos anyagokra, ami rendszerint a gyengébb immunrendszer
kévetkezménye.

Tulterhelt immunrendszeriink védekezik az olyan anyagok ellen is,
amelyek egy egészséges ember szamara nem jelentenek veszélyt, igy
veszélyes anyagnak, kérokozonak tekintik a viragport, allati szért és
még sok minden mast is.

A szervezet ezen talhajtott” viselkedése viszont nem

egészségessé, hanem beteggé tesz, {gy allergias reakcidoként
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bérkititések, lazas csalankitités, allergias natha, asztma, hasmenés,
fejfajas vagy keringési zavarok jelentkezhetnek.

Az élelmiszerérzékenység is egyre gyakoribb, igy pl. mézallergias
eset is el6fordul. A mézet rosszul visel6 emberek (Wiirzburgi Egyetemen
1996-ban végzett kutatds eredmeénye szerint) 78%-a a méhektdl szarmazé
alkot6elemekre, 44% pedig a pollenre allergias. Azt is megallapitottak,
hogy akik a méhszurasra allergiasak, gyakran a mézre is talérzékenyen
reagalnak.

A pollenallergiasok egyszerre tobbféle viragporra érzékenyek.
Dént6 t6bbségében a kis strliségl, a levegében sokaig szalling6zo
pollenféléket 1élegezziik be. Es itt jon egy érdekes dolog! A méhek
nem ezeket a kevesebb beltartalmi értékkel biré lebegd viragport
gyljtik, hanem a strlbb, nagyobb és szamukra értékesebb polleneket,
gy az allergizald, belélegezhetS pollen rendszerint nem azonos a
mézben talalhatéval. Vagyis el6fordulhat az is, hogy egy valamilyen
névény virdgporara allergids ,,beteg”, nem allergids az ugyanarrdl a
novényrél gydjtott mézre. S6tl Még akar az arr6l a névényrél
szarmazo viragport tartalmaz6 méhek altal gyGjtétt natar viragporra

sem.

(Mint a fentiekbdl is kideriil, sokan és sokféleképpen vigsgdltik mdr a virdagpor
allergia és a virdgpor, ill. a méz viszonyuldsdt, de ezekbdl nem lebet egyértelmii
kdvetkeztetéseket levonni. VVan, akinél csokkennek, ill. megszinnek az allergids
tiinetek, van akinél nincs hatdsuk. Hallottam példdnl egy érdekes esetet. A tavasz,
kozeledtével egy virdgpor allergids elkegdte sgedni a virdgport, mégpedig a
kovetkezdk szerint:

o Eli5z0r csak egy-két virdgpor s3emicsét vett be.

o Agztdan novelte a mennyiséget naponta tovabbi 1-2 szemesével

o gy eljutott napi egy kiskandlig
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o [5x1 Rét éve csindlja, és azdta elmiiltak a tiinetek
Neki bevilt, lebet mdasnak is baszndl. Mindenesetre nagy kockdzata nines a
dolognafk, bha kipribdlja bdrki, aki allergids valamilyen virdgporra.)

Amennyiben az allergiat nem a méz egyes alkotdelemei idézték el8,
a méz tovabbra is fogyaszthatd. A méz - kiléndsen a sotét méz -
flavonoidban gazdag, ezek pedig meggatoljak az allergias reakcidt
kivalté hisztamin és hasonl6 anyagok kibocsatasat. Tehat a legkevésbé
allergizal6 mézek az édesharmat, a fenyd, az olajretek és a selyemfi

(selyemkdrd, vaddohany) méz.

Méz és izom

Erokifejtés soran szervezetiink rovid id6 alatt 1-4 liler folyadékot is
veszit. Ha tdl sok vizet veszitiink, csékken az izomsejtek oxigén- és
tapanyagellatdsa. Bz  szédiléshez, vérkeringési  zavarokhoz,
izomgdresékhoz vezethet, ezért bitja az ember jéval révidebb ideig viz
nélkil, mint étel nélkul.

Vizvesztéssel, izzadassal a viz mellett létfontossagu 4asvanyi
anyagok is tavoznak szervezetinkbdl, mint a natrium, a kalium, a
kalcium, a magnézium és a klorid, ezeket pedig a folyadékkal egyiitt
szintén potolni szikséges.

Az izmok normalis mikédSképessége ugy tarthatd fenn leginkabb,
ha az aktiv terhelés el6tt, utin és kozben szénhidrat gazdag italokat
fogyasztunk. E célra javasolhatok a mézzel izesitett gyimoleslevek
vagy gyogynovény- és gyimolestedk. A méz szénhidrattal és a

verejtékezés soran elveszitett dsvanyi anyagokkal is gazdagitja az italt.
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A leginkabb izomlazit6 méz az akic és a malnavirdg méz. Nagy
asvanyl anyag tartalma méz az erdei, édesharmat, fenyé és gesztenye

méz.

Méz és emésztorendszer

El6z6ekben mar sz volt a gyenglilé étvagyrdl és a kevesebb étel-
és italfogyasztastdl. Egy bizonyos kor felett csokken az emésztés
Hintenzitisa” is, tehat az idésebbek mar nem tudnak minden ételt és
italt egyforman jol megemészteni.

A mézet altalaban még akkor is j6l viseli a szervezet, ha gyomor- és
bélbetegségek kévetkeztében jelentés mértékben romlott az emésztés.
Tekinthetjiik egyfajta ,tapanyagoldatnak™ is, aminek az alkotérészei
elemeire bontva felhasznalasra (felszivodasra) készen allnak. Tehat a
mézben talalhaté aminosavakat, glikozt, fruktdzt, vitaminokat,
asvanyi anyagokat és enzimeket nem kell a bélfalon val6é atjutishoz
tovabb bontani. Igy mézfogyasztast kovetéen a legyengiilt, beteg
szervezet is hamar erére kap. Gyorsan felhasznilhaté energiat és
létfontossagli  tapanyagokat jelentenek a mézzel izesitett levesek,
turmixok és egyéb ételek is.

Ha a bélfléra karosodik, emésztési zavarok, has puffadas,
székrekedés vagy hasmenés 1éphet fel. Tény, hogy a bélbaktériumok
savas kornyezetben érzik j6l magukat. A mézben taldlhaté savak
kedvezé kornyezetet teremtenek a bélben, a hasznos baktériumoknak.
Még jobb, ha a mézet joghurthoz fogyasztjuk és még gytimolccsel és
gabonapehellyel dusitjuk, a bélbaktériumok régtén taplalékhoz is

jutnak.

52



(Liigositas. A szakemberek kirében is vitdk vannak ezgel kapesolatban. De

tibb dolog tény:
o [ sigos kdrnyezetben nincs emésztés!
o A vér Ph értékeér (savassdgat) egy sziik intervallumon beliil az emberi
sgervezet antomatizmusai s3abalyozzak, nem létezik higos ver.
o Viltozatos taplilkozds esetén nem fordulhat eli sehol sem iigynevezett

JHilsavasodds”, kivéve komoly tiidd, mdj- vagy veseproblémaifk esetén,
valamint huzgamos éhezés hatasdara. Abban ag esetben viszont a sgervi
problémdtkat kell gydgyitani.

A birdetett ligositd étrend egészséges embereknél csak marketingfogds,
amivel ag ebhez  kapesolddd  étrend-kiegészitik  eladdsdt  kivinjdak
Jokozni, mert a lLigositd ételeknek mondott alapanyagokat minden, ag
étkezésre kicsit is odafigyeld ember fogyasztia, tobb-kevesebb savasitd
hatdsii étellel egyiitt. Bt ag egésgséges emberi sgervezet — az extrém
egyoldalii taplilkozdst kivéve — egyensilyban tudja tartani.)

A székrekedésben szenveddk kozil sokan hasznalnak hashajtot,

ezek viszont a folyadékkal egyiitt a kaliumot is kihajtjak a belekbdl.

Kalium hianyaban azonban a belek még renyhébbé valnak, ezért egyre

tobb hashajté szedése szitkséges. Hirdetik is rendesen a tv-ben!

Szokjdl ra, aztin majd jé lesz neked! De legfSképp a gyartoknak...

A méz a kalium mellett szimos egyéb, emésztést serkenté anyagot

is tartalmaz. Kisérletekkel bizonyitottdk, hogy a virdgpor 6sztdnzéen

hat a vékonybél nyalkahdrtyajanak vérellatisara, fokozza az emésztést

és aktivalja a bél, védekez6 rendszerét.

Tippek székrekedés ellen:

1-2 evOkanalnyi mézet oldj fel egy pohar langyos vizben, és

reggel éhgyomorra idd meg.
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e Egy Uveget rakj tele aszalt gyimolcesokkel (szilva, sargabarack,
dfonya, meggy, stb.), 6ntsd tele mézzel és néhany nap pihentetés
utan reggelente egyél bel6le 1-2 kanallal.

e Turmixolj Ossze aszalt gyimdlcsot masszava és tetszélegesen

izesitsd mézzel. Szintén reggelente éhgyomorra fogyaszd.

Ha azonban eddig hashajtéval éltél, ne hagyd abba hirtelen,
fokozatosan csokkentsd a gyogyszeradagot és ennek megfeleléen
néveld valamelyik tipp szerint a mézes ,,hashajté” fogyasztasat.

A gyomorfekély kialakulasanak oka lehet a tulzott gyomorsav
termelés, a gyogyszerfogyasztas, a stressz (,gyomoridegessés”) vagy egy

bizonyos baktérium.

(Ezt a baktériumot - Heliobacter pylori — ag emberek fele a s3ajaban hordozza,
innen a gyomorba jutva dlfaliban a gyomorsay megsemmisiti, mint a legtobb
baktérinmot. Viszont befészkelbeti magdt a gyomorfalba, akkor onnan mdr
nehezebb , eltavolitani” és gyomor vagy nyombélfekélyt okoz.)

Kezdjik a baktériumfertézéssel. A  megfelel6 sz4jhigiénia
fenntartasan tul, a gyomor védelmét a méz is segiti. Tudomanyos
kisérletekkel bizonyitottak, hogy a méz gatolja ennek a baktériumnak a
szaporoddsat. A gyomorfekély kialakuldsainak megakadalyozasiahoz
napi 2-3 ev6kanalnyi, étkezés el6tt fogyasztott méz javasolhato.

Kialakult gyomorfekélynél az étrendet mindenféleképpen meg kell
valtoztatni, a nehezen emészthetd ételek kertlendSk. A méz kénnyen
emészthetd, igy pl. egy mézes tard-bandn-zabpehely keverék igazan jo
szolgilatot tehet. Ezen kivill javasolt a propoliszos méz rendszeres
fogyasztasa, leginkabb a propoliszos repceméz a hatisos.

A propoliszos repceméz ajanlott savtiltengés esetén is, sot,

mindenfajta gyomorpanaszra ajanlom! Esténként lefekvés el6tt 1
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teaskanallal bevéve az éjszakai reflux tiinetek is cs6kkenthetdk, illetve
megszintethet6k. A gyomorproblémak megel6zésére is elsGrangu
médszer a propoliszos repceméz.

A pszichikai terheléstdl kialakult gyomorbaj ugyanigy kezelhetd,

megel6zésére pedig a ,,Méz és stressz” fejezetben frok.

Ajanlott mézek:

e Gyomor karbantartisra a balvanyfa, az eukaliptusz, az
édesharmat, a kakukkfi, a levendula, a medvehagyma, a
rozmaring, a somkoérd és a tisztesf méz, valamint a viragpor.

e Gyomorsav tultengés és gyomorégés ellen a repce, az akac, a
japanakac és az édeskémény méz.

e  Gyomorfekély ellen a manuka és a tisztesfd méz.

e Emésztési zavarok ellen az aranyvessz6, az akac, a balvanyfa,
a gyermeklanctd, a hars, a kakukkfd, a koriander, a manuka, a

mustar és a zsalyaméz, valamint a viragpor.

Méz és stressz

A stressz is népbetegségnek mondhatéd. Kiséré tinetei lehet az
alvaszavar, a sav-, gyomor- ¢s bélpanasz, a fejfajas, a magas
vérnyomads, a fert6zésre valé fokozott hajlam és a gyengébb
Ssszpontositasi képesség. A mai ember a stresszen a negativ stresszt

érti, pedig alapvetSen pozitivumként kellene megélntnk.

(A XXI. szazadban éliink, de ugyanigy reagdl sgervegetiink a stresszre, mint ag
dsemberé hajdandn. Ha vesgeksziink valakivel, ugyanigy reagilunk ,,belsileg”,

55



mint egykori dsiink, aki dsfarkast ldatott. Ugyaniigy reagdlunk a terhelésre és a
Sfélelemre, mint a kdkorszak embere. Fondkiinkkel vagy szomszédunkkal vitizva
ugyanazok a reakcidk jatsyidnak le szervezetiinkben, mint egykori dsiinknél, ha
dsfarkast latott. Agonban van egy nagy kiilinbség! Mig dsiink nyakdba kapta a
ldbat & eliszfolt, kései utddai tibbnyire mogdulatlansdagra vagyunk itélve, igy e a

felbasznalatlan energia a szervezet anyageseretermékeinek a lerakdddsahoz, vezet.)

Helyette maradnak a lerakédasok okozta elsé bekezdésben emlitett

betegségtiinetek.

(Egy hossgii tavi kutatds kimmtatta, hogy a baldlozdsi ariny azokndl a
[férfiakndl, akik 25 éves koruk utdn kiilondsen sokat bosszankodtak, hatszor
nagyobb, mint a kevesebb stressgt megélt kortdrsaikndl. A hajdani biles védekezd

mechanizmnsa mira ag onpusLitas eszkoevé valt.)

Konkrétan a negatfv hatasu, feldolgozatlan stressz okozta testi-lelki
terhelést6l keletkeznek a szervezetinkben az ugynevezett szabad
gyOkok. Ezek a szabad gyokok nagy kalamajkat csinalnak testiink
minden részén. Karositanak minden sejtet, gatoljak a sejtek normalis
mikodését, utat nyitnak a kérokozoknak és a fertézéseknek. Ez aztan
vezethet még tobbféle krénikus betegséghez is, mint az {zileti
gyulladas, a reuma, az érelmeszesedés és a kilonféle allergidk.
Legsulyosabb valtozata, amikor a sejtmagot timadjak meg és a sejt,
rakos sejtté korcsosul. Ezeket a hatdsokat néveli a dohanyzas, az
alkohol és a gyogyszerek is.

A szabad gyokok ellenségei, igy az emberek megmentSi az
antioxidansok, amik hatastalanftjdk a szabadgyokoket, ezért
gyokfogonak is hivjak. A taplalékkal felvett antioxidansok kozé

tartozik tobbek ko6z6tt az A-, C- és E-vitamin, a B-karotin, a
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nyomelemek koézil pedig a réz, a cink, a krém és a szelén, tovabba a
névényi festékanyagok és az enzimek.

No6vényi eredetli élelmiszer 1évén a méz is tartalmaz sejtvédd
anyagokat. Ilyenek a krém, a réz, a cink, a flavonoidok és a kataldz
nevl enzim. A sotét szinliek tObb antioxidanst tartalmaznak, mint a
vilagosak.

Sokszor a stressz velejardja lehet az alvaszavar is. Meglep adatok
szerint minden masodik-harmadik
ember rosszul alszik. Van, aki nem
bir elaludni, van, aki nem alussza
végig az éjszakat és vannak, akik
eleget alszanak, mégsem ébrednek
pihenten. Tébbnyire lelki tényezék
okozzak, mint pl. a szorongis, az

aggddas, a nyugtalansig, az

izgalom vagy a harag.

Minden méznek van nyugtato,
lazito, alvast elésegité hatdsa, de
vannak kimondottan alvaszavar esetén hasznalatos mézek is. Legjobb
a levendula és a harsméz, valamint a méhpempd. De aki folyamatosan
eszik barmilyen mézet, az biztosan nem szenved almatlansagban.

Mig a mézes meleg tej megfizasos betegségeknél nem javasolt,
ugyanez az ital j6 szolgilatot tehet, ha nem tudunk elaludni, vagy ha
minduntalan felébrediink az éjszaka folyaman. A mézzel izesitett,
zabbdl, levendulavirdaghol, komlébal, citromfdbdl vagy
macskagyOkérbdl készult altatoteak is enyhithetik alvassal kapcsolatos
gondjainkat.
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e Idegnyugtaté méz az aranyvessz6, az édesharmat, az
édeskoméy, a feny6, a hars, a levendula és a medvehagyma
méz.

e Ideger6sité méz a hars, a mustar, a napraforgé és a rozmaring
méz, valamint a viragpor.

° Almatlanség esetén a levendula és a hirsméz, valamint a
méhpempd fogyasztasa javasolt.

e Antioxidansban gazdag, egyben daganatellenes méz a hajdina,
a manuka, a meggy, a napraforgd, valamint a méhpempé és a

propolisz.

Méz és érelmeszesedés

Az érfalak  az  id6 mulasaval megvastagodnak, veszitenek
rugalmassagukbodl, de az épségiiket veszélyezteté bizonyos hatisok
elkertilhetSk.

Az érelmeszesedés kialakuldsanak veszélyét a kévetkezd ténvezdk

novelik:

® Magas vérnyomads: a tartésan magas vérnyomas jelentésen
tetheli az érrendszert, és annak id6 el6tti elhasznalédasihoz
vezet.

® Magas koleszterinszint: ha az érpalyakon folyamatosan tul
sok zsir és koleszterin kering, lerakédasok keletkezhetnek az

érfalon.
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e Dohdnyzas: a dohanyfiist anyagai karositjak az érfalakat és
szabad gyokok is gyakran képz&dnek.

e Cukorbetegség: a  felhasznilatlan  cukorvegyiiletek
lerakédhatnak az érfalakon. Nem jol beallitott diabétesz
kezelés esetén masodlagos tinetként gyakran jelentkezik
magas koleszterinszint is.

e Koszvény: a f6los hugysav a vérben kikristalyosodik és az
érfalakra telepszik.

e Elhizas: tilsulyos embereknél nem ritka az anyagcserezavar
¢és a magas vérnyomas.

e Stressz: a tartés fizikai- és lelki terhelés a sejt- és
szovetkarosité  anyagok  (szabad = gyokok)  fokozott

képzbdéséhez vezethet.

