


Trepinszki Jozsef

Meézes-élet

Hogyan legyél tudatos mézfogyaszto?

Méa
ban@an.g

Mézédes Otthon Kft.



1r6: Trepinszki Jzsef
Felel6s kiadé: Mézédes Otthon Kft. tigyvezetdje
Szerkesztette: Toth Krisztina

Borito és grafika: Varga Zsolt

Elsé kiadas

Minden jog fenntartva.

A kényv a kiadé irasos jévahagyasa nélkil sem egészben, sem részleteiben
nem sokszorosithaté vagy kozolhets, semmilyen formaban és
értelemben, elektronikus vagy mechanikus médon, beleértve a nyilvanos
el6adast vagy tanfolyamot, a hangos kényvet, barmilyen internetes kdzlést
és a fénymasolast.

Jogtulajdonos: © Trepinszki Jozsef. 2014
Mézédes Otthon Kft., Dunakeszi
Web: www.mezbarlang.hu

E-mail: ugyfelszolgalat@mezbarlang.hu

Nyomdai munka:
Belvarosi Nyomda Zrt.

www.belvarosinyomdazrt.hu



http://www.mezbarlang.hu/
mailto:ugyfelszolgalat@mezbarlang.hu
http://www.belvarosinyomdazrt.hu/

TARTALOMJEGYZEK

BEVEZEIONEK ... 1
Mi IS @ MEBZT ...ttt 5
A CUKros mez hamis MEZ7.........cocovueenerneeneeeeireenerrenseeeiens 8
A MEZ viztartalma..........cccoeeeeneneeirerneseerereseeriseeeneeene 10
Okulasul egy kis torténelem..........cccooeeeeeeeeeceeeeeeee e 11
A cukor Kiszoritja @ MEzet............coooeoeeeeeeeeeeeeeeee e 14
EQESZSEQG €S CUKON ... 15
Mi is a probléma a cukorral?...........cceeeeeeeeeeeeeeeee e, 15
Iparositott termek! ... 15
Rejtett cukor az élelmiszerekben.............ccccooeeevieeierciennnn, 17
CUKOIMUGGOSEG ...t ssesans 18
Mit ne hasznaljunk cukor helyett?..........c.ccooeeeivierereennn, 19
Akkor mit egylnk cukor helyett? ... 19
Miért egyUnK MEZEL? ... 23
MEGIEPO! ...t en 23
AltalAN0S AtASOK ......oooooocccccccceeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee oo 24
Asvanyi anyagok @ MEZDeN .........ccooeeeeeeeeeeeeeeecceeesseeeeeeeeeeeeeeeeee 25
Vitaminok @ MEzDen........c.ccnnineenenseeeereseseesieees 26
Az esszencialis aminosavak jelentdsége...........ccoovvvvininncen. 27

MEZ €S @ GYErmMEKEK.........covueveriiieiereeeese e 29



CSONEIOZAL ..ottt ettt se st ee e seaneeene 31

FOQAZAL ..ottt 32
SZIV €S EITENASZEN ...t eeeeen 33
Daganatos betegsegek.........eeieeeeeeeese 35
ANEIGIA.....ooeeiiee e sssse s 36
ANYAGCSEIEZAVAIOK.........ooreeeieirieiesieieeeiesesseseisesesessssessssssssnees 38
Pszichés betegSE&geK........ e 39
CUKOIDEIEGSEQ......oceee e 40
EINIZAS ...t 41
Miért j6 a méz idEsebbeknek?.............ccoovieeereinnieeeeeieieians 43
AMEZ €S AMQ ..o 45
A meéz és a cukorbetegseq........eeeeeeeeeeee e 45
Méz és a daganatos betegsegek.........oeieciercenennnne. 46
MEZ €S allergia ..o ses 47
MEZ €S IZOIM ...ttt 49
MEzZ €S eMESZIOrEeNdSZET ..........coveeveeeieerree et 50
MEZ €S SIrESSZ ...t 53
MEz €S €relmeszesedes.............ceneeneeneineieeneeseseseiens 56
MEZ €s fAJAalom........ccovivieee e 59
A méz és a léguti megbetegedések............niereiennnne, 61
Méz és a sebgyldgyitas.......ceeeninenneeesssiens 64
Mézfajtak jellemz8i €s hatasai...........coocomeeereeenerenneeineceneeieeeens 66

AKBCINIBZ ... aseeeeesesasasasasasenan 66



Aranyvessz (Szolidags) MEz ... 68

Amorakac (gyalogakac, viziakdc) M&z ............cccoommmemmeeeeeeeee. 69
BAIVANYTA ME&Z ... e 70
Erdei MEZ.......ooecrct et 71
EUKalPIUSZ MEZ.........ooeeeee e 72
EzUstfliz (ezlstfa, olajfliz, olajfa) Méz ..........ccovrvrerererercnae. 73
EAeSharmat MEz..........ooooooooooooeocecccccceeeeeeeeeeeeeeeeseesesseereeseeeenee 74
EdESKOMENY MEZ........oovoeoeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesssesssesseeseeeessssseenens 75
FENYBMEBZ.......ooee sttt 76
GalagonNya MEZ ... sesses 77
GESZIENYEMEZ ... 78
Gyermeklancfi (pitypang) Méz...........eeceeeeeeeeeeee, 79
Hajdina (pOha@nKka) MEZ............ceeereeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee s 80
Hangameéz (erkameéz) ... 81
HAISIMEZ ...t 82
JAPANAKAC ...ttt 83
KaKUKKFU MEZ........oooi s sssnssnns 84
KOrander MEz............c.vnneeereseseeese e 85
Levendula MEZ...........niereneseecse e 86
LONEIE MEZ.......oooirseetee et 87
MandulaVvirdg MEzZ..............oeeerrririnieiensesssssssssssssessessssnes 88
MaNUKA MEZ..........ocoiicrseccereseeeece e 89

MAINAVIFAG MEZ........coeieeeeeeeee s 94



Medvehagyma MExzZ..............eeeeeeeeeee e 95

MEQQY MEBZ ...t 96
Mézontdfl (facélia) MEz........eeeeeeeeeeeeeee e 97
MUSEAIMEZ ...t 98
NapraforgOmMEz ... 99
NAranCSMEZ ...t een 100
Olajretek MEz........ooeeee e 101
REPCEMEZ ...t 102
REWAreWa MEZ ...t esienes 104
ROZMANNG MEZ.........oviieieeeeeee e ses 105
Selyemf(i (selyemkéro, vaddohany) méz...........aee.. 106
SOMKOIO MEZ.......oe e 107
TISZLESTU MEZ.......o s 108
VEQYES VIFAGMEZ.........oueeveerrieieeeieie et sessensens 109
ZSAIYAMEZ........ocoeerrteee ettt senaans 111
Egyéb méheészeti termekek ...........ooovininiriceerseirenn 112
MERNDPEMIPD ... 112
Mi is @ MENPEMPEB? ... 113
A méhpempd, Mint EISEIIXIT ... 114
A szervezetre gyakorolt hatasa............cccooveiviveeierenennn, 114
A méhpemp6 fogyasztasa taplalék-kiegészitéként ....... 115
A méhpempd a szépség szolgalataban ........................... 116