Altalanos tudomanyos vélekedés szerint kézvetlen sszefiiggés van
az érelmeszesedés ¢és a taplalkozas kozott. Az érrendszer 6
allapotanak feltétele, hogy a koleszterinszint ne legyen tartésan magas
(a megfeleld érték 5 mmol/L). A koleszterinszint dtmeneti megnovekedése
azonban nem feltétleniil jelez betegséget.

Egy, a sziv- és érrendszeri megbetegedéseket kutatd széleskord
vizsgalat bebizonyitotta, hogy a vér kis antioxidans tartalma nagyobb
kockazatot jelent, mint a magas koleszterinszint. Ereink védelmében
tehat fontos szerepet jatszik az olyan taplalék, amely antioxidativ
hatast noévényi anyagokat tartalmaz. Bzek kozé tartozik a méz is.

Kiderult tehat, hogy a méz szerepet kaphat a sziv - és érrendszeri
megbetegedések megelézésében. A mézben taldlhaté antioxidansok
meggatoljak a zsirsavak és a koleszterin oxidaciéjat, ezért a koleszterin

nem rakédhat le az érfalra. Mivel a s6tét mézek a vilagosaknal tébb

59



flavonoidot tartalmaznak, az édesharmat mézek hatisa erSteljesebb,
mint a viragmézeké.

Sok olyan gyiméles, zoldség,
fiszer és  olajos mag van,
amelyeknek magas az antioxidans

tartalma, ha ezeket az alapanyagokat

mézzel tarsitjuk, hatasukban
kiegészitik és er6sitik egymast.

A gytimo6lesok kozil ilyen pl. az alma, a dinnye, a citrom, a szilva,
az afonya, a flige, a goji bogyd és a homoktdvis, hogy csak néhanyat
emlitsek. Sokan mondjak, hogy inkdbb magaban eszik a gyimélcsoket,
nem ,,cukrozzak”. Cukrozni valéban vétek, de a méz az mas! Nyilvan
nem kell minden gyimélesét mézezni, de egy 1z1és szerint Gsszeallitott
gyimolcssalata mézzel ledntve, esetleg még megszorva mondjuk
dioval, igazi csemege és antioxidans bomba. Az emlitett dié mellett
még a napraforgdban, a lenmagban és a szezimmagban is sok az
antioxidans.

A z6ldségek kozil pl. a kdposztaban, a brokkoliban, a répaban, a
hagymaban, a fokhagymaban és a paradicsomban van sok antioxidans.
Ezeket a zoldségeket salataként elkészitve, tetszlegesen, mindenkinek
a sajat izlése szerint flszerezve, cukor helyett mézzel édesitve, esetleg
cittom levével vagy mézecettel megbolonditva igazi finomsigokat
készithetsz.

A fiszerek kozil a gyémbér, a kurkuma, a curry és a kakad, amit a
leginkabb érdemes mézzel keverve fogyasztani, mint legjobb fiszeres
antioxidans forrast. Otthon is konnyd elkésziteni, de néhol akar
készen is lehet kapni.

Az almaban, didban és zabban ugyancsak nagy mennyiségd

egészségvédd antioxidans talalhatd. A méz és a dié nem csupan remek
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iz harmoéniat alkot, hanem hatasukban is kiegészitik egymast.
Kisérletek bizonyitjak, hogy napi 80g di6 jelentés mértékben képes a
koleszterinszintet cstkkenteni. A di6 is tartalmaz zsirt, ez nagyrészt
egyszeresen telitetlen zsirsavakbdl all, amelyek gatoljak a vérlemezkék
Osszetapadasat. A mézben és didéban egyarant el6fordulé arginin nevd

aminosav védi az erek rugalmassagat és meggatolja a véralvadékok
kialakulasat.

Néhany egyszerd, de nagyszerd, vérkeringésnek j6t tevé eledel:

e Egy szelet, finomra apritott diéval meghintett mézes kenyér,
amely idegrendszeriinkre is balzsamként hat. A méz és a di6
jol kombinalhat6 a ktlénféle salatakkal, fagylaltokkal és egyéb

desszertekkel.

e A méz-alma kombindciébdl, amelyek izben is jol illenek
egymashoz, készithetsz mézes almapépet (Kicsiknek), mézzel
izesitett almas turét, joghurt vagy gylimélesrizst. Még tovabb
fokozhat6, ha a mézes-almds keverékekhez diot és zabpelyhet
adunk.

Erelmeszesedés ellen leginkdbb hatidsos méz az édesharmat, a

galagonya, a hdrs, a japanakac, a medvehagyma és a napraforgé méz,

valamint a méhpempé.

Méz és fajdalom




A feln6tt emberek nagy részének mindig faj valamije. A feje, a hata,
a dereka, valamilyen {ziilete, a laba, a gyomra, a torka, a foga, stb. és
ilyenkor el6kertilnek a fiokbol, a reklamokbdl jol ismert gyogyszerek.
Ez az altalanos médi. Aztan jol meggyogyulsz tdle, egészen amig hat a
,»zsibbasztas”. Ugyanis ezek a gyogyszerek nem a fajdalom okat
szintettk meg, hanem a fajdalomérzetet, blokkoljak azokat az
idegpalyakat, amelyek jelzik a fijdalmat az agynak. Nem beszélve a
fajdalomcsillapitok egyéb lehetséges mellékhatasairdl, amire megint
bevesziink valami j6 kis gyégyszert. Es ez igy megy tovabb.

Nézzik pl. a fejfijast. A magyar lakossig 25-30%-a szenved
rendszeresen migréntSl vagy erSs fejfajastol, akik jo része szintén a
gyogyszertarakban  kaphaté  készitményekkel prébaljak — orvosolni
bajukat. Sokan ébrednek fejfajassal, aminek a legtébb oka az éjszaka
leesett vércukorszint lehet. Ha napkézben nincs idéd vagy étvagyad
enni, rdadasul folyadékot sem iszol eleget, mondhatni garantalt a
fejfajas. Aztan az egyoldalt és tipanyagszegény étrend lehet a mésik
ok. Magnéziumhianynal nem csak az izmok, hanem az erek is
Osszehizodhatnak, ami oxigénhianyos fajdalmakat okoz. A rendszeres
mézfogyasztas csOkkenti a fejfajas kialakulasanak esélyét, s6t meg is
sziinteti azt. Fejfdjas ellen legjobb a meggy és a narancsméz! A hatas
fokozhat6, ha a mézet gyumolccsel, gabonafélékkel és didval

fogyasztod.

Feifijas esetén ajanlott kombindcidk:

e citromlé, hidegen sajtolt olaj, méz, di6, alma
e oyombéres méz

e teljes ki6rlési lisztbdl készilt kenyér, méz, di6
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e teljes ki6rlés lisztbdl készilt kenyér, banan, méz
e avokadd, méz

e oyimdlcs, dio, méz

e gyimolcs, magvak, méz

e oyimdlcs, zabpehely, méz

e gyimdlcs, kdles, méz

A reumis mozgasszervi panaszok a masik leggyakoribb
fajdalommal jaré megbetegedések. A reuma kialakuldsa tobbféle okbdl
lehetséges, a kivaltd okok kézott azonban egyre gyakrabban keril
széba a stressz, ezen kivill egyre nyilvinvalobbak a taplalék és a
reumatikus panaszok kozottl Gsszefliggések is. Ilyenek lehetnek a sok
cukor, hus (felvigottak), finomitott lisztbdl készilt termékek, az alkohol
és a kavé.

Jot tehet a reumasoknak az idénkénti bojt és az azt kovets
médositott étrend. Ebbe az étrendbe teljes mértékben beleillik a méz
rendszeres fogyasztisa. A csaldn a reuma egyik legismertebb névényi
ellenszere. Karaszer( hasznalatahoz a csalanteat mézzel izesitve 4-5
hétig ihatjuk, majd hathetes szlinet utin a kura megismételhets. A
nyirfalevél tea is hatdsos lehet, karaszeri hasznalata hasonlé a
csalantea¢hoz.

Reuma ellen a leghatasosabb méz az aranyvessz8, az ezistfiz, a
gyermeklancfi, a koriander, a medvehagyma és az olajretek méz,

valamint a méhpempé és a propolisz.

A méz és a légiti megbetegedések
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A felnétt lakossag évente két-harom izben lesz natha, kéhogés,
rekedtség és torokfajas aldozata. A gyermekeknél ez a szam tiz. Ezek
az influenzds jellegd huléses felsé léguti megbetegedések
megel6zhetSk, ill. a betegség lefolyasa nagymértékben cstkkenthet
gyogyszerek nélkil is.

Az ilyen jelleghi fert6zések koérokozoi virusok vagy baktériumok
lehetnek. A mézben t6bb olyan 6sszetevé is van, amelyek baktérium-
és virusolé tulajdonsagokkal rendelkeznek, ezen kivil gyulladas gatld
és gbresold6 hatdsa is van a méznek. Ezeket a hatasokat fokozzak a
mézzel izesitett gyogyteak. Sokan csak akkor isznak gyogyteat, ha mar
baj van. Ez rossz felfogas, egészségesen (fiinetmentesen) is hasznalhatjuk
Oket allapotunk meg6rzése vagy teljesitményiink javitisa érdekében.

Gyulladascsokkents és a horgbkre gores és nyalkaoldoként hatd
tedk a kakukkfd, a hars, a rozmaring, a citromfd, a borsmenta és a
kamilla. Ezeket a tedkat forrazas utan 10-15 percig hagyjuk allni, majd
a langyos tedt izesithetjuk akar a teanak megfelelé mézzel (kakukkfi,
hdrs, rozmaring mézy), vagy aranyvessz6, meggy, napraforgd, selyemfd,
somkoro vagy zsalyamézzel is.

Messze a legjobb gyulladdscsékkent6 méz a manuka méz!
Barmilyen belsé gyulladast akar napok alatt elmulaszt. Az akut, hosszu

ideje nem gyégyuldkat is.

(A felhasznaloi visszajelzések néha bibetetlennek tinnek a mannka méxel
kapesolatban. Gyermekeiket orvostol-orvosra hords siilok jelegtek vissza, hogy
akut, Ssemmilyen gydgysgerre nem  reagald  betegségben szenvedd  gyermefkeiket
gyogyitotta meg a mannka méz. Hasonlo torténeteket ballok felndttektd] is.
Sokszor még a betegség miértjére sem tudtak ag orvosok vdlasyt adni. Egyszerden
csodaszdamba mend és meghatd torténetekrdl hallottam. Talan osszegyijtom egyszer

exeket a torténeteket. Meglepd modon ag orvosok tibbsége nem is hallott még errdl
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a mezrdl, de azért olyan is vdsarolt mdr ndlunk mannka méet, akinek a sajdt
orvosa javasolta. A hir terjed az orvosok koz0tt is, csak nem nagyon ,,seretik’”

Javasolni azt, ami nem gydgyser. A manuka mézril résgletesebben késdbb irok.)

Aztan gyulladdsra a masik nagyon j6 szer a propolisz. Belséleg,
kils6leg egyarant. Ha jelentkezik valamilyen megfazasi-, influenza
jellegl tiinet, egybdl propolisz csepp! Legjobb este, felnStteknek akar
100 cseppet (gyermekeknek legfeljebb 50 cseppet) is be lehet venni, reggelre
tobbnyire jelent6s javulas, vagy akdr teljes gyogyulas is lehetséges.
Propolisz tinktarabél van alkoholmentes is. Aki nem szereti az
alkoholos izt, vagy féként, aki nem szeretné gyermekének az
alkoholosat adni, keresse a jobb helyeken. (p/. Mézbarlang.hu)

Torokfajaskor, ha a kezdeti dllapotot ,,elkapja” valaki és mar akkor
gargalizal propolisz tinktards vizzel, garantaltan nem sulyosbodik a
gyulladas. Nalam is t6bbszér volt ilyen, de még miel6tt el5jott volna,
mar el is mult! J6 még a natar propoliszbdl egy mogyordnyit elragni,
de ezt kevesen szeretik kesernyés ize miatt. En tobbszor kiprébaltam
ilyen moédon is, nagyon hatisos. A legmeglepébb esetem fogfajasnal
volt, amikor bekaptam egy darabot, j6l megragtam (foként azon a helyen,

ahol a fajdalmat éreztem), és percek alatt elmult a fajdalom.

(Mdsnap még egyszer eldjott a fogfajds, megismételtemr a natir propoliszos
akcidmat, a hatdsa ngyanaz volt. Aztin meg mdir eld sem jott tobbet. Annyira
elfeledkeztem rila, hogy azdta sem voltam fogorvosndl. Azért ext a példat ne
kovesd, ha gond van, nézesd meg a fogaidat, legaldbb megtudod, mitdl fajt. Most,
hogy ext irom, dtgondoltam a belyzetet. Ez mdr egy éve volt, igyis célszerd egy
Jogellendrzés, sigybogy a kizeljoviben meglitogatom a fogorvosom.)

A natur propolisznak csak kicsi része oldodik fel a szijban, sokaig

lehet ragni, mint egy ragégumit. A végén van aki kikopi, én kozben kis
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adagokban, vagy a végén egyszerre lenyelem. Ugyanugy, mint a 1épes
méz evésénél a maradék viaszt. Egy biztos, egyik sem art, ha lenyeled,
s6t!

1zzasztoteaként legjobb a bodza vagy harsfatea harsmézzel {zesitve.
Hatasos, ha félig eresztett kadban fokozatosan emelkedd
hémérséklett fiird6t veszink, és kézben iszogatjuk valamelyik teat a
kettd koztl, aztan bebdjunk a j6 meleg agyba. Bz az izzasztokira
délutian 4 és 6 6ra kozott a leghatasosabb.

A kohogésre leginkabb bevalt méz a hajdina-, a hars-, a kakukkfd-,
a medvehagyma-, az olajretek- és a zsdlyaméz, valamelyik méznek
megfelel6 sajat gyogytedjaba keverve.
Kohogésre népi gyogymdéd a mézes
retek 1é. Elkészitésének tobbféle modja

van. Egy kivajt retket (legiobb a fekete

retek) tolts meg mézzel és hagyd allni
néhany o6rat. Ezalatt a retek leve Gsszevegyll a méz hatéanyagaival. A
masik médszer, hogy megtisztitott, feldarabolt retket ledntesz mézzel,
és allas utan ledntdd réla a mézes 1ét. Délben és este fogyasztando.
Népi hazi szer a kaposztalé is, amelybSl egy poharnyit, egy
teaskanalnyi mézzel és egy atnyomott fokhagymagerezddel
Osszekeverve fogyasztva, nagyban kénnyiti a légzést. A népi
gyogyaszatban hasznalatos a mézes almaecet is, kohogés, torokfajas
vagy natha esetén javasolt, de felhasznilhaté az immunrendszer
erGsitésére is.

Fels6 1égut megbetegedések ellen a leghatisosabb az akédc, a
balvanyfa, az cukaliptusz, a hars, a manuka, a medvehagyma, a
napraforgd, az olajretek, a tisztesfi és a zsilyaméz, valamint a

propolisz.
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Méz és a sebgyogyitas

A mézet az emberiség azota hasznalja sebgyogyitasra, amidta
ismeri, vagyis 6sid6k 6ta. Hogy Magyarorszagon miért nincs igy, azt
nem tudom, de pl. Romaniaban, Bulgariaban, Lengyelorszagban —
hogy csak a legktzelebbiket emlitsem - mindmadig alkalmazzak a mézet
az égési sérulések, gennyez6 sebek, tilyogok és nyilt sebek
kezelésében.

Miért j6 a méz nyilt sebre is? Mert gatolja a baktériumok
szaporodasat, ,,kisz{vja” a sebbdl a vizet, a piszkot és a baktériumokat,
valamint a méz savtartalma megdli a mikroorganizmusok nagy részét.
Klinikailag és sz6vettanilag is bizonyitott a gyulladas gatlé hatasa és a
mézzel kezelt seb gyogyulasi ideje is jelentésen ler6vidil. Sokan még
mindig nem merik otthon hasznalni a mézet nyilt sebekre, pedig a mar
felsorolt elényein tdl a legf6bb ,,praktikus” elénye, hogy a mézzel
bekent és bek6tézott sebbe a kotszer egyaltalan nem tapad bele,
koénnyen levehetS, még napok multaval is, ez f6ként gyerekeknél nagy
elény. A kutatdsok jelenlegi 4llasa szerint az j-zélandi manuka méz
antibakteridlis hatasa a legerésebb. A jelent6sége abban van, hogy az
antibiotikum t4r§ baktériumok sem tudnak ellendllni a manuka
méznek, nem valnak téle rezisztensé, mint a gyogyszerek esetében.

Errél bévebben még a manuka méz részletes leirasanal is olvashatsz.

(Auszgtrdlia 1999-ben a vildgon elsiként vett fel mézet a bivatalos gydgyszerek
Jegyzékébe  Mediboney”  mdrkanéven. Mdr bazdnkban is  kaphatd  (a
www.mébarlang.bu oldalon is). Konkrétan a mannka (egy teafa fajta) meézril

van 530, amely még otvenszeres higitasban is hatékonyan lép fel a baktérinmokkal
szemben.)
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Sokan tartanak a méz alkalmazasatol, nem tudom miért. A mézet a
nyilt sebre, teljes feltiletét bevonva ra kell kenni és lazan bekétni. Tébb
napig (akdr egy hétig) is rajta maradhat, csak akkor kell cserélni a kotést
és tjrakenni, amikor sok valadékot von ki a sebbdl, atazik a kotés.

A manuka mézen kivil a sebgyogyitasra legalkalmasabb méz még
az erdei, a levendula, a selyemfd és a vegyes viragméz, de barmilyen
éppen otthon [év6 méz megteszi. Hidd el, jobb, mint a
gyogyszertarakban kaphaté sebkezel6 krémek és porok! Vagy ha nem

hiszed, prébald kil Vesztenivaléd nines!

Mézfajtak jellemzoi és hatasai

wINew vagyok kiilindsebben tebetséges, csak szenvedélyesen kivdnesi.”

Ahogy mar irtam, minden méznek megvannak a kézos jotékony
hatasai. Az alant felsorolt mézek hatdsainal azokat irtam le, amelyekre
a méz dltalinos hatasain tdl, jobban hatnak a mézel6 ndvény
fajtajellegébdl adododan.

Magyarul, ha egyszerien csak cukor helyett fogyasztod a mézet,
barmilyet ehetsz, mondhatni, ami izlik. Folyamatos fogyasztasaval igy
is érezni fogod a méz jétékony hatésait.

De! Ha céliranyosan, tudatosan valamilyen életfunkcidra (betegség
megelozésére, karbantartisdra, gydgyitdsira) kivansz hatni, valassz mézet
annak hatdsai szerint! Ezeket a plusz hatisokat tudhatod meg a lent

felsorolt mézektdl!
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Akacmeéz

Az akacot Tessedik Samuel hozta be és terjesztette el hazankban a
homok megkétése céljabol. Egyes vidékeinken masodik hazajara taldlt,
itt van egész Eurdpaban a legkiterjedtebb akacfaallomany. Hazajaban
(Eszak-Amerika) titkis ligetekben fordul el, ndlunk viszont
Osszefiiggs erdbségeket alkot. Legnagyobb akiacosok a Nyirségben, a
Bakonyban és a Mez6f6ldén vannak.

Az akacméz harmonikus, kellemesen lagy {20, akacvirag illatd, édes
és kevésbé savas méz. Szine kristalytiszta, a csaknem szintelentSl az
enyhén sargis, egyes évjaratokban zoldes arnyalatig terjedhet. Mellékiz
nélkili aromaja teszi egyedivé. A legtébb méznél édesebb, nagyon jol
lehet vele ételt, illetve italt édesiteni. Nem dominans iz karaktere miatt
az italok és sitemények szivesen hasznalt édesitSszere. Fogyasztisa
minden formdban lehetséges. Onmagaban, kenyérrel-vajjal, tedban,
sttés-fézéshez, muzli alkotorészként stb. Ezenkivul készitenek beldle
mézes palinkat, mézes bort és mézbort is.

Magas gyumolcscukor tartalma miatt sokdig, akar 1-2 évig is
folyékony marad és nagyon kevés viragport tartalmaz. J6 édesits
képessége mellett a vildg harom legkevésbé kristalyosodo6 fajtamézek
koztl az egyik az akdcméz, ezért is olyan keresett a vilagpiacon.

A Magyarorszagon termelt akdcméz Hungaricumnak szamit,
mindsége vilagszerte elismert, ezaltal a legjobban keresett export

termék.
Hatdsai:

e robinin és akacin tartalma miatt j6 ferttlenité

e méregtelenit6 hatasu
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e kohogés ellen ajanlott

e gyomorsav tultengés miatti emésztési zavarok ellen ajanlott
e oyimodlcscukornak készonhetGen majregeneral6 hatasu

e sportolasnal tapasztalhaté az izomlazit6 képessége

® csonterdsitd

o felsé 1éguti megbetegedések gyodgyulasat elGsegitd

e immunrendszer erdsito

e torokfajast enyhits

e vérszegénység ellen hat

Aranyvessz0 (szolidago)méz

[zletes és lagy, gyakran mentds ut6izd, mivel egy idében nyilik a
mentaval. Aranyszind, mint az aranyvessz$ nyarl virdgpompija a
patakok partjin és az erdS szélen. Solidagobol szarmazik, nalunk
viszont a Balaton koérnyékén terem legnagyobb mennyiségben.
Késonyari, kristalyosodasra hajlamos mézfajtank. Az aranyvesszG a

vesebetegek gybgyndvényeként is ismert.

Hatdsai:

e magas illdolaj tartalma segiti az emésztést és goresoldd hatasu
e gyulladascsékkentd

e idegnyugtatd

e izuleti bantalmakra

e reuma ellen hatasos

e immunrendszer erdsits

e méregtelenit6 hatasu
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e  vesetisztitd
e vérnyomas csokkentd

e majregeneral

Amorakac (gyalogakac, viziakic) méz

Az amorakac méz szine aranybarna, ize
kellemes és harmonikus. Natuar
fogyasztasra, valamint ételek és italok
izesitésére is kivalo.

Folyopartokon (fiként a Tisza vidékeén),
csatornak és mocsaras tertiletek mentén él6

amorakac f6ként viragport ad, de kedvezé

id&jaras esetén mézet is. Az akacvirdgzas

utan gydjthetd.

Hatdsai:

e az ¢érrendszer ellendlld képességét néveli

e erGsiti a szivet

e szabdlyozza a szivmikodést

e erésiti a szervezet altalinos védekezd rendszerét

e immunrendszer er$sitd
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o szervezeterSsitd (nagy a vitamintartalma)

Balvanyfa méz

A balvanyfa méz névadé faja Kinabdl diszfaként kertilt hazankba.
Ecetfaként is emlegetik, de csak hasonlit a balvanyfara. Mindenhol
megél, akir "gyomfinak" is nevezhetnénk. Juaniusban nyilé dus
viragzata émelyitéen nehéz illatd. J6é méhlegeld.

Méze csodalatosan zamatos, nyelvcsettintésre készteti  az
inyenceket. Azonkivil ritkasag, mivel az akaccal egy idében viragzik.

Enyhén muskotalyos {24, kitiné csemegeméz.

Hatdsai:

®  vesetisztitd hatiasu

e emésztési zavarok ellen

e felsé 1éguti megbetegedésekre
e gyomorkarbantart6

e vérnyomas csokkentd

e majregenerald
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e cpebantalmakra

Erdei méz

Az erdei méz tulajdonképpen egy vegyes méz, amit a méhek az
erdében, éppen abban az id6ben talalhaté novényekr8l (virdgok, fik)
gyljtenek. ToObbnyire virdgméz és mézharmat keveréke. Ha csak
virdgokrdl gytjtik a méhek, erdei virigméznek is nevezik. Ne keverd
Ossze a a mézharmattall Sokszor még a méhészek is ezt teszik!

Szine a vilagostdl a sotétig sokféle lehet, példaul amelyikben sok a
fenyS vagy a mézharmat, az sotétebb. Ize is sokféle, de elmondhato,

hogy mindegyik aromasan kellemes. Frtékes méz.

Hatdsai:

e fertétlenitd

e szervezeterdsitd

o sebgyogyitd (kiilsileg hasindlva)
® magas asvanyi anyag tartalmu

o ‘¢rrendszer karbantartd
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e gyomorkarbantartd

e immunrendszer erdsitd

e emésztést elGsegitd

e Dbdbrapold hatasu

e koleszterinszint karbantartd
® szervezeterdsitd

o  vérszegénység ellen

Eukaliptusz méz

Vilagos szind, kilonleges illatd, finom aromdju, kicsit karamellas
izre emlékezteté mézfajta. S6tét arnyalata gazdag tipanyagtartalmara
utal. Eurépaban a mediterran terilleteken termelik. Az eukaliptusz-
méz idealis reggelihez, példaul joghurtba keverve. 1z vilaga jol illik
érett rikottahoz vagy erGteljes iz4 sajtokhoz. Igazi csemegeméz! Aki az
cukaliptusz mézet megkostolta, mindig is keresni fogja. A spanyol

természetgyogyaszok gyermekeknél féreghajtasra hasznaljak.

Hatdsai:

e 1égzbszervi problémakra

e felsé 1éguti megbetegedésekre
e gyomor és bélferttlenitd

e gyomorkarbantartd

o Dbélférgességre

e féreghajtasra

74



Eziistfiiz (eziistfa, olajfiiz, olajfa) méz

Az ezistfliz a Velencei t6 jellegzetes noévénye.  Azsiabél
disznévényként hoztdk be FEurdpaba, azéta néhany helyen igen
elterjedt. Majus végén, junius elején aprd sirga viragai bodité illatat és
nektarjat a méhek is szeretik. Igen ritka mézfajta. Az eziistfiz méz ize
és illata jellegzetes, szine szirkés-zold, opdlos, aromaja illatos.
Kézepesen, nagyjabdl egy éven belil kristalyosodik. Vegyes mézben iz

javito.
Hatdsai:

e lazcsillapito
® reumara

e magas vérnyomas csokkentd
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Edesharmat méz

Edesharmat méznek kimondottan a nem virdgzé fak nektarjabél
készils, a méhek altal névények levelein, dgain talalhaté mézharmat
Osszegyljtésével elballitott mézet nevezik. Virdgpor tartalma
elenyészS. Tébbnyire fenyS, hars, tolgy és flzfaerdSkbdl gyijtik a
méhek. Ne keverd &ssze az erdei mézzell Abban virdgokrol szarmazé
mézfajtak is vannak, jelentés mennyiségben.Fliszeres és kiilonleges
aromaja egyedilallé a mézfajtak kozott. Szine sotét, néha szinte fekete,
kozvetité rovarok jelenlétét igénylé fajtaméz. ToObbnyire sokaig
folyékony marad, de egyes tipusok gyorsan kristalyosodnak.

Onmagaban (kenyérrel-vajjal, miigliben) fogyasztandd, esetleg italok

izesitésére is hasznalhat6. Tejben fogyasztva killénlegesen finom.

Hatdsai:

e magas dsvanyi anyag tartalmd, ezért j6 étrend kiegészité
e vastartalma miatt vérszegényeknek hasznos

o ‘¢relmeszesedés ellen hatdsos, érrendszer karbantartd
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e koleszterinszint karbantarté és csékkents hatdsu

e gyomorkarbantarto

e idegnyugtatd

e immunrendszer erdsitd

e latasjavitd

o légut tisztitd

e csonter6sité

e virdgpor tartalma elenyész8, ezért viragpor allergidsoknak
ajanlott

Edeskomény méz

Az édeskdmény méz értékes asvanyi anyagokat tartalmaz (Ca, K,
Mg, Ph, Fe, Mn, Zn), a vitaminok kozil magas A- és B-vitamin tartalma
miatt tlnik ki. Igen ritka mézfajtal Szine s6tét, vordses, {ze egyszerlien
leirhatatlanul kiilénleges! Nemcsak a holgyek (werthogy a ndi hormonokra
van igen kedvezd hatdssall), hanem mindenki fogyaszthatja, de erételjes
ize miatt csak ugy "magiban"!

Egy kis ezotéria: akinek {zlik, az fogyassza, mert sziiksége van ral

Hatdsai:

® gyorsitja az anyagcserét

e cnyhiti a puffadast és a gyomorégést

e nyugtatéan hat az idegekre

e enyhiti a pszichikai talterhelés okozta tiineteket
e vizhajté

e fijdalomesillapité

e latasjavitd
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e atejtermelést serkenti (kismamiknak ajinlott)

e enyhiti 2 menstruacio és a klimax okozta tiineteket
e aktivalja a n6i hormonokat

e kohogés csillapitd

e ob6resoldd hatasa

Fenyoméz

A feny6méz tulajdonképpen édesharmat méz, azért hivjak gy, mert
donten feny6fak mézharmatat gyljtve készil. Sotét arnyalatd,
kellemes, jellegzetes illata és {z4 méz. Az Osszes méz kozil a
fenyéméznek van a legnagyobb asvanyianyag-tartalma. Ne ijedjiink

meg a sotét szinétdl, az ize kivald!

Hatdsai:

e foszfort, mangant, aldehideket, alkaidokat, gyantaanyagokat,
limonent és felandrent is tartalmaz, ezért ajanlott asvanyi

anyagok hidnyaban szenvedSknek
e gajanlott nehéz fizikai munkat végzé embereknek
e alkalmas hugyuti és léguti gyulladasok kezelésére
e vérszegénység esetén is erésen ajanlott
e enyhe nyugtatd hatast
o fertétlenitd

e vizelethajto
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e  vizhajté

e csonter6sité

e ¢érrendszer karbantartd
o légut tiszttd

e nyugtat6 hatasu

e viragpor allergiasoknak adhaté

Galagonya méz

Lomberd6kben, erdészéleken, cserjésekben, fuves lejt6koén lehet
fellelni a galagonyat. Viragzasa és igy a nektargyidjtés ideje majus-
junius. A népi gyogyaszatban az egyik leggyakrabban alkalmazott
»Sszivgyogyszer” a galagonya. A galagonya méznek is ez az egyik
legfontosabb hatasa. A méz jellegzetesen egyedi aromaji, sargas
finomszemcsés krémmézre kristalyosodik. A galagonya bokor

mandula illatd viragjanak nektarjabol készilt méz igazi csemege!

Hatdsai:

e megeldzi, illetve cstkkenti a sziv- és érrendszeri betegségeket
e szivmikodés szabalyozé

e keringési zavar és infarktus utan is kimondottan ajanlott

e csokkenti a szivizomgoresot

e sziverlsitd

e nyugtatja a pulzust

e magas vérnyomas megelGzésére (vérnyomais csokkents)
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o ¢relmeszesedés ellen (rugalmassd teszi az érfalat)

e [oleszterinszint csokkentd

Gesztenyeméz

A szelidgesztenyések nyar eleji (jrinins-
Jilins) viragaibol szarmazik. Magas dsvanyi
anyag tartalmaval tlnik ki. Szine a
borostyan sargatél a sotétbarna szinig
tetjed, jellegzetesen sargasbarna.

Gesztenyevirag illatd, jellegzetes enyhén

kesernyés utdizti méz. Kilonleges izét az
inyencek nagyra értékelik. Onmagaban

fogyasztando.
Hatasai:

e rendszeres fogyasztisa akaddlyozza a trombozis kialakuldsat

e  visszértagulat mérséklésére alkalmas, kiils6leg alkalmazhat6

e (rrendszer karbantartd, érgyulladasokra kilséleg alkalmazhaté
® j6 hatasu vérszegénység ellen

e kimertltség ellen, levertség ellen

e almatlansag ellen
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e legyengiilt szervezetet er6sit6

e (tvagytalansag ellen

e magas asvanyi anyag tartalma miatt altalanos erGsité
e sziverdsitd

o  vérszegénység ellen

e szervezeter6sitd

o genitalis (mewi sgervek) gyulladasokra

e potenciandveld

e oldja a szorongast

Gyermeklancfii (pitypang) méz

A gyermeklancfiivet  (pongyola  pitypangot) a  legtObben
gyomnovényként vagy gyermekek jatékszereként ismerik, pedig
valamennyi része emberileg fogyaszthatd, nem mérgezS. S6t! Eurdpa
egyes részein gyogyaszati célbdl termesztik. A levelét, a virdgat, a
virdgszarat és a gyOkerét egyarant hasznaljuk gyégyteaként, akar
frissen, akar szaritva. A tea izesitésére hasznalt gyermeklancfi méz
tovabb fokozza annak gyégyhatasat. Méze lassan kristalyosodik, kissé

kesernyés gyogyndvény izd. Igazi gyogy- és csemegeméz!

Hatdsai:

e mjj bantalmak ellen

e cmésztési problémak esetén, javita a gyomornedv
kivalasztast, megtisztitta a gyomrot mindenféle pango
anyagtol

e vértisztité hatasa, vérstrlség ellen is kivalo

e vizhajto, vesetisztitd, vesebajok esetén
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e kedvezé a hatdsa a majra és az epemtkodésre

e levertség, Almatlansag ellen

e reuma ellen

e ¢tvagygerjesztd

e  zsiranyagcsere problémakra

e fokozza az epetermelSdést, epekSképzbdést gatld

e ecnyhe hashajtd, szél- és vizhajté hatasu

e j6 hatdsu a tavaszi méregtelenitésben, szervezetersito
e reuma és készvény esetén

e  4svanyi anyagokban gazdag

Hajdina (pohanka)méz

A pohanka méz (hajdina méz) gazdag asvanyi anyagokban, igy
foszforban, kaliumban, kalciumban, vasban, magnéziumban. A
vitaminok kozil kilénésen magas benne a P-vitamin (wizben oldids
antioxiddns), amely a rak megelézésében jatszik f6&szerepet. Azonkiviil
még B-vitaminok taldlhatok meg benne. Barna szind, sajatos {z0 és
illatd. Koénnyen megszokhatd, megkedvelheté. Ennek ellenére

ismerdseim korében sokak kedvence.

Hatdsai:

e  keringési és érrendszeri panaszok ellen
e vérnyomascsokkentd

o cl6segiti a borképzodést

o szfver6sith

e szivmikddést szabalyozo
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e ‘érrendszer karbantartd

e scjtfalak regeneralasat el6segité

e csokkenti a hajszalvérzések kialakuldsat

e csokkenti a gyermekek névekedési tajdalmat

e védelmet nyujt a rakkelté anyagok ellen, j6 eredményekkel
alkalmaztdk egyes daganatos megbetegedések (vastag- és
végbéldaganat) kezelésében is

e antibiottkum hatasd

e antibakteridlis

e DbSrproblémak kezelésére

e légut tisztitd, kéhdgéscsillapitd
Hangaméz (erikaméz)

A hanga (erika) 6sszel virdgzd cserjés-bozétos névény, leginkabb a
mediterran tengerpartokon termelnek ilyen mézet, de bizonyos fajai
Eszak-Eurépaban is j6l élnek (Ddnia, Norvégia, Svédorszag). A hangaméz
szine mély borostyanbarna, mar illata is nyalcsorgatéan fanyarkas
jellegli, viragporos. Ize jellegzetesen erds, van benne valami
karamelles, mandulas, diés, meleg fakérges fanyarsig. Nem is nagyon
édes, nagyon hosszd naturdlis utdizzel. Kilonleges és értékes méz,

szerteagaz6 hatasokkal. Inyencség, foként férfiaknak!

Hatdsai:

® nagy az asvanyi anyag-, vitamin- és enzim tartalma
o fertétlenitd
e vizelethajto

e Kkoszvény ellen
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e  koleszterinszint csdkkentd
e nyugtat6 hatasu

e gyulladas csokkentd

e emésztési zavarok ellen

e hugyuti problémakra

e prosztata betegségekre

e levertség ellen

e  vértisztitd hatasa

e alvast el6segit6

Harsméz

A harsfa, utcaink, tereink és parkjaink egyik leggyakoribb faja.
Majus-junius hoénapban nyil6 virdgainak
illatait messzirél érezni, a méhek kedvelt
virdgga.  Hazank  egyik  leggyakoribb
mézfajtaja a hirsméz. A méz szine a gyijtés
idejétsl fuggben vilagossargatdl a koézép

barndig terjed. Pikdns iz jellemzi, amely

nem csak édesiti, hanem flszerezi is az ételt
és italt. Illéolajokban  gazdag. Allaga
gyakran kristalyos. Mas mézekbe kertilve gazdagitja azok zamatat.