Mire j6 @ MENPEMPET? ... 117



Fontos: 6vintézkedések és ellenjavallatok ........................ 121

Fogyasztasi tanacs..........cceeececeeeeee e 121
PIOPOLISZ ...t 122

A propolisz alkalmazasi formai.........c.c.cccoeevveeeeecereererennne. 124

A propolisz mar ismert hatasai..........ccccccooeeeeeeececcrenee. 126
Tovabbi gyogymOdoK ...t 128
VIFAGPON ..ottt ettt 130
MIEIT VIFAGPOI? ... 130
GYOgYNataSai........coovivieieceeeieeeee e 131
Hogyan fogyasSZUK? ... 132
MERNKENYEN ...ttt 133

A SZUPEIEIEIMISZEN ... 133

A meéhKkenyér hatasai...........cccceeuveveecreecreeeeeeeee e, 134
MERNVIBSZ ...ttt 135
ATBPES MEBZ.......oooeeeeeeeeeee e 137
ZATASUL.....cooie et 139
UTOITALE ...t 140

Felnasznalt MUVEK............o oo ene 141



Bevezetonek

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

Nem vagyok méhész. Sem orvos. Sem természetgyogyasz. Alapve-

téen épitész vagyok, 1980 6ta. Akkor mi k6z6m a mézhez? - kérdezhet-

nétek.
A valaszok:
e Utidlom a gyégyszereket, a mesterséges étrend-kiegészitGket.
e Keriilém a cukor fogyasztasat.
e Szeretem a természetes dolgokat, a természetet.
e Szeretem a mézet.
e FErzem magamon a fogyasztott mézek és méhészeti termékek
jotékony hatasait.
e Fvek 6ta tanulmanyozok és tanulok mindent, ami a mézzel

kapcsolatos (hobbi).

Aztan itt van két fontos tény:

A méhészek atlagban 5 évvel tovabb élnek, mint egy atlagpol-
gar.
A méhészek kozott a legritkabb a rak el6fordulasi gyakorisaga.

(Dr. John Anderson méhész, professzor (Aberdeen Egyetem), javaslata:

"Tarts méheket és egyél mézet, ha sokdig akars, éini. A méhészek tovdbb élnek,

mint barfki mds ).



En egyel6re csak fogyasztom a mézet, méhész még nem vagyok. De
ki tudja, mit hoznak majd a békés nyugdijas évek. Csupan a tudatos
mézfogyasztis elkotelezett hive vagyok, "Vezeté Mézkedvel" — ahogy

nevezem magam. De ki is az a tudatos mézfogyasztd?

A sajat meghatarozasom szerint:

,»Olyan mézkedveld, aki ismeri a kilonféle mézek és egyéb méhészeti
termékek alapvetd hatasait és ezeket a termékeket egészsége megbrzése,
sziikség esetén betegsége gydgyitasa céljabol folyamatosan, napi rend-
szerességgel fogyasztja. Ismeretei és sajat tapasztalatai alapjan ismerdsei

kérében terjeszti jétékony hatdsait.”

Pontokba szedtem a tudatos mézfogyasztashoz vezets utat, melynek ,,A

mézfogyasztas Tizparancsolata” nevet adtam:

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

zésére.

2. Fogyassz tébbfajta mézet!
Ha ismered a kilénb6z6 mézek kilonb6z6 gybgyhatasait, tu-

datosan fogyaszthatod, céliranyosan alkalmazhatod.

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

1ék-kiegészitd 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 leg-

egészségesebb édesitd.

Hasznalj mézet {6zéshez és siitéshez is!
A 40 °C-nal magasabb hémérséklet ugyan karositja a méz bi-
zonyos Osszetevéit, gybgyhatasat cs6kkentl, de nem vala-meny-

nyit. A méz hatasa igy is érvényestl.

Hasznalj mézet egybdl a betegség tiineteinek jelentkezé-
sekor!

A torokfajason és a nathan tul sokféle betegségre megtapasz-
talhatod a méz 4ldasos hatdsat. Gyorsabb gyégyulas kevesebb
(vagy semmi) gyogyszerrel.

Vasarold a mézzel izesitett bolti termékeket!
Csokkentsd a finomitott cukorfogyasztist! Tudomanyosan iga-
zolt felmérések szerint a cukor t&bb kart okozott az emberiség-

nek, mint a dohany.

Hasznald a mézet kiilséleg is!
Sokfajta bérbetegségre, sebre, égési sériilésre is kivalé hatasu a

méz. FertStlenit és gyorsitja a gyogyulast.

Ismerdseid korében is tetjeszd a méz aldasos hatasait!
A mézrél és mas méhészeti termékekrdl szerzett ismereteid tet-

jesztésével el6segited embertarsaid egészségének megdrzését.



A kévetkez6kben ezen tizparancsolathoz adok részletes utmutata-
sokat. Ez a kényv tehat kutatdsaim, gy(jtéseim és tapasztalataim ered-
ményeit teszi k6zzé a kilénb6z6 mézek és egyéb méhészeti termékek

kulonbozd hatasairdl.

Hogyan hasznald a kényvet?

e Olvasd el egyszer az egészet, kdzben jelold be azokat a része-
ket, amiket te is tudsz hasznositani.

e S6tl Azt is jelold be, ami szerinted csaladtagjaidnak, rokonaid-
nak és ismeréseidnek is hasznos lehet.

e Olvasd el még egyszer a bejelolteket és kezd el hasznalni.

e Ne tartsd magadban az informaciokat! Segits masoknak is a
kérnyezetedben!

e A kényv mellékleteként megtaldlhat ,,Mézek hatdsai” tablaza-

tot nap, mint nap alkalmazhatod sajat igényed szerint.

Biztosithatlak, ilyen anyagot errdl a témardl, igy egyben még sehol
sem lathattall
Okulj és alkalmazd a kézzétett ismereteket!

Hidd el, megéri!



Mi is a méz?

WA természet esak ag oroszlan fardt mutatta meg nekiink. De semmi kétségem

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

A méz Osszetevoirdl csak a szitkséges részletességgel irok. Nem tu-
domanyos értekezést, hanem mindenki szimara értheté formdban a leg-
lényegesebb tudnivalékat kivainom itt kbzzétenni. Azért néha eléfordul-

nak részletekbe mené magyarazatok is.

Egvszer( definicid:

A méhek szorgos munkaval a virdgok nektarjat (vagy a fakon lévd kii-
lonbizd édes nedveket, a mézharmatot) Ssszegyijtik, sajat "gyomrukban"
tObbszor megforgatva atalakitjdk és a 1épek sejtjeiben raktarozzak. A

végeredmény a jotékony hatasu csodalatos méz.

(A mézkészités nektir és mézharmat alapanyaga nem feltétlen igaz, de ag esetek
dontd’ tobbségében - 99,99999%-ban — igen. Ugyanis ‘ ]
a méhek minden édes ,Jét” szeretnek. Egyik negatiy %é%@éﬁ%}

példa volt erre, amikor egy cukorgydr udvarin kidobott = A

szines cukorkakbil készitettek kék-30ld sgini meézet, i

mindenféle szokdsos édességgydri ,,E” adalékanyagokat
is beépitve a mézbe. Pozitiv példa, mikor a méhészy sz
100%-0s meggylét , etetett” fel a méhekkel és ebbil fe-

lettébb finom és minden kdros anyagtdl mentes, tisgta meggymeéz, késziilt.)

A méznek természetes OsszetevOi az embeti szervezet szamara 1ét-

fontossaguak. Lehetne hosszasan sorolni az alkotorészeket, meg hogy
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mi mindenre van hatassal, ezt késébb részben meg is teszem. A sz616-
(gliikdz) és gyimolescukor (fruktiz), valamint a vizen kivil (ezek a fd al-
kotdelemek) 11 féle vitamint (pl. C, B, H, P, D), kb. 30 féle asvanyi anya-
got, 20 féle aminosavat, valamint enzimeket tartalmaz. Bzek az Gssze-
tevok a mézek fajtai és a természeti kérnyezet hatasai szerint valtoznak,
igy mindegyik méz kisebb-nagyobb mértékben mas, mint a tobbi. A
kéztudatban 1évé édesen finom, sarga és folyékony tulajdonsagokhoz
képest sokkal valtozatosabb. Osszetételben, izében, hatisaiban egy-

arant.

(Erre szoktam pdrbuzamot vonni a borok és a mégek kizott. A borndl is alapve-
tden minden fajta bornak megvannak a maga markdns tulajdonsdg-jegyei. A som-
melier-k meg tudjak kiilonboztetni a kékfrankost a merlottdl, a sziirkebaritot a
Jubfarktsl. Ugyanigy a mézkedveld hozzdértok is meg tudjdk kiilonboztetni a -
geket egymidstdl, ag akdcot a harsméxtil, a levenduldt a fenydmétol. Bar méz-
sommelier-rol még nem hallottam, legfeljebb mézversenyek zsirijérdl. A Ndgrad mre-
gyei akdcmeég is valamelyest kiilinbozik izében, dsszetételében a nylrségitil és a
délalfolditdl. Ugyandgy, mint a villdnyi kékfrankos az alfoldits] vagy az, egritdl,
mert minden foldrajzi régioban mis a s301010kék és ag akdeosok talaja, meg mds

ag idgjards is.)

Az Osszetevok kiilonlegessége, hogy erdsitik egymas hatasait. Vagyis
nem ugyanaz a hatas, mintha ennénk egy kis vitamin tablettat, aztin meg
egy kis asvanyi anyag kapszulat, aztin meg egyéb mas ,,étrend-kiegészi-
t6t”. A természet tudja, mit kell alkotnial Es meg is alkotta az egyik
legkivalobb értékét méz formdjaban.

A méhek honnan tudjak, hogy csak akacviragrodl gyljtsenck nektart?
— kérdezik sokan. Nem tudjak! De ha a méhészek oda telepitik a kap-
tarjaikat, ahol nagyrészt az akac viragzik, akkor a méhek akacmézet ké-

szitenek. Igy van ez minden egyéb fajtamézzel is.



Erdekes ,,méhtulajdonsag”, hogy ha tébbféle novény viragzik, akkor
a méhek elsédlegesen a legnagyobb nektartartalmu viragokrol gydjte-
nek, aztan ha az elfogyott vagy csokken, akkor mennek a t&bbire, ezt
nevezik viraghtiségnek.

A fajtaméz tehat dontéen annak az egy névény viragjanak a nektar-
jabol késziil, ami az adott teriileten abban az adott idészakban viragzik.
Ennek kdvetkeztében ugyanannak a virdgnak a gyogyhatasat tudjuk ki-
hasznalni a méz fogyasztasaval, mintha mi gyGjtéttik volna a virdgot és
abbdl mondjuk, teat f6ziink.

Kilénbség viszont van, mert a méhek gyomraban megindult folya-
matok eredményeként az adott virdg gyodgyhatasat sokkal jobban hoz-
zaférhetévé teszik az ember szamara. Hozzaférhet6bbé valik anndl,
mintha teat készitenénk bel6le, vagy esetleg alkoholos tinktira forma-
jaban kivonnank a virdg hasznos alkotérészeit.

Ezekbdl kovetkezGen érdemes mindenkinek utinanézni a kilén-
b626 mézfajtak killénb6z6 hatasainak. A gydgytedkat is akkor alkalmaz-
zuk, amikor a hatasait tekintve sziikségét gondoljuk. Tegyél ugyanigy a
mézekkel is! A killénb6z6 mézek fogyasztasat mindenki igazitsa a sajat
szitkségleteihez! Igy lesz a leghatasosabb a betegségek megel6zésében,
karbantartdsaban és akar gyégyitasaban is. Meglep6 és csodalatos ered-
ményeket tapasztalhatsz!

Mézekbol nem kell egyszerre sokat fogyasztani, mint ahogy a gyogy-
teakat sem szabad literszamra inni. A méz nagy energiatartalmu és kény-
nyen felszivdédé taplalék, étrend-kiegészité és orvossag egyben. Orvos-
sag és nem gyogyszer. Nekem ugyanis a ,,gyogyszer” sz6 mesterséges
szerek jelenlétére utal. Talan nem véletlen a ,,fiben-faban orvossag” ki-
fejezés sem és mint orvossagbol nem is kell sokat enniink, 2-4 teaska-
nalnyi mennyiség is elég naponta. Nem is tudunk beléle sokkal tobbet

enni, mert gyorsan megteliink téle.



A cukros méz hamis méz?

Errol azért irok kilon, mert tévhitek keringenek a ,,cukrosodasrol”.
Legf6képpen a cukrozott mézre és a cukoroldatos mézetetésre vezetik

vissza az ,,alulinformalt”, megtévesztett emberek.

Elsé alaptétel:

Mindegyik méz el6bb-utébb kristalyo-
sodik, "cukrosodik"!

A mézek kb. 80%-a gytimélescukor és
sz6lécukor. Ennek a két cukornak az ara-

nya hatarozza meg, hogy az adott méz mi-

lyen gyorsan cukrosodik (maradjunk a cukro-
sodds kiféjezésnél, bar én jobban szeretem a Rristilyosodds s301). A mézek cuk-
rosodasa tehat egy természetes folyamat. Amelyik méznél tdlsulyban
van a szél6cukor (pl. repeemiéz), az el6bb kristalyosodik. Amelyikben t6bb
a gyimolescukor (pl akdemnéz), az lassabban cukrosodik. Ilyen egyszerd
az egész! De el6bb-utébb minden igazi méz kristalyos lesz. A kristalyo-
sodas gyorsasaga fiigg a kérnyez6 hémérséklettdl is. A méz huszonegy-

néhany fokon cukrosodik a legkevésbé és 14 fokon a leggyorsabban.