Hatdsai:

e nyugtat6 hatasu, idegerdsité

e hérghurutra, kéhégésre kivald
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e alkalmas lazas betegségek enyhitésére, gyulladdscsokkentd
e meghiléses betegségek megelézésére és kezelésére
o felsé léguti megbetegedésekre

e  baktériumold, fertétlenitd hatasa

e ob6resoldo

e kolin tartalma az érelmeszesedés ellen hat

e almatlansag ellen

e emésztési zavarokra

e immunrendszer erdsitsd

e szivmikodés szabalyozo

e vértisztitd

Japanakac

A japanakac nevével ellentétben, Koreiaban és Kinaban Gshonos,
de Eurdpa szamos részén is megtaldlhaté. Parkokban és kertekben is
lathaté. Virdgzasa az akdc utin kezddédik, és egész augusztusig
cltarthat. Nektarja vonzé a méhek szamara, még a féldre lehullott
viragokra is rajarnak. Viraga 10-30% rutint tartalmaz, amib&l magas
vérnyomas elleni gyogyszert allitanak elS. Viragja forrazva és méze is
hasonlé hatasu.

A japanakac méz halvanysarga, zamata a viragjara emlékeztet. Igen

ritka csemege, érdemes megkéstolni!

Hatdsai:

e vérnyomascsokkentd
e (relmeszesedés gatld

e tilzott gyomorsavtermelés ellen
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o vérzés gatlé hatasa
e oyorsitja a véralvadast
e  crGsitl a szivmikodést és szabalyozza a szfvdobogast

e a vérereket erSsiti

Kakukkfii méz

A valédi kakukkfliméz azért killonleges, mert az {zében a kakukkfd
virdgjanak illata készon vissza megsokszorozva. Szine sotétbarna,
nehéz és flszeres illatd méz. A kakukkfliméz {zében is jellegzetesen

kakukkfiives igazi kiilonlegesség! Mindent tud, amit a kakukkf.

Hatdsai:

e enyhiti a k6hogést

e koptet6 hatisu

e torokfajas ellen

e megfazasos-meghiléses tiinetekre hatasos
e emésztési zavarokra

e puffadist megsziintetd

e gyomor- és bélfertStlenits hatasu

e gyomorkarbantartd
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o légnt tisztitd

o fertétlenitd

e tidlGbetegségre

e gyulladascsokkents

e 4asvanyi anyag tartalma magas

Koriander méz

A koriander fliszernévénynek apré, fehér-lilas, de erds viragai, mint
maga az egész novény, erlteljesen aromas. Az degyiptomiak mar
haromezer éve foglalkoztak a koriander termesztésével, és a boldogsag
flszerének tartottak, mert szerelmi serkentének is bevalt. Méze is
killonlegesen fiiszeres. Ize fiigére emlékeztet inyencség. Szine viligos

barnas, hamar kristalyosodik.

Hatésai:

e {zileti bantalmakra

e serkentbleg hat az emésztésre

e gitolja a kdros baktériumok elterjedését a szervezetben
o felfuvddast szuntetd

o szélhajto

® emésztési zavarokra

o vértisztitd
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e nemi vagy fokozd, potencia néveld
e nemi hormon aktival6

e prosztata betegségekre

e klimax tlinetei ellen

e menstruacids problémakra

e ob6resold6 hatdsa

e recuma ellen

e immunerésité

o sziverdsitd

Levendula méz

A levendula Dél-Eurépaban  6shonos. Az elsé  magyar
levendulaiiltetvényt 1920-ban Tihanyban, Franciaorszagb6l hozott
szaporitéanyaggal hoztdk létre. A levendula méz elsGsorban
Franciaorszagban ismert mézfajta. Magyarorszagon ritkabb, de azért
itt is el6fordul ez a kulonleges iz méz. Tihanyban és a pannonhalmi
apatsagban termesztik nagyobb mennyiségben. A mézben a levendula
jol ismert illata mellett a vanilia és a fahéj ize is kiérezhetS. Magas az
ill6olaj tartalma. A levendula méz fogyasztisa elsésorban énmagaban
is nagy élmény, de a vajas-mézes kenyéren, a muizlibe vagy turékrémbe
kevert levendula méz is nagyszer. Egyszerd, am igen finom desszert a

levendula mézzel lecsorgatott friss gyimolcs.

Hatdsai:

e vesebajokra hatasos
®  vesetisztitd

e Dbélféreg ellen
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e almatlansig esetén

e idegnyugtatd hatast

e nyitott sebekre kenve gyorsitja a gyogyulast
e gyomorkarbantartd

e cpemikddés fokozod

Lohere méz

Magyarorszagon ritkan, az USA-ban, Kanadaban és Uj-Zélandon
fordul el6 nagyobb mennyiségben. Az amerikaiak kedvence. Ezekben
az orszagokban hasznaljak kenyérbe és egyéb siiteményekbe is
adalékként, igy tovabb megtartjak nedvességiiket, nem szaradnak ki
olyan konnyen. A kozmetikai iparban krémekbe, tejekbe (lozion)
hasznaljak elészeretettel.

Halvanysarga, csaknem fehér szind, zsirszerd méz. Illata a frissen
kaszalt mez6re emlékeztet, ize selymesen lagy, felfedezheté benne a
fahéj és a szilva aromaja. A sz6l6cukor van benne talsilyban, ezért az
érzékeny gyomriak kedvenc méze. Magas a kalcium, a kalium, a cink

és a C-vitamin tartalma, de van benne vas és 1éz is.

Hatdsai:

e antibakterialis hatasa
e gyorsitja a sebgyogyulast

e gyulladascsokkentd
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e csokkenti a vérnyomast
e nyugtat6 hatasu
e gyomorkarbantartd

e segiti a maj mikodését

Mandulavirag méz

Ritka fajtaméz, Magyarorszagon is elé6fordul néha. Kellemesen
szétaradé mandula ize igazan nagyszerl élvezeteket nyujt minden
mézkedvelének.

Egy-két honap alatt krémszertien kikristalyosodik. Ezek a lagy és
kicsi kristalyok hamar feloldédnak a szdjban, 6nmagiban igazi
csemegeméz, de kellemesen {zesiti a langyos tejet és gylimolcsteat is,
valamint {z1és szerinti nyers ételekhez is ki lehet prébalni.

Lehet beletenni egész mandulaszemeket (@ héjdt rajtahagyva, mert sok
benne ag antioxidans), néhany napos ,,pihentetés” utan kitiné csemege.
Igy egy magas vitamin- és asvanyi anyag tartalma keveréket kapunk,
melyek felerSsitik egymas kedvezd élettani hatdsait és fokozzdk az

alkotdrészek felszivodasanak hatékonysagat.

Hatdsai:

e cmésztSérendszer karbantartd

e szabalyozza a koleszterinszintet
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e a cukorbetegség ellen hat

o kedvezGen hat a szivre és az érrendszerre
e scgiti a maj mikodését

e clGsegiti a méregtelenitést

e javitja az agyi tevékenységet

Manuka méz

Az tj-zélandi 6slakos maorik nyelvén a manuka a teafa neve. Majd
minden részét természetes gyogyszerként hasznaljak. A kakariki
papagajok a manuka leveleivel és kérgével tisztitjak meg tollazatukat a
parazitaktdl. Levelébdl kellemes tea készithetd.

Cook kapitany matrézait is ezzel gyogyitottak. Fehér vagy
rézsaszind virdgjainak nektdrjabdl készitik a Waikato méhek a sotét
szind, jellegzetes aromaju, kiilonleges gyogyhatasi manuka mézet.

Az elmult két évtizedben klinikai vizsgalatok szazait végezték el
egyetemeken és kérhazakban vilagszerte, ezek alatimasztottak, hogy a
manuka méz mas mézfajtdkhoz képest nagyobb antibakterialis
aktivitist mutat és tobb hidrogén peroxidot is tartalmaz. A manuka
méz az egyetlen 100%-ig természetes taplalék a vilagon, amely
hatékony ¢és megbizhaté antibakteridlis hatast fejt ki aktv
Osszetevojének, az étkezési metilglioxalnak koszonhetéen. A vegytlet
természetes alkotdeleme a manuka novény nektirjanak. Kilonleges
figyelemre azzal tett szert, hogy elpusztita az MRSA-val és a

Staphylococcus  aureus-szal — Osszefiiggésbe  hozott  ,,hisevs”
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szuperbaktériumokat. Antiszeptikus hatasa miatt, fertézések és sebek
tiszt{tasara hasznaljak, raadasul nagyon magas a cukor és alacsony a
fehérjetartalma, emellett savas kémhatasu.

Ezen tulajdonsagok egylittese teszi képessé arra, hogy elpusztitsa
azokat a karokozokat, amelyekkel talalkozik. Kutatasok bizonyitottak
be, hogy a manuka méz minden mas mézfajtanal, st, a hagyomanyos
gyogyszereknél is hatékonyabban gyogyitja meg és sterilizalja a sebeket
és fekélyeket. Ugyancsak el6segiti az Gj borréteg kifejlodését és olyan
erGteljes  antibakteridlis  hatasa  van, amelyeknek még az
antibiotikumokra rezisztens baktériumok sem tudnak ellenallni. A
manuka méz antioxidiansai megsemmisitik a szervezetben 1év6 szabad
gyOkoket. A méz a levegGbe keriilve higroszkopikus kérnyezetet hoz
létre, ezzel fertStleniti a sebeket, el6segiti az 1) bérszovetek
kifejlédését és megakadalyozza, hogy a kdtszer a sebre ragadjon.

A manuka méz az uUjabb felfedezéseknek koszénhetGen lassan
atveszi a vezet$ szerepet a sebkezelésben. Gydgyitéd tulajdonsigai
miatt a manuka mézet széles kérGen hasznaljak kotszerek el6allitasara
éppugy, mint az ckcéma, az Otvar, az arthritis és a pattandsok
kezelésére. A legtobb sebkezeléste hasznalt termék toxikus és mérgezé
a szervezet szamara. Nem ez a helyzet azonban a manuka mézzel.
Természetes anyag 1évén batran haszndlhatjuk anélkil, hogy barmilyen
karos mellékhatastol kellene tartanunk.

A manuka méz hatéanyagai tulajdonképpen a baktériumok
génallomanyara hatnak, emiatt nem képesek a baktériumok a manuka
fa méze ellen hatasosan védekezni és nem is valhatnak rezisztenssé,
ellenalléva vele szemben. Az aktfv manuka méz az elsé olyan méz,
amelyet gyogyszernek mindsitettek és az orvostudomany hivatalosan is

elismer a sebgyogyitasban.
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A manuka méznek kétféle {6 jelolése ismert. Az egyik a tuddsok
altal UMF-nek (Unigue Manuka Faktor) nevezett antibakterialis
OsszetevS. Ezt Dr. Peter Molan, a Waikato Egyetem adjunktusa
fedezte fel Uj-Zélandon, a méz non-peroxid Osszetevéit, az ipari
standard fenol oldatok antibakterialis hatasahoz viszonyitva.

Az UMF egy nemzetkozileg bejegyzett védjegy, amelyet kizardlag
engedéllyel rendelkez6 termelSk hasznalhatnak, akik alavetik magukat
minden ellenérzésnek és bizonyossa valik a manuka méz természetes,
hamisitatlan volta, bizonyitva az egyediilallé non-peroxid alkotorész
okozta antibakteridlis aktivitast. Az UMF jelolést széles korben
hasznaljak a manuka méz termelSk.

A masik a manuka méz hataserGsségét meghataroz6 moédszer az
MGO™ teszt. A lent taldlhaté két tablazat segit a termékek nevében

feltiintetett védjegyek értelmezésében.

Metilglioxal tartalom
Termék
(mg/kg)
Manuka MGO™ 100+ 100
Manuka MGO™ 250+ 250
Manuka MGO™ 400+ 400
Manuka MGO™ 550+ 550

Az MGO™ tanudsitvany pontos és megbizhaté Osszehasonlitast
kinal a manuka méz és egyéb mézfajtik, illetve egyéb élelmiszerek

antibakterialis hatdsa tekintetében.

Metilglioxal tartalom
(mg/kg)

Termék
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Manuka méz 20-800+

Egyéb mézfajtik 0-10

Egyéb élelmiszerek 0-50

Ebbdl kidertil, hogy a manuka méz az egyetlen, az eddig felfedezett
élelmiszerek kozott, amely jelentés 20 mg/kg és 800 mg/kg, s6t ennél
is magasabb koncentracioju étkezési metilglioxalt tartalmaz. Ajanljuk,
hogy minden manuka mézzel kapcsolatban keresse az MGO
védjegyet! (forrds:  bhttp:/ | www.manukahoney.hu) Az MGO™ jelolést
kizarélag a Manuka Health New-Zealand Ltd. hasznalja.

A manuka mézek hatdsira vonatkozdan az utébbi évek kutatisai és
hatasvizsgalatai alatt sok tapasztalatot gyudjtottek Gssze szerte a vildgon.
Ezen tapasztalatokon alapulva Gjraértékelték a kétféle hivatalos jelzést,
4j Osszefiggéseket vezettek be az manuka mézek MGO és UMF

jelolésének egymashoz viszonyitott megfelelGségében.

A 2014-es megfeleltetés (amikor ezen konyv {rédott) idejét maltta valt,
igy az ezen az oldalon taldlhaté Osszefliggés a két jeldlés kozott

helyesen most, 2018-ban a kévetkezé:

Jaratos UMF jel6lésti manuka mézek pontos MGO megfelelgje:

UMF 5+ MGO 83+

UMF 10+ = MGO 261+
UMF 15+ = MGO 514+
UMF 18+ = MGO 692+
UMF 20+ = MGO 829+
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UMF 24+ = MGO 1123+

Jaratos MGO jelolésti manukamézek UMF megfelelGje:

MGO 100+ ~ UMF 6+
MGO 250+ ~ UMF 10+

MGO 300+ ~ UMF 11+
MGO 400+ ~ UMF 14+
MGO 550+ ~ UMF 16+
MGO 600+ ~ UMF 17+
MGO 800+ ~ UMF 20+

Ez a kiilonleges mézfajta tehat olyan Gsszetevoket tartalmaz, amely
hatékony az antibiotikumokkal szemben rezisztens baktériumok ellen
is. Természetes anyag lévén batran hasznalhatjuk anélkil, hogy
barmilyen karos mellékhatastdl kellene tartanunk.

A multban az ezistot részesitették elényben a krémekben és a
kotszereknél a sebkezelés tertiletén. Ezeket a termékeket az orvosok is
szivesen hasznaltak. Az ezlst ugyanakkor nem bizonyult elég
hatékonynak. A vele folytatott klinikai tesztek nem hoztak meggy6z6
eredményt, ennek ellenére néhany orvos még mindig ragaszkodik
hozza. A manuka méz azonban az Ujabb felfedezéseknek
koszénhetSen lassan dtveszi a vezetS szerepet a sebkezelésben.

Csupan varosi legenda, hogy a nyilt sebet szabadon kell hagyni,
hogy "lélegezni" tudjon. Ekkor ugyanis egy kemény, szaraz heg
keletkezik a seb koril, amely alatt nehezen képzddik 4j bérréteg. Az
4j, lagy és gyenge bér névekedését gatolja a felette 1év6 kemény

szovet, amely hegesedéshez vezet.
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A manuka méz hasznalata konnyen és természetesen elsegiti a heg
eltavolitasat, megelézve ezzel a hegesedést és a bér deformacidjat. A
manuka méz tovabbi el6nye fijdalomcsillapité hatisa, amely

jelentSsen csokkenti a sebek dltal okozott irritaciot.

("A manuka mézbil késziilt termékeinket fiiggetlen laboratdrium vigsgdlta
meg, hogy igazolja dllitdsunkat, misgerint hatékony ag MRSA-baktérinm
epusztitasaban.” - mondja Frank Buonanotte, a Honeymark International
vezérigazgatdja. ""A manuka méz képes kivonni a  baktérinmot a vizbdl,
lebetetlenné téve annak tilélését, ez a tulajdonsdga pedig megkiilonbizteti azg
antibiotikumok miikidésétdl." Az eredeti, angol nyelvii cikk: bttp:/ | www.pr-
inside.com/ manuka-honey-destroys-mrsa-and-heals-r562023.htm)

Hatasai 6sszefoglalva:

e antibiotikum hatdsu

e emésztési zavar, gyomorfekély, gyomor- és bélhurut
e  sérilések, gyulladasok

e sebekre

o (gésre

e borproblémdkra (pikkelysimor, ekcéma, kilitések, stb.)
e Dborfekélyek kezelésére

e gombis betegségek kezelése

e immunrendszer erdsitése

e altalanos kézérzet javitisa

e gyulladasok csokkentése

e  bakteridlis fertézések megel6zése

e diabéteszes fekély kezelése mézes pakolassal
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e aszervezet téli védelme
e fogszuvasodas megel6zése

e daganatos betegségek ellen hat

Malnavirag méz

Ritka méznek szamit, f6ként az erdélyi hegyekben készitik. A
malnavirdag méz gazdag kalium, kalcium, vas, magnézium és foszfor
asvanyi anyagokban, illetve C-, Bl-, B2- és A-vitaminban. Illatos,

gyimolcsésen zamatos, kissé pirosas gyorsan kristalyosodé méz.