Maisodik alaptétel:

A kristdlyos méz 6nmagaban nem utal sem a méz rossz minéségre,
sem mézhamisitasra.

Az el6bb emlitett repceméznek olyan magas a szélécukor tartalma,
hogy akar napok alatt kikristalyosodik. A repceméznél gyanus lehet, ha
folyékony éallapotban latjuk az Givegben! Az akdcméznek viszont a gyu-
moélcscukor tartalma olyan magas, hogy akar évekig sem cukrosodik,

ezért itt az lehet a gyanus, ha akacméznek nevezik és nem folyékony! A
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nyugati orszagokban a krémesitett (szant-szdndékkal kristilyositort) méz
sokkal elterjedtebb és hasznalatosabb, mint nalunk, ezt krémméznek
hivjak. Az apré6 szem cukorkristdlyok a krémmézet zsirszerien kenhe-
t6vé teszik. Kénnyebb is felhasznalni, mert nem folyik, nem csurog le
a kanalrol és konnyl kenni.

A cukros méz nem értéktelenebb, hatisaiban nem rosszabb, mint
ugyanaz a méz folyékony allapotban! A méz beltartalma a cukrosodas
folyamatdban 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 levegbe (siitdbe) téve ismét folyékonnya valik. Még a repce méz s,
de a gyors visszakristalyosodasa miatt nem érdemes megtenni.

Lényeges, hogy 40 °C f6l6tt a méz bizonyos alkotérészei elkezdenek
karosodni, csbkken a gydgyhatasa, ezért forrd tedba, tejbe lehetSleg ne
tegyiik, varjuk meg, mig kicsit kihil. Persze azért nyugodtan siithetiink-
té6zhetiink mézzel, hatdsainak egy része még igy is megmarad és legfé-

képp nem csak iires, zsirra atalakul6 kaléria, mint a cukor.

Harmadik alaptétel:

A cukorsziruppal hamisitott méz egyaltalin nem kristalyosodik ki.

Pont forditott a helyzet a kbztudatban 1év6 ,,hamis méz” fogalmaval
kapcsolatban. Amelyik méz kristalyos, az biztosan nem cukorszirupbdl
hamisitott! Ugyanis ez a fajta telitett cukoroldat nem tud kikristalyo-
sodni. Vedd meg tehat nyugodtan a cukros mézet is, ha megfelel$ for-
rasbol szarmazik és nem feltétlen cs6p6gbs-folyds mézet szeretnél, hisz
nem a cukrosodas foka donti el a méz minéségét, s6t a legtdbb esetben

felhasznalni is kénnyebb!



A mézviztartalma

A magas viztartalmi nektarbol a méhek egy viszonylag kis viztar-

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

(A nektir viztartalma 40-90% kizitt viltozik, novényfajiol fiiggden. Hogy meny-
nyit kell dolgozniuk a mébeknek 1 kg méz elddllitisdahoz? Ime:

o Mintegy 3 millid virdgot kell meglatogatnint.

o Ehbez kiriilbeliil batszor kell kirberepiilniiik a foldet.

o [ egfeliebb 40 ml nektirt tudnak gysijteni egy kirepiilés alatt, tebdt 1 liter
nektdrt kb. 2500 kirepiilés alatt gyifjtenck.

o Hau figyelembe vessziik a méz kg és liter kigotti valtdszamot, valamint
agt, hogy a viztartalom csokken a méz ,,érlelése” folyaman, akkor 1 kg
meég elddllitasahoz, legaldbb 6000 nektdrgyijtd korutat kell megtenniiik
a méheknek.)

A méz egy higroszképos (vizumegkitd) anyag, a tarolas soran a kor-
nyez6 levegbbdl vizet vesz fel, igy a nyitott edényben tarolt méz felsé
rétegeiben a viztartalom megné. Ebben, a 20%-o0s viztartalomnal hi-
gabb mézben, mar életben maradhatnak bizonyos mikroorganizmusok
(baktériumok, élesztok), ami a méz minéségromlasahoz, erjedéséhez vezet.
Ezért a mézet célszerl szaraz helyiségben, zart edényben tarolni. A kris-
talyosodas nem befolyasolja a viztartalmat, a folyékony- és a kristalyos

méz viztartalma nem kulonbozik.
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Okulasul egy kis torténelem...

A vildg egy veszélyes bely, nem azok miatt, akik gonosgakat kovetnek el, hanen
agok miatt, akik ezt tétleniil négik.”

Az emberiség tOrténetét akar a méz is keretbe foglalhatna. A méhek
ajandéka szinte minden kultiraban jelen volt, és nemcsak élelmiszer-
ként és gyogy anyagként, hanem a kultikus szertartasok részeként is fon-
tos szerepet jatszott. Bar sokdig nem tudtik pontosan megmagyarazni,
honnan is szarmazik a méz, a méheket ennek ellenére tisztelték és az

édes nediit az istenek eledelének tartottak.

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

e Mar ie. 2500 koriil hasznaltak a mézet a sebek gydgyitasaban.

e A fennmaradt egyiptomi {rasok k6z5tt olyan i.e. 1530-bdl szar-
mazé mézes receptek talalhatok, amelyeket epebantalmak, testi
erétlenség és székrekedés esetén alkalmaztak.

e Tutanhamon faraét i.e. 1323-ban temették el, az 1922-ben fel-
tart egyetlen épségben maradt faradsirban, agyagedényben mé-
zet talaltak. A dokumenticié szerint a kozel 3200 éve odatett
méz {ze olyan volt, mintha el6z6 nap tették volna oda.

e III. Ramszesz egyiptomi fara6 az i.e. XII. szazadban 15 tonna

mézet ajanlott fel Hapinak, a Nilus istenének.
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A kronikak szerint i.sz. 1000 kéril a mézsér mellett a mézes
tej, a mézes sajt és a lépes méz is népszerl eledel volt Eurdpa-
ban.

A vikingek roboralé szerként mézet vittek magukkal a hajout-
jaikra, mézbdl és vizbdl erjesztett mézsort fogyasztottak.

Az 6kori gorogdk arpalisztbdl, reszelt sajthol és mézbol készi-
tették kitkeon nevi erdsitd ételiket. Ezenkiviil még sokrétien
hasznaltak édességekhez, italokhoz, sét s6s ételekhez is.

A gyermek Zeuszt kecsketejjel és mézzel taplaltak.
Egyiptomban mézkenyeret, mézsort és mézbort allitottak el6
méz felhasznalasaval. Mézes
kenbécsoket hasznaltak a faj-
dalmak enyhitésére.

A germanok vizb6l és mézbdl

té6zetet készitettek és etjesz-

téssel mézsort nyertek beldle.

Evszézadokig ez volt legked-

veltebb italuk, csak a kézép-

korban kerilt jobban el6térbe a bor.

A gbrog Hippokratész (i.e. 460-377) mézet ajanl a lazas bete-
geknek és a gennyezd sebeket mézes kenbecsel kezeli. Azt tar-
totta Arisztotelésszel és Démokritosszal egyiitt, hogy aki na-
ponta mézet fogyaszt, hosszu életd lesz. Eltek is tobb mint szaz
évigl

Az aranyl6 nedd a zsidoknal és keresztényeknél is nagy becsben
allt. Mézes egy ,,tejjel és mézzel folyd" orszagba vezette népét.

A biblidban a méz sz6 tovabbi 61-szer fordul eld.
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Mezopotamiaban i.e. VI. évezredbdl a régészek olyan kaptaro-
kat talaltak, amelyeket emberek készitettek. Ez arra utal, hogy
mar ebben az id6ében is méhészkedtek.

A kozépkorban a méz ara a sééval vetekedett és évszazadokon
keresztll fontos kereskedelmi cikknek szamitott. Sok helyen
méz formajaban szedték az adot. A mézbegytijték céhbe toméo-
rultek, vammentességet élveztek és killon birdsag el6tt feleltek
jogszert mikodésiikért.

A rémaiak csata elétt mézzel erdsitették testiiket, de hasznaltak
a mézet halak és gylimolesok tartdsitasara is, a mézbe martott
birsalmat pedig ,,mézalmanak" nevezték. Mézzel {zesitették a
bort is, raadiasul mar széles kor-

ben ismerték a méz gybgyhatasait \ \

is.

Romaban mézeskalics volt az

tnnepi jatékok gydzteseinek dija

¢és a lakodalmas haz vendégei is
ezt kaptak emlékbe. Ujév napjan
az emberek fehér csuprokban mézet ajandékoztak egymasnak,
februar 21-én, a halottak napjan pedig tej- és méz dldozatot
mutattak be a siroknal.

A majak, szertartasaikon landzsahtivelyta kérgébdl és mézbdl
készilt f6zetet fogyasztottak.

A g6rogok, Artemisz és Szeléné tiszteletére lisztb6l és mézbol
sutottek holdsarlé alaka édes kifliket.

A méz mas népeknél is fontos aldozati targy volt, a keresztény-
ségben pedig a II. és a VI. szazad k6zott tejet és mézet kaptak

a keresztelendSk.
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A cukor kiszoritja a mézet

Eurépaban egészen a késé kozépkorig a méz volt az egyetlen ismert
édesitészer. A valtozas a keresztes hadjaratok koraban kezd6do6tt, ami-
kot a portyazé harcosok elészor talalkoztak az arab orszagok és India
édes étkeivel és italaival. Ebben az id6ben hoztak at Amerikabdl a cu-
kornadat Eur6paba.

A velencei keresked6k a XII. szdzadtol kezdve a keleti fliszerek mel-
lett a cukrot is portékaik soraba iktattak, am tizszer annyiba kerilt, mint
a méz ¢s igy sokaig rendkivili értéknek, orvossagnak tekintették. A ke-
resett édesitSszer akkor terjedhetett csak el nagyobb mértékben, amikor
az eurépaiaknak t6bb gyarmati tiltetvényiitkon is sikeriilt cukornadat ter-
mesztenitik. A cukor azonban tovabbra is olyan driga volt, hogy fo-
gyasztasa els6sorban a nemesség és a gazdagabb polgarsag kivaltsagai
kéz¢é tartozott.

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

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

., Csak két dolog végtelen, ag univerzum és az; emberi ostobasdg.

Az eldbbiben nem is vagyok bigtos.”

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

nem hat tilsagosan jol az emberi szervezetre!

Mi is a probléma a cukorral?

A szervezetiinknek szitksége van bizonyos mennyiségli cukorra az
életfunkcidk ellatisahoz. Nem mindegy azonban, hogy ezt mibél és mi-
lyen mennyiségben vissziik be a szervezetinkbe.

A feldolgozatlan, nyers zoldségekben, gytimolcsékben, valamint a
gabonafélékben és a tejtermékekben is van valamennyi cukor, a szerve-
zetiink szamara szikséges mennyiséget kinyerhetjik a kilon édesités

nélkil fogyasztott gyiimoles6kbol, gabonapelyhekbdl stb.

Iparositott termék!

Manapsag a nagy mennyiségben hasznalt fehér cukor iparositott ter-
meléssel eldallitott édesitészer, 99,9% ures kaldria, csak szénhidrat és

viz. A soklépcsés finomitas soran gyakorlatilag teljes egészében elveszti
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asvanyi anyag- és vitamintartalmat. A fehér cukor vagy mas néven a fi-
nomitott cukor 99,9%-ban egy szachardz nevii egyszerd szénhidratbél
allé anyag. A finomitott cukrot (ismertebb nevén kristilycukrot) a cukorré-
pabdl nyerik. Ez kézismert, de mi térténik addig, amig asztalunkra kertil
a végtermék?

A répaszeleteket el6szor kila-

gozzak, az igy kapott levet mész-

szel tisztitjak, leszirik, ezt kéveti

a savas fehérités, majd a beparlas

és a cukor kristalyosodasdig a va-

kuumban torténd f6zés. Ezek

utan kévetkezik a finomitas, majd

az Gjabb fehérités, amihez ismét a

kénsavat hivjadk ,,segitségil”.

Ujabb 1épés a sziirés, majd a kris-

talyosité beparlas, melynek vég-
eredménye a késztermék.

Ugye milyen ,,étvagygerjeszt&” folyamatokr Tiszta vegyianyag-gyar!
A fehér cukor tehat ires kaloria, hirtelen emeli a vércukorszintet és a
lebontisihoz vitaminokat is fel kell hasznalni.

Szakemberek szerint egy felnSttnek napi legfeljebb 5¢ iparilag el6al-
litott cukrot volna szabad fogyasztania, napi 100g bevitelével pedig
mintegy 40%-kal csbkken a szervezet védekezbképessége. Ez azt jelenti,
hogy az atlagos cukorfogyasztist szamolva (40-45kg/fi/év) a 100-
150g/nap (10-15dkg=30-45db kockacukor!) cukorddzis nagymértékben

(40%-kal) csOkkenti az emberi szervezet ellenallé képességét.

(A mézfogyasztds hazdankban 0,5kg/ év, tehdt a cukorfogyasytds ennek 80-90-
szerese. Napi 1,36g méz! Ez egy tedskandl meéz hetente! Ennyi mézet eszik a
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magyar dtlagpolgdr, a nyngati dtlag tized résgét, ami a cukorfogyasztishoz, képest

még mindig nem sok.)

Az allandé és talzott cukorbevitel nemcesak a koncentraloképességet
csokkenti, de fliggbséget is okozhat. A cukor tipanyagot nem tartalmaz,
ugyanakkor a hirtelen vércukor- és inzulinszint emelésével nassolasra
késztet, elhizast okoz, a lebontasahoz tovabbi vitaminokra van sziikség.
Karositja az idegsejteket, megnagyobbitja a méjat és kitiriti a test B-vi-
tamin tartalékait. Megvaltoztatja a normal bélflérat, fokozza a daganat-
képzbdés esélyét.