Hatdsai:

e asvanyi anyagokban gazdag

e torok- és nyalkahartya gyulladasokra
e nyirokcsomé ellen hatasos

e gdresolddsra

e menstruacios gorcsokre

o lazcsillapito

e izomlazitasra

e fajdalomcsillapité hatiasu
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e antimikrobalis hatasa gatolja a kérokozok szaporodasat
e secgit karbantartani a vércukorszintet
e csokkenti a magas vérnyomast

e nehéz fizikai munkat végzSknek és sportoloknak

Medvehagyma méz

A bukkésdkben mar 4prilisban viragzik a medvehagyma, de mivel
itt mas novény nem virdgzik és nektitja édes harmattal sem
keveredhet (kora tavasszal még nem szaporodhattak el a fik s3ivd szdjszervil
kdrtevdi), a medvehagyma-méz a legtisztabb fajtamézek kézé tartozik.
A medvehagyma méz ritkasagnak mindsil, sokan mar Hungarikumnak
is mondjak, mivel hazankban vannak FEurépiban a legnagyobb
Osszefiige6 medvehagymas teriiletek. Kilonlegesség a Mecsek, a
Gerecse és a Bakony vidékének pikans ritkasdga. A medvehagyma méz
fiszeresen édes, nagyon kellemes aromaju, pikans iz harmoénidja,

z6ldes arnyalatd csemege mézfajta.

Hatdsai:

o felsé 1égzbszervi megbetegedésekre

e Dbérproblémak kezelésére
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e ¢érrendszer karbantartd
o ‘¢érelmeszesedés ellen

e gyomorkarbantart6

e ob6resoldo

e idegnyugtatd

e koleszterinszint csokkentd
e méregtelenit6 hatasu

e reuma ellen

e vérnyomas csokkentd
e vértisztitd

e  kohogéscsillapitd

Meggy méz

A meggyméz gazdag vitaminokban (A-, B7-, B2- illetve C-vitamin) és
asvanyi anyagokban (Ralium, kdlium, magnézium, vas, cnk). Kimagaslé
mennyiségben tartalmaz flavonoidokat, melyek antioxidans hatasuak,
tovabba a B-vitaminok serkentik a keményité és a fehérje
feldolgozasat, felszivodasat. Sargas-barnds szind, nagyon kellemes,
gyimoélesos {z4 méz. Minden korosztaly kedvence lehet, a gyermekek

is imadjak.
Hatdsai:

e  vértisztitd hatasy, serkenti a maj mikodését

e szivizom erésits és szivritmus szabalyozo

e a B-17 gatolja a sejtek rakos elvaltozasat elindité anyagok
mikodését

e kohogéscsillapitd
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e oyulladds gatld
e puffadis ellen hatdsos
e scgiti a vizelet-kivalasztast, vizelethajtd
e vesebantalmakra, vesetisztitd
e fogyaszto hatisu
e az antioxidinsok segitk megbrizni a vénak faldnak
rugalmassagat ezaltal a visszérbetegségek elkertilhetSk
e ecnyhiti az iziileti megbetegedés okozta fajdalmakat, koszvényt
o fejfajas ellen
e kdszvény ellen
e daganatos betegségek ellen
Mézontofii (facélia)méz

A beszédes nevli mézont6fl az akic utin a legjobban mézeld
novény. Kellemes, enyhén citromos illatd, selymes zamatd. Szine a
vilagos viztisztatdl a barnasig tetjed,
kissé opalos. Magas gylimolcscukor
tartalma miatt lassan kristalyosodik.

Micimacké kedvenc méze, vadon né,

viszonylag ritkasag és nagyon finom.
A mese megemlitésével a nem
mézevé gyermekek is raszoktathatok a mézevésre, féként a

kéztudottan magas cukorfogyasztas kivaltasaként.

Hatdsai:

e  bérapold hatasu
e (égési sériilésekre kivald
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e o fertStlenits
e [oleszterinszint karbantartd
e ‘¢rrendszer karbantartd

o szivmikodést szabalyozo

Mustarméz

Jellegzetesen illatos, vilagossarga szind, kristalyosodasra hajlamos,
kellemesen édes méz, ritka méz. A nevével ellentétben az egyik

legédesebb méz. Amelyik gyerek megkostolja, biztosan szeretni fogja.

Hatdsai:

e magas vérnyomas ellen

e cpe- és majbantalmak kezelésére
e emésztési problémakra

o vérképz6

e vérnyomas csokkentd

e latasjavitd

o idegerdsitd

e izomerGsitd

e Dbororegedést gatld
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¢ haj- és korom névekedést serkentd és érésits

Napraforgoméz

A napraforgdméz sajatsagos izi, kellemesen aromas, illatos és
izletes, a napraforgd termésének izéhez hasonlithaté. Az egyik
leggyakoribb méz Magyarorszagon, ennek ellenére fajtamézként
kevesen fogyasztjak. Pedig nemcsak izében finom, hanem hatasait
tekintve is Kkitdnd (bl prosgtataproblémikra, hogy csak  a  leginkdblb
rekldamozott, férfiakat megcél0 gyogysereknek csindljak ellenrekldamot).

Koézepesen gyorsan  kristalyosodik. A napraforgéméz  alul
clhelyezked6 nagy, kemény kristalyait aprora zuzva, a folyékony
fazissal elegyitve krémmézként is forgalomba hozzdk. Szine a
flavonoidok mennyiségétdl fiiggben az aranysargatol a narancssargaig
terjed. A napraforgéméz savas kémhatasa, pH értéke 4,5-3,6 kozott
valtozhat. Féleg dél-magyarorszagi stksdgok napraforgétabldin gyujtik
a méhek. A napraforgd méz, stitésre, vajas kenyérre kenve vagy teaba

téve is kitind.
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Hatasai:

o szervezeterSsitd, idegerSsitd

o fertétlenitd hatasy, felsé 1éguti megbetegedésekre

e gyulladascsokkentd, vizelethajto

e odresoldd, lazesillapitd hatasa

e savas méz lévén gyomorsav tultengésben szenvedSknek nem
ajanlott

e ‘¢relmeszesedés ellen

e koleszterinszint csékkent

e prosztata betegségekre ajanlott

e daganatos betegséges ellen hat

Narancsméz

A narancs (virdg) méz a mediterrin orszagok jellegzetes és
kozkedvelt mézfajtija. Vilagosbarna szin, nem til karakteres
mézfajta, amelyben visszakdszénnek a citrusfélék viraganak illatai. A
narancsmézet fejfajas ellen is érdemes bevetni, illetve hatékonyan oldja
a szorongast. Egzotikus méznek szamit.

Narancsméz a konyhdban: gytimolcssalataként grapefruit- és

narancsfilét csorgassunk le narancs (virdg) mézzel, majd egy napig
hdtében hagyjuk allni, hogy az izek dsszeérjenek. Nem csak finom, de

igazi vitaminbomba is. Sttésre-f6zésre sehol sem hasznaljak.

Hatdsai:

e fejfajas ellen

e hatékonyan oldja a szorongast, nyugtat6 hatasu
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e almatlansag ellen

e obresoldo

Olajretek méz

Az olajretket  (nevébil  kikivetketethetden is) olajos magvaért
termesztik. A nagy tablak kitiné méhlegel6k lehetnek. Ritka méz.
Szine sargas-barnis. Kellemesen pikans utéizt tartogat. Oszi-téli
id&szakban kivalé megfazasos betegségek megelbzésére és kezelésére.

Viragportartalma elenyészé.

Hatdsai:

e  kival6 antibiotikum hatasa

e csillapitja a k6hogést

e alkalmas meghtléses betegségekre

e felsé 1éguti megbetegedésekre

e  poritiv hatissal van az iziileti bantalmakra

e vesebantalmakra
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e miajregenerald

e cpebantalmakra

e viragpor érzékenyeknek is

e reuma ellen, izilleti gyulladasokra
o méregtelenits

e  kohogésre, szamarkShogésre

e rekedtségre

Repceméz

Az egyik legmagasabb sz6lGcukor tartalmi méz a repceméz. Magas
szOl6cukor tartalma miatt viszont gyorsan, finomszemcsésen
kristalyosodik, igy napok alatt zsirszerGvé-krémszertvé valik, kivald
krémméz alapanyag. A repceméz (krémmez) szine a krémszinGtdl a
halvany sargaig terjedé. Nagyon édes, de emellett a nyilé repcetablara
emlékeztetd
enyhe illata van.

Magyarorszag
egész  teriiletén
folyik

repcetermelés,

tehat sok
repceméznek valé méhlegel6 van. Legeredményesebben a Dunantil

déli és nyugati megyéiben foglalkoznak vele. Szemet gyonyorkodtetd

105



tavasszal a viragba borult szép sarga repce viragtenger, az elsé tOmeges
nektart adé kultirnévény.

A repceméz nagyon értékes és hatasos méz, mivel kézvetlentl
szlrés utan keril kiszerelésre és szinte minden alkotéeleme karosodas
nélkil kertl a szervezetiinkbe.

A repcemézet (krémmizet) enyhe zamata miatt elGszeretettel
hasznaljak teaba, kavéba, mert a repceméz meghagyja az italok izét,
aromajat. A repce virdgpora és méze szinte a legtaplalobb a méhek
szamara is, ugrasszeren erésodnek a tapértékben dus beltartalma
miatt. Hazai fogyasztok a repcemézet elsGsorban olcsosagat értékelik,
de éppen ez az oka, hogy a méhészek nem mindig tartjdk meg tisztan,
hanem 6sszecsapjak a vegyes viragmézzel.

Propoliszos krémmézként fokozottan els6rangi
gyomorproblémakra és savtultengés ellen (reflux).

Hatdsai:

e legfébb hatisa nagyon alacsony savtartalma miatt az, hogy a
gyomorsav tultengésben, gyomorégésben szenvedéknek is
ajanlhat6

® szervezeterdsitd

o fertétlenitd

e gyulladascsékkent6 hatisd

e magas vastartalma miatt vérszegénység ellen ajanlott
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Rewarewa méz

Ezt a mézet csak Uj-Zélandrél lehet beszerezni, mert a rewarewa fa
csak itt taldlhat6, annak is csak az Eszaki-szigetén. Ez egy uj-zélandi
loncfa féle, ami 30m magasra is megnd, killdnleges virdgai a rovid
virdgzasi 1d6 alatt magnesként vonzzak a méheket.

Azért vettem bele ezt a mézet is, mert a manuka méz mellett (amit
egyre jobban ismernek ag emberek) ez az a masik fajta Gj-zélandi méz, amit
a vilagon a leginkabb ismernek.

Sotét, vordses borostyan szine és intenziv, kellemesen ldgy
karamelles ize miatt Gsszetévesztheté a manuka mézzel.

Az 8j-zélandi Sslakosok, a Maorik is haszndljik, mint gyégy mézet.
A rewarewa méz gazdag antioxidins tartalmanak koészonhetGen
gyogyitja a beteg sejteket, timogatja az egészséges életet és a jO

kozérzetet.
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Hatasai:

e torokfajasra

e gyulladascsokkentS hatasu

e fijdalomcsillapitd

e magas az antioxidans tartalma
e altalinos immunerGsitd

e szervezeter6sitd

e gyorsitja a sebek és égési sérilések gydgyulasat

Rozmaring méz

A rozmaring Eurépaban délen 6shonos. Hazankban a rozmaring
torténete  Arpad-hazi Szent Erzsébetig nydlik vissza, mert egész
Eurépdban a rozmaringbdl készilt illatszert a ,,magyar kirdlyné vize”-
nek tartottak. A novény a szerelmesek, a hliség és tisztasag jelképe lett,
ennek koszénhetb, hogy egyes tijakon jelenleg is az eskiivéi bokrétdk
és asztalok elengedhetetlen disze.

A névény égszinkék viragai igen kedveltek a méhek kérében, mivel
viragaiban sok a nektar. Méze sdrgas-barnas, ize kilonleges, kissé a

rozmaringra emlékeztet. Kézepesen kristalyosodé méz.

Hatdsai:

e idegerdsitd
e gyomorerdsitd
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e o6resoldo

e cpchajtd

e iltalanos erdsitd

e potenciandveld

e fiatalitd hatasu

e antibakterialis hatasu
e emésztési zavarokra

e majbantalmak ellen

Selyemfii (selyemkéro, vaddohany) méz

A selyemfiivet az akaccal megkézelitleg egy id6ben hoztak
Magyarorszagra Fszak Amerikabl. Eurépiban méar 1816-ban
hazankban vannak a legnagyobb egybefiiggé teriiletei, ezért a selyemfd
méz (mds néven vaddobdny, selyemkdrd) igazi Hungarikum.

Sivar homokon ahol mas névény nem terem meg, szépen diszlik és
mézel. Bar drasztikus gyomnévénynek lett kikidltva, és kultdrnévények
termesztésében lehet, hogy karos, de a sivair homokot megkéti és a
selyemfdl méz kitiné tulajdonsagokkal rendelkezik. Klinikai kisérletek
szerint gyulladas-csokkentés tekintetében a selyemfli méz a mdsodik
leghatasosabb ~ mézfajta. A  Kiskunsigon, a Duna ment
galériaerd6kben és a  Tolnai-dombvidéken talalhaté nagyobb
foltokban, amely j6 méhlegelét biztosit és nagyobb mennyiségi igazi
selyemfd mézet ad. Az akac utan nyilik, szdraz melegben 28-30°C-on

nektaroz legjobban. Mas névényekkel egy id6ben nem viragzik.
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Jo tarolasi korilmények kozott késén, csak kétéves koraban
kristalyosodik ki. A selyemfQ (vaddobdny, selyemkdrs) méz kilonlegesen
illatos és jellegzetesen flszeres {zG méz. Szine vilagos, hasonlé az
akacéhoz, talan egy arnyalattal sététebb. Nyers ételek kilonleges
izesitGje. Pollen (virdgpor) tartalma alacsony, mert a méhek nem gyGjtik

virdgporat.

Hatasai:

e virdgpor allergiasok is fogyaszthatjak
e vérnyomas szabalyozé hatisa

e szervezeterdsitd

o (¢oés kezelésére, sebgyogyitasra kivald

Somkoro méz

A somkérét zoldtragyaként és takarmanyként vetik, de az USA-ban
a patlagon hagyott teriilleteken is nagy mennyiségben terem. Méze
vilagos szind, zamatos, kissé vanilids {zd, jellegzetes illata.
Magyarorszagon ritka méz. Lassan kristalyosodik, igazi desszertméz.

Erdemes megkéstolni.

Hatdsai:

e trombozismegel6z6 hatasu

e gyomor karbantartd

e gyulladascsékkentd

e visszértagulat ellen

e majregenerald

e felsé 1éguti megbetegedésekre
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o fekélyek kezelésére

e  visszérgyulladasokra

Tisztesfii méz

Igen ritka mézfajta. lzletes, sargas szind, viszonylag gyorsan

kristalyosod6 méz, de allaga krémes marad.

Hatasai:

o felsé 1éguti és légzGszervi megbetegedésekre
e gyomorfekély ellen

e meghiléses betegségekre

e gdresoldé tulajdonsagh

e asztma ellen

e cpilepszia tineteire is alkalmazzak

e vese- és holyagbantalmakra

e  kolika ellen

e hisztéria kezelésében
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e gyomor karbantartd

Vegyes viragméz

Amikor a méhek sokviragu tarka réteken, diszkertekben, botanikus
kertekben gyljtenek, vagy ha a méhész ritkabban perget, a kilénb6z6
eredeti nektar vegyes mézzé érik. A vegyes viragméz Osszetétele
évszakonként és tdjanként mindig mas és mas. Vegyes mivoltabol
kovetkezik, hogy sokféle cukrot, szerves savat, illéolajat, asvanyi
elemet tartalmaz, ami fokozza kedvezé élettani hatasait.

A Karpat-medencében 700 névényfaj irant érdeklédnek a méhek.
Ezek a legnagyobb botanikus kertben sem talalhaték meg mind. Egyes
méhészetek egy évben 40-50 kilénb6zé ndvény termékeivel
taldlkoznak. A vegyes
viragmézek ennek
megfelelen  illéolajokban,
asvanyi anyagokban mindig

gazdagabbak, mint a




fajtamézek. A vegyes viraigméz minden vidéken és minden évben mas,
egyedi.

A mézet értékes mezei viragokrol, gydgyndvényekrol, erdészélek
gyumoles-, fliz-, vadmeggy-, galagonya-, vadrézsa-, akac viragarol
gyljtk a szorgalmas méhek, emiatt beltartalmilag kivalé méznek
szamit. Szakemberek szerint a virigméz a legértékesebb mézek kézé
tartozik, mivel a természetgyogyaszatban is hasznalt kilonféle
névényekrdl szarmazé nektar révén a méz hatasteriilete is kiszélesedik.

A vegyes viragméz szine halvanybarnds szint6l egészen a
s6tétbarnaig terjed, és ez flgg a benne 1évé mézek GsszetételétSl. A
sokféle névényrdl szarmazé méz valtozatos és a mézek kozil az egyik
legfinomabb aromaval parosul. Erzékeny gyomruiak is fogyaszthatjak.
Hajlamos a kristalyosodasra. Natiur fogyasztiasra és siitemények

{zesitésére is kivaloan alkalmas.

Hatésai:

e szervezeterGsitd, Gsszetett hatasa
o fertStlenits hatasu
e sebgybgyitasra kivald

e  bérapold hatasu
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Zsalyaméz

A zsilya Dél-Eurépaban vadon termd, jellegzetes illatd,
kesernyésen aromds iz gyogynévény. Gyodgyhatdsai hamar ismertté
valtak, melyre latin neve is utal. Salvia magyarul annyit tesz:
»Zyogyitani”. Méze is gydgyhatisu, ize, aromaja mashoz nem
hasonlithatéan a novényre jellemzd, kissé kesernyés utdizzel. Frdemes

megkodstolni. Zsalyateaba téve a hatasa fokozhato.

Hatdsai:

e gyulladascsékkentd

e mandula- és torokfajasra, khogés csillapitd, rekedtségre
e antibiotikus hatasu, szervezeter$sité

e izzaddscsokkentd, verejtékképzEdést szabdlyozé hatasu

e 1égzbszervi megbetegedésekre
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meghtléses megbetegedések kezelésére, megelézésére
emésztési rendellenességre

has puffadasra, j6 gbresoldd

majregenerald, maj mikoédésével Gsszefiiged betegségekre
csokkenti a vércukor szintet (éhgyomorra fogyasztva)
étvagyjavito

kival6 vértisztitd

csokkenti a széliités kockazatat

jol alkalmazhaté bénulasos megbetegedések esetén

éaés kezelésére (kiilsileg)

bérproblémék kezelésére (pikkelysimor, pattands, korpdsodds)

Egyéb méhészeti termékek

o Lanulj a tegnapbil, éfj a mdnak és reménykedj a holnapban.
A legfontosabb azonban az, hogy ne hagyd abba a kérdezést.”