A bélrendszerben a cukor a gombas megbetegedések melegagya, ter-
heli a hasnyalmirigyet és székrekedést is okoz. Fokozza a gyomor sav-
képzését, aminek a kovetkezménye a gyomorsav tultengés, reflux, gyo-
mor és nyombél fekély. Elsavasit, elvonja a csontokbdl a kalciumot,
csontritkulast okoz és fogainknak sem tesz jot. Megkoti és visszatartja
a koleszterint, tulterhelést jelent a szervezetiinknek, izgatja az emészt6-
rendszert és nem utolsé sorban neheziti €16 gépezetiink, az agyunk
munkéjat.

Mértéktelen fogyasztasa ételallergiakat, candida-fertézést, alacsony
vagy magas vércukorszintet, {zlleti gyulladasokat, rakot és sok mas de-

generatfv kort okoz.

Rejtett cukor az élelmiszerekben

A problémat tetézik a feldolgozott élelmiszerek, a készételek, az tve-
ges sz0szoKk, uditSk stb., amelyek szinte kivétel nélkil tartalmaznak hoz-
zaadott fehér cukrot, rejtett cukrot vagy mesterséges édesitszert. Ezen

egyszer( cukorfajtak emésztése rovid ideig tart, a szervezet szamara mar
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nem hasznosithaté felesleg régtén a véraramba kertilve elkezdi az

egyensuly megbontasat.

Cukorfiiggoség

Sajnos igaz, hogy a cukor rendszeres fogyasztas utin nagyon nehe-
zen lekiizdhet$ cukorfiigedséget alakit ki, mely tovabbi betegségekhez

vezet.

(Biztosan sokan voltatok mar 7igy, hogy nehegem tudtitok abbahagyni a nassoldst,
a kiilonbozd ,,szomjolt” diditok fogyasztdsat. Ezért drulnak a mozik mindenféle
J0 nagy adag ragesdlni- és innivaldt a filmre éhes kozinségnek, hiszen a kettd egyiittes
Jogyasztasa fokozza azg eszem-isgom kényszert. New csak a cukor, a 50 és a kii-
lonbozd izfokozdk, aromaifk, adalékok is. Meg kiilinben is: nemr a mozijegybil van

a haszon, hanem amit eljtte eladnak a kizonségnek.)

Fontos, hogy 1épésrél-lépésre valtoztassunk szokasainkon, igy ke-
vésbé terheljik meg a szervezetliinket. Naprol napra érezni fogjuk a cu-
kordiéta hatasat: tisztabb-, fényl6bb- és rugalmasabb bér, kénnyedebb
emésztés, emelkedd teljesitmény- és energiaszint, javulé kézérzet, csok-
kend suly, helyreallt {zérzékelés. Egy id6 utan visszatalalunk az ételek
valédi {zéhez: 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 répacu-
kor vagy nadcukor, a fruktéz gylimélescukor, a glikéz szélécukor, a
dextrin nevl adalékanyag pedig egyfajta kukoricakeményitébél elGalli-
tott cukor, hajszalnyival jobbak csak, mint az egyszerd fehér cukor. A
nadcukor egy kevésbé finomitott valtozat, igy ez tobbféle asvanyi anya-
got és nagyobb mennyiségi B-vitamint tartalmaz.

A mesterséges édesitészerek piacan nagyon nagy a valaszték. Van-
nak olyan orszagok, ahol betiltottak kiillénb6z6 édesitészereket, mashol
engedélyezik azokat. 1dérél-idére valtozik az édesitészerek megitélése,
Ujakat kisérleteznek ki. A mesterséges adalékanyagok (asgpartim, acesinl-
Sfam-K, szacharin, neotame, szukraldz, ciklamdtok) sokkal tobb karosodast,
példaul rikot okozhatnak, mint a cukor (Dr. Robert O. Young). Persze
vannak mas lobbi-vélemények is...

Vigyazzunk a light termékekkel is, hiszen ezek is tobbnyire édesit6-
szert tartalmaznak és a , light” megnevezés gyakran nem a csokkentett

cukor-, hanem a csékkentett zsirtartalomra utal.

Akkor mit egyiink cukor helyett?

Alegkivalobb cukorhelyettesité természetesen a méz, azonban a mai
vilagunkban 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 fajtamézek
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- néhany kivételtd] eltekintve - szinte ismeretlenek, alig ismernek mas
fajtat, mint az akac- és a vegyes virdg-
méz. Nagyon kevesen ismerik a kilon-
b6z6 fajtamézeket, azoknak a jotékony
hatasait. Létezik tobb mint 30 kilon-

b6z6 magyar fajtaméz is, de a vasarl6

nagykozonséghez vajmi kevés jut el
ezekbdl.

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

Természetesen nemcsak a méz az egyetlen egészséges édesitGszer,
vannak még mas természetes anyagok is. A jelen allaspontokat, vizsga-
lati eredményeket és tapasztalatokat Osszegezve, nézetem szerint a mé-

zen kiviil még a legtébb ot a kévetkez6krbl lehet mondani:

o Koékuszvirag cukot:

Feldolgozasa a tobb ezer év alatt mit sem valtozott. Kiméletes
moédon szaritjak, ezért a kékuszcukornak magas a kdlium-,
magnézium-, cink- és vas-tartalma. A B1-, B2-, B3-, B6- és C-
vitaminok természetes forrasa, emellett 16 féle aminosavat tar-
talmaz. A kékusz (pdlma) cukor 100%-ban szerves, feldolgozat-
lan, szlretlen, fehéritetlen természetes édesitészer, ami nem
tartalmaz tartositoszert és szinte pH semleges. Hasznalhat6 ka-
vék, teak, tortak, siitemények és egyéb édességek {zesitéséhez,

mikézben javija az emésztést. S6t! Hasznalhaté  kelt
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tésztakhoz is. Tehat mindenre, amire a hagyomanyos cukor.
Szine barna, ezért ,,szép sarga” piskotat nem lehet vele készi-
teni, csak vilagos barna szinit. Az ize nagyon kellemesen kara-

mellas.

Nvirfacukor (xifit, xilitol, xukor):

A koznyelven nyirfacukorként nevezett xilol, a xilitol cukoral-
kohol magyar neve. Az 1800-as évek elején nyirfabol vontak ki
el6szor, ezért nevezik nyirfacukornak. Ma mar kilénb6zs ke-
ményfakbdl és kukoricabol vonjak ki a nyirfacukrot. Ez a cu-
koralkohol (xy/itol) megtalalhat6 természetes formaban a z6ld-
ségekben és gytimdlesdkben is, s6t az ember méja is eléallitja a
szénhidratok atalakitdsakor kis mennyiségben. Elséként nyilva-

nitottak Eurépaban egészséges édesitészernek!