Méhészeti termékeknek nevezzitk még az egyéb, méhek altal

cléallitott vagy gyljtott termékeket. Legjelentésebb a méhpempd, a

propolisz, a viragpor, a méhkenyér és a méhviasz. Ezekrdl irok itt

részletesebben.

Méhpempo
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Tény, hogy a méhpempé fogyasztisa a méhkiralyné fejlédését,
élettartamat és 1étét egyedilallé médon kivételessé teszi. Ebb6l a
kiindulasi alapbdl az 1960-as években fellendiilt az érdeklédés a
méhpemp6 irant. Azt feltételezték a méhpempérél, hogy csodaszer, a
fiatalsdg és a hosszu élet elixirje. Manapsig sem csOkkent az
érdeklédés, mert megismerték, hogy melyek a méhpempé igazi erényei
és felfedezték a gyogyaszatban betdltott valodi szerepét is.

Nem kétséges, hogy a méhpempé kivételes taplalék kiegészitd,
mely kilonleges tulajdonsagokkal rendelkezik. A méhherék és a
dolgozok nyaron 4-6 hétig, mig télen maximum 5-6 hoénapig élnek,
ezzel szemben a méhkiralyné atlagos élettartama 3-4, s6t akar 5 év is
lehet.

A méhkiralyné killénleges képességekkel rendelkezik. Egy nap alatt
képes akar két és félszer annyi petét lerakni, mint amennyi a sajat
stulya. Az Osszes méh kozil csak neki van néi szaporitészerve, 16 nap
alatt kel ki, mig a dolgozdék 21, a herék pedig 24 nap alatt. A dolgozé
larvaja élete elsG 6t napja alatt, amelybdl harom napig csak kizardlag
méhpempdt fogyaszt, ezerszeresére néveli a silyat, a kiralynd larvéja,

amely végic méhpempdt fogyaszt, tObb mint kétezerszeresére nd.
Mi is a méhpemp6?

A méhpempé a dolgozé méhek hormonvaladéka, szine fehéres,
zselés allagt, amely gyongyhazfénnyel csillog. Ize erésen savanyd,
sziros, enyhén cukros. Allaga az id6 elteltével egyre stirdibbé valik és a
szine is valtozhat, ha levegével érintkezik.

A méhpempé6 az egyetlen olyan természetes anyag, amely tobb
mint 150, biolégiailag aktiv Osszetevét, fehérjét, zsiradékot, cukrot,

vitamint, asvanyi anyagot, nyomelemet, enzimeket és még szamos
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egyéb bioaktiv anyagot tartalmaz. A méhpempd a méhek ,,teje”. Ezzel
a csodalatos anyaggal etetik kirdlyn6t. Az orvosi kutatasok a legujabb
csodaszerként tartjak szamon. Szamos vitamint (B7-, B2-, B3-, B5-, B6-,
C-, D-, E-, H-) tartalmaz. Nyomelemei koézil emlitést érdemel a Mn
(mangdn), a Ni (nikkel), a Co (kobalt) és a S (kén). A méhpempd teljes
értékd fehérjetartalma igen magas, szamos hormont és hormonszert
anyagot tartalmaz. A méhpempd Osszetétele nagyon sokrétd. Sokszor
és sokan elemezték, de az anyag néhany szazaléka még ma is
ismeretlen. F6 tdmege rendkivil j6 minéségl fehérje. Legfontosabb
OsszetevOl a vitaminok, a B-vitaminok teljes sorozata megtalalhat
benne, ezen kivil ndvekedést serkentd anyagok, dasvanyi sok,
nyomelemek alkotjak. Az egyes alkoté elemek pedig egymas hatdsat
erGsitik.

A termék bonyolult Osszetétele miatt szintetikus el6allitasa
mostanaig még nem sikeriilt, mivel szamos azonositatlan vegytletet is
tartalmaz, viszont a legértékesebb Gsszetevjét mar elSallitottak
mesterségesen is. Talan nem véletlenil mozdult rd a vegyész,

gyogyszerész szakmal

A méhpempd, mint Eletelixir

A méhpempével, azaz ezzel a fehérjekoncentratummal taplaljak a
kikelt alcakat 3 napig, illetve a méhanya kizardlagos eledele. Ez alapjin
lesz a méhanya sokszorosan nagyobb a dolgozé méheknél. Ezen kiviil
a méhpempd hatdsira él a méhanya sokszorosan is hosszabb ideig,
mint a dolgozé méhek.

Mik6zben a méhanya naponta a sajat testsulyanal nagyobb
mennyiségli pemp6t eszik, képes lerakni naponta 1000-1500 petét,

melyeknek Ossztomege hasonlé nagysagu, mint az anya sajat
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testtOmege. Ezeket a jelentSs kilonbséget a méhpempd okozza, illetve
teszi lehet6veé.

Az emberek esetében a méhpempd altalinos  roborald,
teljesitményfokoz6 hatasu, ezért mar Gsid6k Ota csodaszerként

fogyasztjak, jotékony hatasat pedig a tudomany is igazolta.
A szervezetre gyakorolt hatasa

Sokéves humangydgyaszati tapasztalatok alapjan teljes felelGsséggel
kijelenthets, hogy az emberi szervezetre nem 4artalmas, még rendkiviil
nagy mennyiségben sem. Egészséget karosité mellékhatdsa nincs! A
méhpempd nem gyogyszer, hanem orvossag! (Neken a gydgyszer i, azg,
01v0ssag természetes eredetet sugall).

A méhpempé altalanos er6sit, roboralé hatisu. Szedésekor a
szervezet intenzfv méregtelenitése kovetkezik be, ez javitja az
anyagcserét a szervezetet alkotd sejtek szintjéig. Azt lehet mondani,
hogy "ott segit, ahol baj van", hiszen a betegségeket végsé soron egy-
egy sejtcsoport hibas mikodése okozza. Leromlott, betegség alatti-
utani allapotbdl valé felerdsitésnél kitins. A sziv- és keringési
panaszokra, gyomor- és bélbantalmakra, idegrendszeri problémakra
legttbbszor igen j6 hatist. Tobb szivbeteg orvos dllitotta, hogy ez a
"sziveseck kenyere". A méregtelenitéstél kevesen tudjak, hogy
kellemetlen érzésekkel jar egytitt. Tompa fejfajas, kellemetlen kozérzet,
levertség, aluszékonysag, fijdalom a legvaratlanabb idében és
szokatlan testrészeken. Ezek mind a tisztulasi folyamat kellemetlen
velejaréi. A szervezet 6nmaga is tisztul idénként, egy-egy szerv vagy
testrész méregtelenitése Onmagatél is beindul. Az ilyen spontan
méregtelenitésnél mondjak az emberek, hogy "érzékeny vagyok a

frontatvonulasra-idéjarasra", "az id&valtozastél fij a fejem'". A
] > ] ]

118



természetes tisztulds idétartama nagyon hosszu, hetekig-hénapokig is
eltarthat.

A méhpempb a tapasztalatok szerint 4-10 napos szedés utin
néhany napos intenzfv tisztulasi folyamatot indit el. Ezen id6 alatt az
egyén kozérzete romlik, fejfdjas és egyéb fajdalom ("windorfdjds") is
elallhat. Ekkor lehetSleg nem szabad abbahagyni a szedést, mert a
kellemetlen érzés legtobb esetben csak néhany napig tart, és azutin
gyors javulas kovetkezik be. Napi 2¢g feletti méhpempé adag szedése
néhany napos hasmenést okozhat, ami a tisztuldsi folyamat

természetes velejardja, nem koros és elmulik.
A méhpempo fogyasztasa taplalék-kiegészitoként

A méhpempét altalaban natdron, azaz tisztan fogyasztjak. Ha
valakinek nagyon nem fizlik (foként gyermekeknél fordul elj), mézzel
Osszekeverve is fogyaszthat6. Akar natdr, akiar a kevés mézben
elkevert méhpempét reggeli el6tt, éhgyomorra kell bevenni. Lehetbleg
nyelv ala téve, minél hosszabb ideig a sz4jban tartva szopogassuk!

Szivbetegségekre a méhpempd altalaban igen jé hatasd. Alacsony-
vagy magas vérnyomasu betegek csak allandé kezdeti orvosi felligyelet
(vérnyomds-ellendrzés) mellett szedhetnek méhpempdt, mert a gydgyszet-
igényiik lecsékken, ami sulyos bajt okozhatl A kara kezdete utin
legkésébb egy héttel a gydgyszer-adagolast djra be kell allitani.
Vérnyomasprobléma esetén orvosi feligyelet nélkiil a méhpempd
szedése tilos!

A méhpemp6t mézben elkeverve tartésitjuk, mert a méz
savtartalma tartdsitja. A hidtdszekrényben +1-3°C fokon tartandd,
fagyasztani nem szabad. A méz és a virdgpor fogyasztisa a méhpempd

hatasat kedvezden kiegésziti. A méhpempé sok szerves savat
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tartalmaz, ezért csak savalld eszkozzel szabad érinteni. Fémmel
érintkezésbe hozni tilos! Legjobb a fa vagy mianyag lapatka vagy
kanalka hasznalata. Felhasznaljak a meddéség, az asztma, a pajzsmirigy

mikodési zavarok és a gyomorfekély kezelésében is.
A méhpempo a szépség szolgalataban

A méhpempé belsé hasznalata esetén rendkiviili eredményeket
lehet elérni a bérapolas terén. A méhpempS normalizdlja a
faggyimirigyek mikodését, gy csOkkennek a pattaniasok és a
bérgyulladasok. Serkenti a bSrsejtek metabolizmusat, amely el6segiti a
bér nyomtalan és gyors hegesedését. Noveli az Gsztrogéntermelést,
amely a bSrt finomma, selymessé és rugalmassa teszi.

Kilsé hasznalat esetén a bérre kenve kitliné fiatalité hatdsa van.
Kenjlink a bérre egy vékony réteget, hagyjuk fent 15 percig (e idd alatt
a bir kipirosodik & megrancosodik, de nem kell megijedni), amely utan langyos
vizzel mossuk le és hagyjuk a bért megszaradni. Par 6ran belil a bor
lathatéan finomabb és fényesebb lesz. A kezelést meg lehet ismételni
1-2 naponta, igy a rancok, foltok, elszinez&dések fokozatosan

eltinnek.
Mire j6 a méhpempd?

Alzheimer-kér

A méhpempd hasznalata képes megallitani a  degenerativ
folyamatokat a kozponti idegrendszerben, sét, segit az elhalt sejtek
Gjratermelésében. 10 napos kara napi 5-10 grammal, majd 20 napos

szinet. Ezutan a karat meg kell ismételni évente hatszor.
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Cukorbetegség

A méhpempd csokkenti a szervezetben az inzulinrezisztenciat,
vagyis a 1ép felszabadul a fokozott inzulintermelés kényszere aldl. Igy
mas kezelés nem szitkséges a vércukorszint csékkentésére. 1-2
hénapos kara utan, amely alatt napi 1-3 gramm méhpemp6t
fogyasztunk, a vércukorszint jelentésen csdkken és a hatas t6bb hétig

is megmarad.

Csontritkulas

A méhpempd tamogatja a petefészek mikodését az Gsztrogén
hormon termelésének serkentésével (ennek  hidnya okozza  a
csontritkuldst). 45 év fOlott ajanlott évente kétszer 2 honapos kuarat

tartani napi 1 grammos adagolassal.

Depresszio

A gyobgyszeriparban leggyakrabban az orbancflt hasznaljak az
antidepresszans gyogyszerek alapanyagaként. Ugy tinik, a méhpempd
még az orbancflinél is hatisosabb és nincs mellékhatdsa. Megsziinteti
az almatlansagot, az étvagytalansagot, a depressziv tiineteket és emeli a
j6 kozérzetet. Adagolasa 30 napos kuaraban, napi 2-4 gramm
méhpempd. A kura utin 1-2 hetes sziinetet kell tartani; ezutin a kdra

ujra elkezdhetd.

Drogfiiggoség és alkoholizmus

A méhpempSé nagyon hatékony az elvonasi tiinetek
megszintetésében. Egy nagy adag (25 gramm, mely szazszorosa ag eddig
normdlisnak tartott adagnak) a legtdbb esetben megsziinteti az elvonasi

tineteket (reszketés, szorongds, inkoberens gondolkozds). Az adagolast 25

121



grammal kezdjiik, majd naponta 2-5 grammra csékkentjik. A kara 3

hénapig tart.

Erelmeszesedés
A méhpemp6 adagoldsa napi 1-2 gramm ¢hgyomorra, a napi
téétkezések el6tt. A kira minimum 30, maximum 60 napig tartando,

sziikség esetén évente haromszor lehet ismételni.

Férfi medddség, impotencia

A méhpempd hasznalata néveli a tesztoszteronszintet a vérben,
amelynek fontos terapeutikus hatdsa van az endokrin alapu medddség
vagy impotencia kezelésében, tovabba javita a spermiumok

mozgékonysagat is. Adagolas: 90 napos kura, napi 2 grammos adaggal.

Hepatitisz

A hepatitisz Gsszes tipusa esetén ajanlhaté a 90 napos kura (napi 3
gramm  reggel, étkezés eljt?). Egy kira utain 30-45 napos sziinetet kell
tartani, amely utan djra lehet kezdeni.

Id6skori elbutulas

Az Oregedés hatdsainak csékkentésére ajanlott évente haromszor,

60 napos karaban, napi 2 grammos adagoldssal.

Influenza és fertozések

A méhpempének  kitind
antiviralis ~ és  immuner$sité
hatasa van, nagyon hatisos az
influenza megel6zésére jarvany

idején. Immunerdsitésre ajanlott
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a 7 napos rovid kura 2-4 grammos napi adagolassal.

Krénikus faradtsag
Adagolas: 3 honapos kurak napi 1-3 grammos adagolassal. Az

adagolast fokozatosan kell névelni 1 grammrdl 3 grammra.

Ndi bajokra, vetélés, meddoség ellen

A méhpempé néveli az ovulaciét kivaltd luteinizalé hormonok
szintjét a vérben, amelyek megfelel6 mennyisége szikséges a
szabalytalan menstruacios ciklus és a petefészek muikodés
elégtelenségének kezelésében. Adagolas: 28 napos kura napi 1-2
gramm adagolasaval, majd 28 nap sziinet. A kezelés évente hatszor
ajanlott. Egy hoénappal a terhesség el6tt és a terhesség elsé két
hénapjaban napi 1 gramm méhpempdt kell fogyasztani éhgyomorra

30 perccel evés elbtt.

Rakos meghetegedések

Csak a tiszta méhpempdben talalhaté meg a 10-HDA (hidroxi-
decenvic sav), mely gatolja a daganatos sejtek kialakulasat és névekedését.
Javasolt adagolas a napi 1 gramm, 60 napos kara formajaban, melyet
évente 2-3-szor lehet ismételni. A kura idején ajanlott vegetaridnus
étrendet tartani sok nyers gyimolecsel és z6ldséggel, amely elSsegiti a

tiszta méhpempd hatoképességét.

Reuma (artritisz, iziileti gyulladds, porckopas)

A méhpempé serkenti a gyulladasgatld kortizon hormon
termelSdését a mellékvesében, amely lassitja az izileti degenerativ
folyamatokat és el8segiti a porcszévetek regeneralédasat. 30-45 napos

kara ajanlott, napi 1-3 grammos adagoldssal.
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Rovidlatas

Dr. Jurate Jankauskiene litvan szemészorvos tobb kisérlettel is
bizonyitotta, hogy a méhpempd fogyasztasa javitja a latast és segit
visszaszoritani a szemproblémakat. 2-3 héonapos kira ajanlott napi 1

grammos adaggal.

Szivinfarktus megelézésére
A méhpempés fogyasztisa csOkkenti a koleszterinszintet és
megakadalyozza a vérrogok kialakulasat az erekben. Adagolas: napi 2

gramm éhgyomorra, 60 napos karakkal.

Szklerézis multiplex

A vilagon a legjobb eredményeket ezen a téren egy roman orvos
ért el, aki egy eddig szokatlan adagolasi modszert alkalmazott, azaz
napi 8-10 grammot 7 napig, négy hetes sziinettel, amely utin a kara

megismételhetd.

Torések

A méhpempd elbsegiti a forraszté csontszévet termelédését,
ezaltal a csontok regeneralédasat, igy a torés gyogyulas ideje lerévidil.
Torések esetén 45 napos kura ajanlott napi 2 grammos adagolassal,

étkezés elott.

Valtozo kor
2004-ben a szofiai Nogyogyaszati Klinikan elvégeztek egy kisérletet
55 klimaxos né részvételével. 90 napig tarté kura soran napi 0,5-1

gramm méhpempét kaptak a holgyek. Poszt-klimaxos szindromaik,
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mint példaul a szivritmus- és keringési zavarok, csontritkulds, talzott

szérnovekedés az esetek tobbségében teljesen megszintek.

Vérszegénység

A méhpempS megfelel6 adagolasaval jelentGsen né a vords
vértestek szama és mindsége, csOkken a pusztulasi aranyszamuk.
Adagolas: 4 hetes kurdk, napi 2-5 grammal. Az adagot névelni kell a
betegség sulyossagatdl fliggben.

Fontos: dvintézkedések és ellenjavallatok

A legfontosabb dvintézkedés és ellenjavallat a méhtermékekre vald
allergia. Akik hajlamosak erre, az elsé 2-3 napban 0,1 grammal kezdjék
a karat, és feltétlenil hagyjak abba, ha szajiiregi viszketést, emésztési

zavarokat, 1égzési nehézségeket, orrfolyast vagy kititéseket észlelnek.

Fogyasztasi tanacs

A méhpempdt minimum 15 perccel étkezés el6tt kell bevenni és
nyelv alatt feloldani (&b. 5 percig), majd lenyelni. Ez a leghatasosabb

médja a fogyasztasnak.

Propolisz
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A propolisz gordg sz6, aminek jelentése ,a varos védelmi
rendszere”. A propolisz (mds néven méhszurok), a méhek altal gydjtott
ragacsos anyag, melyet riigyekrdl, bimbokrol és fakéregrdl gytjtenek,
és bizonyos mirigyvaladékukkal kevernek Ossze. A propolisz tobb
mint 300 kilonféle anyagbdl tevédik Ossze, t6leg viaszbol, gyantabol,
ill6olajokbdl és virdagporbdl all. Jelentés mennyiségben tartalmaz
flavont is, melynek gyogyitd és egészség-megbrzG hatdsat manapsag
kezdik csak igazan propagalni. Aztan tartalmaz még vasat, rezet,
magnéziumot, kalciumot, sziliciumot, mangant, cinket, aluminiumot,
kobaltot, wvalamint aromatikus
savakat.

A propoliszt a méhek a
kaptar fert6tlenitésére, a
repedések és nyilasok

betbémésére (és egyben szigetelésére)

hasznaljak, ezen kivil az
elpusztitott idegen behatolét
bevonjak propolisszal, ez meggatolja a rothadasi folyamatokat, és
mumifikalja az 4ldozatot. Legfontosabb viszont, hogy a kijaronyilas
el6tt "labtorlét" készitenek, amin minden kaptarba bejové és kimend
méhnek at kell haladnia, fgy megvédi a méheket a baktériumok,
virusok, mikrobdk ¢és gombak fert6zéseivel szemben, mivel a
propolisznak jelent6s a baktériumélé és baktériumokat tavol tartd
hatdsa. A propolisz gyégyerejét évezredek 6ta ismerik, amely a benne
levé  aminosavaknak, vitaminoknak, 4svanyoknak és  féleg
bioflavonoidoknak készénhets. A méhcesalad lathatatlan védelmét
képezi tehat a propolisz, amely egy erds, nagy mennyiségl propoliszt
termel§ csaladban gond nélkill elpusztia a  virusokat és

baktériumokat. Magas antioxidans tartalmd, antibiotikumként mikodé
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és hamositd hatasu flavonoidokat és ferulasavat tartalmaz, tovabba
talalhatéak benne a taplalék felszivodasat segité enzimek, aminosavak,
B1-, B2-, B6-, C- és E-vitamin, valamint asvanyi anyagok.

Kilséleg hasznalhaté nehezen gyégyulé sebek, boér-  és
nyalkahartya  gyulladdsok  kezelésére, gombas és  bakterialis
bértertézésekre, vagasokra és horzsolasokra, valamint gyulladasokra és
fztleti fajdalmakra. Mindez erés hamgyogyitd, fijdalomcsillapité és
baktériumolé hatdsa miatt lehetséges. Pusztité hatissal van t6bbféle
baktériumra. Bizonyos mérgeket semlegesit, regeneraciés hatisa van.
A kokainnal haromszor, a novokainnal 6tszor jobb fajdalomecsillapito.

BelsSleg is igen sokréti az alkalmazasa. Sikereket értek el felsé
légut betegségekben, nyombélfekély, gyomorhurut,
vastagbélgyulladas, a huagyutak fertézései, fultOmirigy és prosztata
gyulladasai ellen is. Rendszeres fogyasztasaval magas szinten tarthatd a
szervezet ellenalld képessége. Vérnyomas szabalyozé és értagitd hatisa
van. Torokfajaskor és meghtléskor napi tObbszoti tinktiras, meleg
vizes gargalizalassal a tlnetek enyhtlnek. Hatdsos menstruacios
fajdalmak enyhitésére is. A természetgydgyaszat is igen sokrétien
hasznalja. Kutatisok kimutattdk, hogy jé néhany olyan baktérium
elpusztitisaira  képes a  propolisz, amelyek a  szintetikus
antibiotikumokkal szemben mar rezisztensé (ellendllovi) valtak, de a
propoliszhoz nem tudnak alkalmazkodni. A viragporra érzékenyek
kérében a propolisz hasznalata allergids reakcidkat vélthat ki.

A propolisz hasznilhaté natar formaban (eg még nem elterjedt), de
leginkabb tinktdra (alkoholos vagy alkobolmentes), kenbes és tabletta
formajaban hasznalatos. A  beszerzési forrist viszont mindig
ellenérizziik. Legtobbszor tinktdra formajaban hasznalatos. Gyerekek
14 éves kor alatt rendszeresen inkdbb az alkoholmentes véltozatat

fogyasszak. Kuraszerien fogyaszthat6 1 éves kortol, mégpedig mézbe
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keverve annyi csepp tinktarat, ahany kg a gyermek sulya vagy elSre
bekevert propoliszos méz formajaban. Fogyasztisuk hatdsa a
betegségek megelSzésében nyilvanul meg, rdadasul a propoliszos méz
hatdsa a két termék egylittes hatisa miatt fokozottabban érvényesil.
Torokfajdalmakra és torokgyulladdsra erésen ajanlott, minden
gyogyszernél hatékonyabban gyogyitja ezeket a tiineteket mar napi 2-3
teaskanallal fogyasztva. Fontos, hogy a propoliszos készitményeket
(tinktira, tabletta, propolisgos méz) étkezés eltt negyed oraval érdemes

fogyasztani.

A propolisz alkalmazasi formai

A propoliszbél  tobbféle  készitmény  létezik,  ezeket

megvasarolhatjuk vagy el is készithetjiik nyers propoliszbdl.

Propolisz tinktira

A legelterjedtebb hasznalati méd, hogy oldatot készitenek a
propoliszbdl, alkoholban vagy kilénleges eljarassal alkohol nélkdl.

Alkoholos valtozata hazilag is elkészithetd. ElGszor egy tvegbe
annyi "tiszta patikai" (lgiobb a 96%-0s) alkoholt ontiink a felaprozott
propoliszra, hogy azt ellepje, majd lezarjuk az Gveget. Ezutan naponta
felrazva, hagyjuk oldédni kb. egy hétig. Ha a propolisz elsotétitette az
alkoholt sotét barnasra, akkor megfeleléen feloldédott. Ezutin
érdemes teaszrén atszdrni, vagy az aljara leiilepiteni és lednteni.

Propolisszal a palinkat is szoktak egészségesebbé tenni, persze
chhez nem szitkséges a patikai alkohol. Az oldatot hasznalni lehet
altalanos testerdsitésre és betegség kezelésére. Nem forr6 tedba téve és
egy kandl mézre csepegtetve is fogyaszthatd. Rendszeresen, naponta 2

alkalommal 10-20 cseppet fogyasztva immuner6sitéként hasznalhato.
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Betegség esetén (ba nem fogyasgt rendszeresen  propolisyt) napi 2-3
alkalommal, 20-100 cseppet fogyasztva hatast ériink el. Hasznalni
lehet kiils6leg is horzsolasra, sériléste kenve (krémként, mézben vagy
tinktiraként), hamosité hatdsa miatt gyorsitja a gyogyulast és egyben
fertétlenit. Szajsebekre filtisztitoval kenve napi néhany alkalommal
hasonl6 hatast érhetiink el. Hatdsos herpesz ellen is. Ha a szirds
érzetll tlinet jelentkezésekor egybdl rakeniink egy kicsit a herpeszre,
el6 sem jon a holyag és gyorsan elmdlik. Ha mar nagyobb hdlyag
keletkezett, akkor is sokkal gyorsabban és kisebb sebbel lesztnk tdl
rajta. A darazs- és egyéb rovarcsipés kellemetlen hatasait igen révid

id§ alatt megszinteti.

(Velem tortént. Kinn az udvaron. Nyiltam egy cseréphez és a cserép hatuljan
dsszegyillt daragsak RoZiil az egyik dardzgs egy pillanat alatt belém harapott. Jo
nagyot, olyan 2mm-es "kibarapds" egybdl lithatd volt. El is kegdett égni egybil a
mards helye, meg elkezdett dagadni is. Még elvégeztenn a dolgom, beletelt vagy 10
percbe. Az ujjam meg s36p duci lett. Aztan eszembe jutott a propolisz. Eldvettem
a fiokbdl a propolisz tinktirdt (ismétlem: 10 perc millva) és bekentem a duci
ujjamat. A sajgd érzés percek alatt megszint. Egy dra miilva a duzzanat
majdnem teljesen elmiilt. Ha nyom#odtam, dorzsiltem, alig éreztem valamit.)

Legyen mindig otthon egy tiiveg propolisz tinktdra a hazi
patikddban! S6t! Mindig vidd magaddal tarazasra, kirandulasra és

nyaralasra is!

Propoliszos méz

A propolisz és a méz minden egészségligyl elényét 6tvozi a
propoliszos méz. Ajanlhaté torokfajasra (ext akdr egy nap alatt
ehmulaszya) és gyulladasokra. A driga gyogyszereknél sokszorosan
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hatékonyabban gyégyitja ezeket a tineteket napi 2-3 kiskanallal
fogyasztva.

A propolisz-tinktira egyébként nem tul kellemes, alkoholos {zét is
kiktiszoboli mézzel elkeverve, sét igy mar kilonlegességként is hat. A
természet antibiotikuma, a propolisz pedig még hatékonyabban fejti ki
jotékony hatasat, mivel a mézzel vegyitve lassabban, alaposabban teriil
szét torkunkban és hosszabb ideig is érintkezik a gyulladt feltlettel.

A méz egy kivételes tulajdonsaggal rendelkezik. Minden idegen
anyagot kidob magabdl. A propolisszal ez csak részben sikertl (egy
része feljon a méz teteggére), de azért érdemes fogyasztas el6tt néhany

masodpercet kevergetni.

Propolisz krém, balzsam

Az alkoholban feloldott propoliszt ilyenkor mindenképp atszurjik,
majd az Gvegét kinyitva, vagy kicsit esetleg melegitve elparologtatjuk
az alkoholt, hogy végill egy méz-szerd, srl anyagot kapjunk. Ezt kell
elkeverni tejkrémbe vagy babakrémbe.

A krém 6 felhasznalasi terillete az égés, a fagyas, az aranyér, a
prosztata-gyulladas, a kordm- és bérgombasodas és a reumatikus

bantalmak.

Propolisz tabletta
A propoliszos tablettit gyomor- és bél-bajokra javasoljak. A
gybgyszerekkel ellentétben ez nem karositja a bélflérat! Itt fontos

meggy6zEdni a tabletta mindségérdl, gyartdjardl.
A propolisz mar ismert hatasai

o erdsiti az immunrendszert
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természetes antibiotikumként gyulladdscsékkent6 hatasa
légesShurut és allergikus jellegl asztma kezelésére

virus-, baktérium- és gombadls, hasznalhaté influenza,
herpesz és egyes bSrbetegségek ellen

néveli az erek rugalmassagat

segit megazasos megbetegedések esetében
vérnyomascsOkkentS hatdsa

fekélyek, vérkeringési és szivbetegségek kiegészits kezelésére
sebgyogyitasra, reumatikus bantalmakra, izileti, derék- és
gerincfdjdalmakra

torokfajas esetén napi 2-3 alkalommal a mar nem forr6 tedba
mézet, 10-30 csepp propolisz tinkturat, egy kiskanal virdgport
téve egy vitaminbombat és fertStlenitébombat kaphatunk
egyszerre. Igy a normal esetben 4-5 napig tarté virusos

megbetegedés 1-2 nap alatt elmilhat.

inygyulladds esetén oldatba martott filtisztitéval naponta
tObbszor kenjik a sebet, az akar 2 hétig fajdalmas sebek

néhany nap alatt malnak el

kilss, mély sebekre is lehet propoliszt kenni, a kilénbség
latvanyos. Pattanasok ellen is hasznaljuk (#Znktirit csak
¢gsgakdra, mert fél napra sdrga pottyit hagy).

herpeszre, kozvetlenil a tinktarat rakenve

fogfajasra, a faj6 teriiletet beecsetelve

naponta lehet fogyasztani reggelente 20 csepp tinkturat és a

reggeli dohanyzas okozta khogések teljesen elmulhatnak

vizhajté hatasat is ki lehet hasznalni fogyokurahoz
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Tovabbi gyogymodok

(Szemelvények dr. Szalay Laszlo: Méhdoktor cimiil kinyvébdl)

A kovetkezSket kilféldi orvosok hatdsosan alkalmaztak (részletek a
kdnyvbdl):

propoliszos tampont helyezve a fiil kiilsé hall6jarataba, a fil
gennyes folyasat 10-15 nap alatt meggyogyitja

a szajureg és gége betegségeit 3-5%-0s propolisz oldatos
aeroszolos inhalacival kezelték (napi 10x)

propolisz kenScsés  kotéssel égési sebeket, boratultetést
gyogyitanak

propoliszos végbélkupot hasznaltak dilmirigygyulladas teljes
gyogyitasara

hiivelygolydkkal 80%-nal nagyobb szazalékban gydgyitottak
vele méhnyak-gyulladast

gerincfijdalom, reumatikus  bantalmak  ellen  10%-os
propoliszos krémmel kenegetjik esténként a beteg részt. A
krémet bedérzsoljiik, puha ronggyal bekotjik. A fajdalmat
azonnal elmulasztja.

a kézen levé fert6zések ellen (p/. sgilka) is hatasos
labgombasodast ~ 25-40%-0s  krémmel néhiny napig
kenegesstik

6vsémorre hosszabb ideig 15%-o0s krémet hasznaljunk
tudégyulladasra étkezés elétt egy oraval napi 3x15-35 csepp
tinktdrat ajanlanak

hasznaltak koponyalékeléskor, valdszintleg nagyban segitette
a talélést
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véralafutas kezelésére

hasznaljak amputacicknal, trombézisnal, virusos
agyvelSgyulladasnal, fehérvértségnél, négybgyaszati
bantalmaknal

drazséban menopauzanal, korai O6regedésnél, 1égz6- és
emésztszervi gyulladasoknal, pszichikai zavaroknal
gyomortfekélyt (¢tkezések eldtt 15 perccel 5 csepp  tinktirdval)
panaszmentessé tesz az esetek 90%-ban 2 héten beliil
porsenéses  betegségben  szenvedSknél 95%-ot  teljesen
meggyogyitott egy kisérlet soran, ahol krémmel vagy
tinktaraval kenték a bSrt

hasznaljak foghuzas utin fajdalomcsékkentésre és gydgyitasra
amikor mar semmi sem hat, a nyalkahartya leukoplakigjat
(helyileg é5 dltalinosan alkalmazva, napi 50 csepp hideg tejben) a
propolisz meggyogyithatja

négybgyaszatban  hatékonyan  hasznaljak  fehérfolyasos
sarjadzas, huvelygyulladds, méhnyak kimarédasa, mitét utini
sebfertStlenités

egy kisérletben idegbeteg és agy-érelmeszesedésben szenvedd
betegeknek adtak drazsét. Egy hénap utin nélkilézhetévé
valtak az értag{tok és nyugtatok. Két honap utin jelentSs
javulas mutatkozott a figyelem és emlékezSképesség terén.
izomfajdalmaknal, lumbagénal, erss fejfajasnal,
izomfeszulésnél, izileti merevedésnél a betegek nagy része
jelentSs javulast érez propolisszal

a mindig mutétre javasolt inhiivelygyulladast pihentetve és

napi 2-3x propoliszos kenéesot rakenve 2-3 hét alatt az esetek
80%-ban teljes gyogyulas varhato
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o allitdlag gatolja a rosszindulatd daganatok tOmeges
jelentkezését. Nagy reményt ne fdzziink hozza, mert erre
bizonyiték  egyaltalin  nincs, de  immunerdsitéként
mindenképp érdemes hasznalni daganatos betegségnél.

e herpeszre is ajanlott, sebeket pedig heg nélkil képes
gyogyitani

Viragpor

A méhek altal koézvetlen a viragokrol gyjtétt virdgpor egy
koncentralt taplalék, természetes anyag. A virdgpor szine aszerint,
hogy milyen névénytdl szarmazik, az aranysargatdl a feketéig valtozik.
Ize édes, illatos, jellegzetes . fiiszagd”.

A virdgpor a sz6 legszorosabb értelmében vett fehérje taplalék.
Szinte valamennyi, a szetvezet szamara alapvet$ fehérjét tartalmazza,
kozottik a nélkilézhetetlen aminosavakat is. A virdgpor a 22
aminosav kozll 20-at tartalmaz. Szamitisok és Osszehasonlitisok
alapjan ma mar bizonyitott, hogy két csapott kiskanal (30 gramm)
virdgporral a felnétt emberi szetvezet napi aminosav szikséglete
fedezhetd.

Jelent6s mértékben tartalmazza féleg a ,,B” csoporthoz tartozéd
vitaminokat is (G-, B6-, B1-, C-, A-, P-vitamint) és folsavat. Kozel
szaztéle enzimet és sok nélkiilozhetetlen asvanyi anyagot tartalmaz
(vas, 16z, kén, ndtrium, kdlium, kalium, magnézium, mangdn, cink, krim,
nikkel, s3elén, kobalt, litium).

Miért viragpor?
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A viragpor nem gyogyszer, de aki fogyasztja, egy csodalatos
gyogyulas lehet6ségét ismerheti meg.

Az orvosokat a vildgon mindentiitt, egyre jobban aggasztjak a
gyogyszerek negativ mellékhatdsai, ezért mind nagyobb mértékben
térnek  vissza a  természethez és a tudomanyos eszkozok
igénybevételével djra értékelik a régi gyogyszereket. Ma egyre
gyakrabban ajanljak a virdgport, mert természetes alkotéelemeit az
emberi szervezet kozvetlentl hasznositja.

A viragpor kozel fele emésztheté fehérje. Teljes névényi étrenden
él6k szamara szinte kotelezs, hiszen pétolja - a vegetarianusoknal

sokszor tapasztalhat6 helytelen étkezésbdl kimaradé - fehérjéket.
Gyogyhatasai

A viragport fehérje taplalkozasi zavaroknal, majbantalmaknal,
emésztési zavarokndl, mint étvagygerjeszté és serkentd, valamint
vérszegénységnél ajanljak. Idalt fehérje leromlasoknal, mint
majgyulladas, lelki és testi kimertltség eseteinél, ldbadozé betegeknél.