Sztivia (stevea):

A stevia magyar neve jazminpakdca, Dél-Amerikaban éshonos.
A névény levele harmincszor édesebb a kristalycukornal, oldata
és por formaja pedig 250-300-szor édesebb téle. A stevidnak
lasst a felszivddasa. Por-, tabletta-, oldat-, kivonat- és 6rlemény
formdjaban kaphat6, ami siités utan is megérzi édesits hatasat.
A szaritott stevia levelet pedig elsésorban teakészitésre hasz-
naljak. Magas C és A-vitamin, valamint cink-, vas-, magnézium-
tartalma miatt is az egészséges édesitOk kozé sorolhatd. Hatra-
nyaként emlitik a keser( utdizt, - ami izlés dolga — van, amihez

kifejezetten passzolhat (bl kdveé, limondde).
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e  Juharszirup:

Eszak-Amerikaban fedezték fel a juharfa édes nedvét, amit az-
6Ota is hasznalnak édesitésre. A juharszirup egy értékes termé-
szetes édesitOszer. Aminosavakat-, vitaminokat- (P, B2, B5, fo-

sav , B6, Biotin, A), valamint asvanyi anyagokat tartalmaz.

e  Hritrit:

Az eritrit 100%-ban természetes anyag, mely gyimolesdkben is
elé6fordul. A cukothoz hasonléan édes iz{, nincs kellemetlen

mellékize. Energiatartalma 0 kcal.
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Miért egyiink mézet?

INenm lebet megoldani a problématkat ugyanazzal a gondolkoddasmiddal, amivel

csindlink ket.”

A mézet legtbben alkalmanként fogyasztjak, hasznaljak. Leginkabb
téli, megfazasos-torokfajasos idészakban keril el6, a baktériumokat el-
pusztito, a szervezet ellenalld képességét helyreallité hatisa miatt, f6-
képp tedba keverve. Ehelyett, ahogy mar irtam, idedlisabb lenne cukor
helyett naponta 2-4 teaskanalnyi mézet elfogyasztani.

Az el6z6ekben olvashattad, hogy a mézben talalhat6 gydgyerét mar
a régi id6kben kitapasztaltik az emberek és hasznaltak is gyogyhatasai
miatt. Hatéanyagainak készénhetSen — kb. 180 kilénféle szubsztancia
van benne - nemcsak kézvetlenil elfogyasztva hasznos.

Ma mar a hozzaérték tudjak azt is, hogy mik azok az anyagok és
Osszetevok, amelyek miatt nemcsak kézvetlen fogyasztasa ajanlott, ha-
nem példaul a szépségipolas sem mondhat le a mézrdl, a kozmetiku-

moktdl kezdve a mézes masszazsig bezardan.

Meglepd!

Felméréseink szerint az "igazi" méz-
fogyasztok egyenletesen, egész évben

fogyasztanak mézet. S6t! Vannak, akik

nyaron fogyasztanak tobbet, el6készitve
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a szervezetet a "'nehezebb" téli id6szakra. Ezt a fajta egyenletes mézfo-
gyasztast ajanlom én is.

A méz tobbet jelent, mint édesség. Manapsag, amikor sok sz6 esik a
természetes taplalkozasrdl, a méz és a mézzel készilt ételek irant is
egyre nagyobb az érdeklédés, hiszen a méz pozitiv természetes hatdsai-

nak tarhaza szinte kimerithetetlen.

Altalanos hatasok

Az egyes mézek és méhészeti termékek hatdsairdl bévebben a kiva-
lasztott mézfajtdk oldalan olvashatsz, de néhany altalanos élettani hatast
itt felsorolok. Ezek minden mézre igazak, de vannak olyanok, amelyek

fokozottabban hatnak az itt felsoroltakra is.

e A méz rendszeres fogyasztasa szellemi- és testi teljesitménynéve-
kedést, az egész szervezet j6 kondicijat, betegségekkel szembeni
ellenallésagat eredményezi.

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

e Kutaték tudomanyos bizonyitékokkal is alatamasztottdk, hogy a
méz lelassitja a korokozok fejlédését, még olyan baktériumtdrzsek
esetében is, amelyek ellenalléva valtak egyes modern antibiotiku-

mokkal szemben.
e A méz hatdsara a sejtek jobban hasznaljk fel az oxigént.
e A méz ersiti az idegeket és az immunrendszert.
e Méregteleniti, tisztitja a szervezetet.

e  Jé6tékonyan hat a fiatal szervezetre, gyermekeknek idedlis.
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e A folyékony, tiszta méz eredményesen hasznalhat6 nagyobb feli-
letd (horgsolt, zizot?) sebek gyogyitasara is. FertStleniti a sebet,
gyorsitja a gyogyulast.

Asvanyi anyagok a mézben

Az embernek az elvesztett asvanyi anyagokat (napi 15-20g) taplalék-
kal kell potolni. A mézek tébbségében 11 kilénb6z6 asvanyi anyag és
17 téle nyomelem is kimutathato.

Azonban a mennyiség nem minden! Nem az a dént8, hogy mennyi
asvanyl anyagot eszink, hanem az, hogy mennyi hasznosull (Akdr a vi-
taminokndl). 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 felszivodasat a lassan felszivodd szénhidratok és szerves
savak segitik (a bélsejtek dteresgtiképessége novekszik), igy a méz j6 feltétele-
ket teremt a nagyaranyu kalciumfelszivédashoz.

A vas fontos szerepet tolt be a B-vitaminok anyagcseréjében, vala-
mint t6bb enzim fontos alkotéeleme is. Nagy részét azonban a voros
vérfestékanyag el6allitasara hasznalja fel szervezetiink. A vas jo felszi-
védasahoz C-vitamin, mangin és réz egyideju jelenléte is szitkséges és
ezt a méz, a benne 1évé , segédanyagok” segitségével lehet6vé teszi.

A kaliumhiany er6s izzadaskor, hasmenés vagy laz esetén 1ép fel az
emberi szervezetben. Az dsvanyi anyagok kozil legnagyobb mennyiség-

ben a kalium talalhaté meg a mézben, ezaltal fogyasztasa a kaliumhidnyt

is képes gyorsan kiegyenliteni.

25



A magnézium hozzavetblegesen 250 enzim mikodéséhez elenged-
hetetlen. Ezen kivil ideges pislogast, izomgdrcsdket okozhat, faradé-
konysaghoz, teljesitménycsdkkenéshez és szivkarosodashoz vezethet.
Raadasul csak akkor képes felszivédni a bélfalon, ha a felvett taplalék
egyidejlileg B1-, B2 és B6 vitamint is tartalmaz, a mézben pedig mind-
harom megtalalhat6. A magnézium és a B6 vitamin egylittesen ideg-
nyugtatd, izomlazitd és szivér kiméls hatast is kifejt, egymast kiegészitve
és erbsitve.

A cink, bar szervezetinknek csupan nagyon kis mennyiségre van
szitksége beldle, nagy jelentSségi. Hianya noveli a fert6zésre vald haj-
lamot, hatraltatja a sebgyégyulast, valamint az illat- és {zérzékelést is ka-
rosithatja. A méz cinket is tartalmaz, ezért egy pohar zoldség 1é, egy
teaskanalnyl mézzel és némi citromlével {zesitve idealis tizorai vagy
uzsonna lehet.