A virdgpor nem csodaszer (akdr annak is nevezhetménk), de
kedvezGen hat az emésztészervekre, a bélmikodéstre, hozzajarulhat az
idegbajok, pszichikai depressziok, dulmirigy-bantalmak, cukorbaj
lekiizdéséhez, ¢és elvesztett férfiassag visszaszerzéséhez. Hatékony
gyengeség, alultaplaltsig, immungyengeség esetén, szabalyozza az
emésztést (hatdsos étvdgytalansdg, hasmenés és székrekedés esetén is), segit
majpanaszok esetén, serkenti az anyagcsere folyamatokat és a belsé
clvalasztdsu mirigyek mikodését, elésegiti a vérképzést, cskkenti a
koleszterinszintet, erésiti a szfvizmot és segit a méregtelenitésben.

A viragpor 3-14% zsirt is tartalmaz, melynek mintegy 20%-a

telitetlen, és egyes vitaminokkal keverve megakadalyozza az
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érelmeszesedést. A viragpor és a méz egylittes fogyasztasaval - ahogy a
méh is taplalkozik - a zsirok a mézben 1évé szénhidratokkal és
cukrokkal egyiitt égnek el.

A viragpor  gyomor és  bélbantalmaknal,  kiiléndsen
vastagbélgyulladasnal, hasmenésnél és székrekedésnél igen jotékony
hatasu. Sulyos, idilt székrekedést, aranyeret, melyeknél sok esetben a
szokvanyos gyogyszerek hatastalanoknak bizonyultak, virdgporral
gyogyitottak meg.

A légz6szervek bantalmaindl (horghurut, ligesdhurnt, asgtma) is pozitiv
hatast valt ki. Franciaorszagban az influenzajarvany idején
védbgyogyszerként, megel6zésre hasznaljak!

Hasonloképpen — sikeresen  hasznalhaté — idegesség,  magas
vérnyomds, vérszegénység, koszvény gyodgykezelésére is és az

agyvérzés megel6zésére.

(Guemes Diazg F. ag Apiacta 1975. évi 1. szamdban a prosztata panaszokban
szenvedd betegeknek ajanlja a virdgporkezelést. Az dltaluk kezelt betegeknél
90%-os sikert értek el, s erdsen ajanljak, hogy et a gydgymddot vegyék fel az;
orvosi gyakorlatha.)

Hogyan fogyasszuk?

Mézzel 1:1 és 1:2 aranyban kevert viragport meglehetsen jo
eredménnyel hasznaltdk az ideg- és az endokrin mirigy rendszer
szabalytalan mikdédése és magas vérnyomds esetében is. A napi adag

10-20 gramm, 2-3x1 kiskanal, lehet6leg étkezés el6tt.

(En pl. a kivetkeziképpen fogyasztom reggelente: 2 tedskandl virdgport és egy fél
kdvéskandlnyi meézet beleteszek V2 dl vizbe, elkeverem. Negyeddrany: oldiddst
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kdvetden jol felkeverem és megiszom. Az e kissé édeskés lesz, konnyebben
Jfogyaszthatd, mint a natdir virdgpor.)

A viragpor az emberi szervezetet a természet nyujtotta legjobb
anyagokhoz juttatja. Gondoljunk csak egy dologral A viragporral
etetett méhalcak hat nap alatt testsulyuk 1500-szorosara névekszenek.
A virdgport szaraz helyen, jol zar6dé edényben, vagy zacskoban kell
tarolni. A viragport az emberi szervezet konnyen hasznositja, egyediil
vagy mézzel keverve is fogyaszthatjuk, de inkabb az ut6bbi javasolt.
De mindenki prébalja ki sajat maga, milyen médon {zlik a leginkabb,

aztan ugy fogyassza.

Méhkenyér

A méhkenyér tulajdonképpen a virdgpor modositott valtozata. A
méhek az Oreg, akar tobb éves lépek sejtjeibe hordjak a viragport, ott
jol Osszetomoritik, tesznek hozza egy kis propoliszt, viaszt, mézet és
sajat raigbémirigyeiknek a valadékait emésztéenzimek formdjaban.

Mindezt t6bb hoénapig érlelik. Ez alatt jelent6s atalakulasi
folyamaton megy végbe ez az ,egyveleg”. Legjelentésebb valtozas,
hogy egyszerl cukrok lesznek az Osszetett cukorbdl, ezen egyszert
cukrok egy része atalakul tejsavva, ezaltal emelkedik a K-vitamin
tartalma és a virdgporszemcsék nehezen hasznosulé kemény burka is
Jfeloldodik”. Igy lesz a végeredmény a méhkenyérnek nevezett
méhtermék, ami az emberi szetrvezet szamara kénnyebben hasznosul,

kénnyebben szivédik fel, mint a virdgpor.
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Ezeket az érlelt viragpor szemcséket csomagoljak és meg lehet
vasarolni, igy az emberek szamadra is hozzaférheté ez a méhek altal

mar évmillidk 6ta fogyasztott ,,szuperélelmiszer”.

A szuperélelmiszer

Erdekesség: Felmérések szerint a 100 éven felilli oroszok nagy
része méhész és rendszeresen fogyasztja a méhkenyeret. Mar az inka, a
maja és az azték civilizaciok is hasznaltdk fiatalité szernek. Ez a
taplaléka a méhlarvaknak és a méhpempét elGallité fiatal dolgozoknak.

A méhkenyér t5bb mint 150 bioaktiv 6sszetevébdl all. Osszetevéi
kozil 55% szénhidrat, 35% fehérje, 3% asvanyi anyag és vitamin, 2%
zsirsav és 45% kilénb6z6 mas Gsszetevs. Az asvanyi anyagok kozil
nagy mennyiségben vasat, kobaltot, foszfort, kaliumot és kalciumot
tartalmaz, jelentGs a természetes szelén tartalma, de van benne
szilicium, klér, natrium, magnézium, réz, cink, krém és nikkel is. A
vitaminok koztl jelentések a B-vitaminok (B7-, B2-, B3-, B6-, B12-), de
van benne A-, C-, PP-, E-, D-, K- és H-vitamin is. A konnyen
felszivodé aminosavak (fenil-alanin, leucin, valin, izoleucin, arginin, bhisgtidin,
lizin, metionin, treonin és triptofan) alkotjak a méhkenyér szarazanyag
~15%-4t.

A méhkenyér Osszetevéinek bioldgiai  hozzaférhetésége  és
hasznosulasa legalabb haromszorosa a virdgporéhoz képest. A
viragpor erés celluléz burkat az emésztérendszer nehezen tudja
feldolgozni, a méhkenyérben ez a védbéburok az erjedés folyamin
,»feloldédik”, igy a méhkenyér sokkal jobban hasznosul. Egyéni dolog,
hogy wvalaki melyiket részesiti elényben, a virdgport vagy a

méhkenyeret. Egy biztos, a méhkenyér gazdagabb tipanyagokban,
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nagyobb lendiletet és energiat ad. Azonban a méhkenyeret nehezebb
beszerezni és 1ényegesen dragabb is, mint a viragpor.

A méhkenyeret tobbféleképpen lehet fogyasztani. Onmagéban
alaposan 6sszeragva, miizlivel vagy gyiimoélesokkel egyiitt, viragporral
vagy mézzel keverve, reggel, déleltt vagy délutan. Altalanos

fogyasztasa 10g naponta.

A méhkenyér hatasai

e noveli az energiat, a kitartast, a fizikai és a szellemi
teljesitményt

e Magas antioxidans tartalma altalainos immuner8sité hatasa

e konnyiti az asztmas tiineteket

e csokkent, illetve megszilinteti az allergias reakcidkat

e segit a fogyokurazoknak, javija az emésztést és a
méregtelenitési  folyamatokat, gyorsitia a  szénhidrat
anyagcserét

e a gyomor és a belek baritja, javitja az emésztSrendszert,
helyreallia a bélflérat, javitia az antibiotikumok ¢és a
sugarterapia okozta panaszokat, erételjesen gyorsitia a

méregtelenitési folyamatokat, tisztitja a vastagbelet

e prosztata megnagyobbodds kezelésére és a  bajok
megel6zésére minden 45 év feletti férfinak ajanlott évente 2-
3-szor tartani egy 6 hetes kurat

e izileti gyulladas, reuma kezelésében is eredményeket értek el

e nemi hormonokat tartalmaz (fesgrosgteron, progeszteron, esgtra-
diol), ami fokozza a nemi aktivitast és erét

e oyerekeknél akir napi néhany szemcse elragcsalasa segit a
tapanyaghianyok pétlasaban, betegségmegel626 és
teljesitményfokozé (fizikai, szellenri) hatasa van
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e hajhullas esetén is ajanlott, erSsiti a hajat
e secgita veseelégtelenségben szenvedSknek
e depresszio és stressz ellenes, javitja a memoriat

e crbsiti és  rugalmasan tartja az érfalat, csOkkenti a
koleszterinszintet, szabdlyozza a vérnyomast

e hatdsosnak bizonyult foginyvérzések kezelése folyaman

Méhviasz

A méhviasz a méh mirigyvaladéka, ebbdl épitik a Iépsejteket,
amiben taroljak a mézet, de a méhviasz tartalmaz mast is. A benne
lévé viragportdl és propolisztdl figgben a szine is valtozik. A fehér
szint6l kezd6dben sargas, barnas, vordses és zoldes szind is lehet.

A méhviasz tartalmaz zsiros alkoholokat, szinez6 anyagokat,
baktériumellenes anyagokat, A-vitamint és tulajdonképpen mindenbdl
egy keveset, ami a virdgporban és a propoliszban talalhaté. Mindezek
adjak a viasznak a ldgyitd, hegképzé és gyulladis gatlé hatdsat. A
kozmetikai ipar is felfedezte a méhviaszt. Bér és ,,emberbarat”
tulajdonsiaga miatt hordozodanyagként egyre tébb kozmetikumban
hasznaljak, kiszoritva ezzel a karos kéolajszarmazékokat.

Kitiné feliletvédd, tartdsitdé hatdsa miatt hasznaljak még
kilénb6z6 apoldszerekben is, a padlétdl a butorokon at a killénb6zé
bérkészitményekig.

(A méhviasz tartalmaz zsiros alkoholokat, szinezé anyagokat,
baktériumellenes anyagokat, A-vitamint és tulajdonképpen mindenbdl
egy keveset, ami a virdgporban és a propoliszban talalhaté. Mindezek
adjak a viasznak a ldgyitd, hegképzs és gyulladds gatlé hatisat. A

kozmetikai ipar is felfedezte a méhviaszt. Bér és ,,emberbarat”
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tulajdonsaga miatt hordozéanyagként egyre tébb kozmetikumban
hasznaljak, kiszoritva ezzel a karos kéolajszarmazékokat.

Kitin6 feliletvédd, tartosité hatisa miatt hasznaljadk még
kiilbnb6z6 apoldszerekben is, a padlétdl a batorokon at a killénbozé

bérkészitményekig.

(Miért hatszogi a mébset? Miért nem kir? Mert ag alakjukhoz, ez igazodna a
leginkdbb. De a méheknél nem ez a f3 szempont! Akkor mif

Az egyik a méz tirolisa. Ha egymds mellé illesztiink  kiroket, akkor
kizittiik vannak kihasgndlatlan belyek. De akkor lehetne haromszog vagy
négyzet is, azokat egymids mellé helyezve is maradék nélkiil kitolti a belyet. Az
dssgesitett [0 cél viszont ag, hogy minél kisebb helyen és minél kisebb felesleges
energia befektetéssel minél 16bb mézet tudjanak térolni. Es itt egyetlen megoldds
van: A HATSZOG. Enmnél a formindl kell a legkevesebb méhviaszt
Sfelhasznalni a legtibb "méz-tarolohely” biztositdsa mellett, vagyis a tér teljes
kibasgnaldsdaval!

En is kiszimoltam (szimolissal nem untatlak benneteket...): Ugyanolyan
nagysdgri tarolo helyhez a haromszoghoz képest 18,3%-al kevesebb mébviast kell
Sfelhaszndlni, ha hatsziget épit! Ugyanolyan nagysdgii tarold helybeg a négyszighiz;
képest 7,5%-al kevesebb méhviasyt kel felbasindlni, ha hatsziget épit! Es a
hdrom alakzaton kiviil mds egysgerii sikidom nines, amit egymds mellé helyezve
teljesen kitilti a teret!

A miéhek Skg méz elddllitasakor 1kg méhviasgt "termelnek”. Azaz évente
(20ezer tonna magyar métermelést figyelembe véve) hiromszog esetén 457.500
kg-nyi,  négyszog  esetén 187.800  kg-nyi  "méhviasg-termelési-energiatol”
szabadulnak meg.

Ext a megtakaritott energidt meégtermelésre tudjak  forditant. Amit ha
beszorzunk 8-al (8-szor annyi mézet dllitanak eld, mint mébviast), ag évente
legaldbb 1500 tonna méz tobblet.
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Tehdt ezek a méhek matematifus senik! Tobbek kizitt....)

Alépes méz

Lépes méz az, amikor a méhek a mézzel teli méhviasz sejteket feliil
lezarjak méhviasszal. A teljesen lezart méhsejtekben a méz a maga
teljes természetességében marad meg, izletesebb és illatosabb a
pergetett méznél, mivel nem érintkezik a levegd oxigénjével, nem
oxidalédik, raadasul a viasz ize és kioldott hatdanyagai is benne
vannak. Az Osszes viragméz és édesharmat méz fogyaszthat6 ilyen
formaban, még azok is, amelyek hamar kristalyosodnak.

A kereskedelemben kiilén csomagolt 1épes méz szeletként, vagy
valamilyen lassan kristdlyosodd mézzel (fiként akdcmézzel, néba selyemfit
mézzel) tvegbe toltve kaphato. Ritkan, de eléfordul az tivegekbe toltott
ugynevezett ,fedelezés”, amikor a lépek tetejérl pergetés el6tt
leszedett méhviasz réteget csomagoljak, tobbnyire a sajait mézével

felontve.

A lépszeletet a kbvetkez6képpen lehet fogyasztani:

e cgy didnyl nagysagh lépszeletet (vagy egy kandl fedelezést)
bekapunk és iz]és szerint kb. negyed orat ragesaljuk
e miutan elvesztette izét és a hatéanyagok nagy része is

kioldédik, ki lehet képni, vagy le is lehet nyelni

A lépes méz ragcesalasa kilonosen a légzbszervekre van jotékony
hatissal. Bedugult orr esetén 5 perc ragesalas utin mar kidugul az orr.

Homloktreg- és arciireggyulladasnal is segit a lépes méz, napi
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haromszor negyed oOrat ragesalva javulas mutatkozik. Virdgpor
allergiasoknal segithet, ha az allergias idészak el6tt egy honappal
elkezdiink naponta egyszer lépes mézet fogyasztani. Javulds
mindenkinél varhat6, de van, akinél el6 sem jonnek az allergids
tiinetek.

Az esténként fogyasztott 1épes méz kénnyebb alvast biztosit, de
kohogés csillapitasara is hatasos. Hasznos sportoloknak, nehéz fizikai
munkat végzbknek, emésztérendszeri probléméakban szenvedSknek,

fiataloknak és id6seknek egyarant.
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Zarasul

W Abol szeretet van, ott nines dtverés.”

A felsorolt termékeken tul még masfajta mézek és méhészeti
termékek is fellelhetGk. Akar Magyarorszagi lelShelyrdl, akar
kilfoldrél.  Ezekrél a  folyamatosan bévilé  termékvalasztékkal
egyetemben a www.mezbarlang.hu weboldalon tijékoztatok minden
érdekl6dét.

A féfejezet cimek alatt Albert Einstein idézeteket olvashattatok.

E koényv megirdsaval remélhetSleg teljesil célom, egyre tobb és
tobb ember ismeri meg a mézek sokszinlségét, akar izében, akar
hatasait tekintve. A konyv mellékleteként talalhatd ,,Mézek hatasai”
tablazatomat nap, mint nap hasznalhatod, és nap, mint nap érezheted
a fogyasztott méhészeti termékek szervezetedre gyakorolt jotékony

hatasait.

Ehhez kivanok Neked, Kedves Olvas6, Mézédes Szép Napokat.
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Utoirat

A mézek és a méhészeti termékek nem hatdsagok altal jovahagyott
gyogyszerek, de még csak nem is gyogyhatasu készitmények. S6tl A
méz csak egyszerlien élelmiszer. Legfeljebb vannak olyan étrend
kiegészit6k, amelyek tartalmaznak bizonyos méhészeti termékeket.
Ezért az ebben a konyvben leirtakkal kapcsolatban tartozom egy

kotelezé nyilatkozattal.

{me:

Minden allitdst, amelyet a mézekrél és egyéb méhészeti
termékekrSl olvashattok, tudomanyos, laboratériumi vagy klinikai
kutatasok, illetve népi tapasztalatok timasztanak ald. Ezen kigyQjtés
kozel sem teljes, de a méhészeti termékek fent aldtimasztott
gyogyhatasait tartalmazza. Ugyanakkor nem kivanok felilbiralni
egyetlen orvosi véleményt, utasitist sem. Az informdciék nem
hasznalhaték  diagnézisként, illetve  egészségiigyi  problémadk,
betegségek kezeléseként, valamint a felsorolt méhészeti termékek nem
helyettesitenck egyetlen gyogyszert sem. A taplalék-kiegészitGkrol és
élelmiszerektbl (lisd méz) adott tdjékoztatist nem biraltdk el hazai,
illetve nemzetkdzi hatdsagok, nem tekinthetSk gyogyszernek egyetlen

betegség kezelésére és megel6zésére sem.
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Felhasznalt miivek

Cat Mcewan — 34 uses for honey

Cal Orey — The healig power of honey
Nathaniel Altman — The honey prescription
Aubrey Azzaro - Honey

Scott David — The honey power

Danyale Lebon — The ultimate honey cure
Carolin Alda — Health benifits of honey
Renate Frank - A csodalatos méz

Daniela Guaiti — A méz

Walter Pedrotti — A szépité, gyogyité méz, propolisz és tarsaik
Elisabeth Andréani — A méz titkai

Jozsa Gybrgy — Viaszvaros

Armin Spirgin — A méhek viliga
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