Az édesharmat mézek annyi mangant tartalmaznak, hogy egy feln6tt
ember 20-50 grammnyi méz elfogyasztiasaval fedezni tudja napi
2-5mg-os sziikségletét. B1- vitaminnal egytitt pedig szamos anyagcseré-
ben részt vevé enzim alkotdrésze, tdbbek kozott ezért is van a sebgyo-
gyitasban és a bérapolasban a méznek fontos szerepe.

A legnagyobb asvanyi anyag tartalommal rendelkez6 méz az édes-
harmat, a feny§ és a gesztenyeméz, valamint egy csodalatos méhek altal

gyjtott termék, a viragpor.

Vitaminok a mézben

A vitaminok létfontossaguak 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 vitaminsziikség-
letet, 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 kdlesondsen egymas hatasat és fel-
szivodasat? Ezekrol olvashattal izelitét az el6z6 fejezetben is. Egy dolog
viszont biztos: a vitaminkészitmények mar emlitett atlagosan
10%-o0s hasznosulasaval (felszividdsdval) ellentétben a mézben 1évé vita-
minok a benne 1évé mas segité alkotérészeknek készonhetSen kozel
100%-ban felszivoédnak.

Az esszencialis aminosavak jelentdsége

Az emberi szervezetnek a fehérjék hasznositasahoz, ,,megemészté-
séhez” huszféle aminosavra van sziiksége. Egy részét a szervezet is elé
tudja dllitani, mas részitket nem. Amit a szervezet nem tud el6allitani,
azok az esszencialis aminosavak. Ezeket mindenképpen taplalékkal kell
bevinni. Feln6ttek esetében a nélkilézhetetlen aminosavak szama
nyolc, a gyermekek szamara tiz. Valamennyi esszencialis aminosavnak
egyszerre kell a szervezet rendelkezésére dllnia. Ha a fehérjebevitel
hosszabb id6n keresztill kiegyensulyozatlan, az immunrendszer legyen-
giil, és né a fert6zés veszélye. Sulyosabb esetben anyagceserezavarok 1ép-
nek fel, karosodik a maj és a vese.

Nagyon kevés élelmiszer van, amelyik minden, az emberi szervezet-
nek szitkséges Osszes aminosavat tartalmazza. A természet ajandéka a
méz, nemcsak a nyolc esszencialis aminosavat, hanem mind a huaszat
tartalmazza. A mézben talalhaté aminosavak kiegészithetik a tobbi élel-
miszerbdl hianyzé, vagy nem megfelel6 mennyiségben rendelkezésre

allé aminosavakat. Ha megfelel6 mennyiségl szénhidratot esziink,
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akkor a szervezet elGszOr ezt hasznositja, a fehérjék pedig zavartalanul
fejthetik ki sejtregenerald, testépité hatasukat. Ebbdl kévetkezik, hagy
a szénhidratban gazdag élelmiszer 6sztonzi 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 kézhelynek tiné megallapitas, de szlikségesnek tartom

megemliteni, mert a tovabbiak megértéséhez sztikségesek:

e Felgyorsult a vilag, nétt a civilizacios betegségek szama. Néve-

kedett egészségrombol6 hatasuk és egyre gyakrabban fordul-
nak el6. A megoldast ezen ujkori betegségek megelSzésére és
gyogyitasara nem a reklamokbdl fogod megtudni!
(Egyszer, nem is olyan régen, Azsidban tirtént. A Himaldjdban élt egy
népesoport, egészen a 60-as évek eleféig elzdrtan, messze a civilizdciotdl.
Példatlan egészségben éltek, csak azt ették, amit magnknak termeltek,
hirét sem hallottak a raknak, meg egyéb civilizacids betegségeenee. Aztdan
Jfelfedezték” Gket, betort hozzdink a civilizdcid, ag életvitelével és az, dsz-
szes termékével egyiitt. Fis lss csoddt: 10 éven beliil a felndttek és a gye-
rekek is ngyanazokkal a betegségekkel kezdtek kiizdent, mint a ,,civili-
zalt, fejlett vildg”.)

e A gyerekek 4j szokasokat vettek fel a csaladi, az iskolai és a ta-
gabb tirsadalmi kérnyezet hatasara. A tv, a szamit6gép, a tele-
fon, az étkezési szokasok - hogy csak néhanyat emlitsek -, szin-
tén az egészség ellen hatnak.

e Az élelmiszerek el6allitasa, futészalagon torténd gyartdsa nem

az egészséget, hanem az Uzleti érdekeket szolgalja. (Iisgrelet a
kivételnek!)
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e A gyobgyszeripar egy 6rdégi kor-
forgassal termeli az djabb és
ujabb betegségeket, raadasul fiig-
gOvé tesz. (A jol ismert szlogen:

a mellékhatdsokrol kérdezze meg. . .)

Ezek mind hatassal vannak gyermekeink fejlédésére és mindegyikre
hatassal tudunk lenni a sziik csaladi kérben is! Ezzel 6sszefiiggésben fel
akartam vetni a szil6k felel6sségét gyermekeik egészségének védelmé-

ben. Es most ez a lényeg]

(1dd, pénz, gyerekek. .. Nem mindegy, hogy a sziildk hogy osztidk be a nap 24
drajit, milyen tevékenységeket végenek. 1 aldsagsokat néxnek vagy olvasnak, cse-
telnek vagy tiirdznak, cukrot esxnek vagy meézet. Egy kis matematika. Kb szdazszor
annyi cukrot esgik az ,dtlagmagyar”, mint méget. A méz dra kb. tiszerese a
cukorénak. Ha egy dtlagos polgdr fele annyi cukrot eszik és otsz0r annyi mézet,
ugyanannyit kilt. Ha teljesen kiiktatia a cnkrot és tigszer annyi meézet eszik,
ugyanannyit Rolt. Akkor ne mondja senkz, hogy nincs pénzge mézre! Ha nines idéd
és pénzed az egészségre, majd lesz a betegségre. Sokkal tobb. Mindkettibdl. Ha
akarod, ha nem. Es akkor mi van a gyerekekkel? Mit tanulnak a siilokt61? Meg
ag dvoddban és azg iskoldban. Gondolkozz, el rajtal)

Gyermekeink egészsége részben vagy egészében mar a sziiletéstk-
kor eld8ll Sziami ikrek, nyitott gerine, csipéficam, Down-kor, szivbe-
tegség, hogy csak néhany sulyosabbat emlitsek. Ezekkel csak arra aka-
rok kilyukadni, hogy a sziil6 mar kismamaként, s6t még korabban is
felel6s azért, hogy milyen lesz gyermeke egészsége. De most koncent-
raljunk eredeti témankra.

Hogyan tud a sziil6 hatassal lenni a mar megsziletett, egészségesnek

mondhaté gyermekre abban, hogy tovabbra is egészséges maradjon?

30



Miel6tt ratérnék arra, hogy mik a legfébb gyermekkori betegségek, amik
megel6zhetdk, illetve a kialakuldsuknak a rizikéja csékkentheté méz fo-
gyasztasaval, el6tte egy lényeges dolog: tudni kell, hogy a méz egy éves kor

alatt ,,biztonsagi okokbo6l” nem adhatd!

(Egy éves korig hidnyzik a babikbil az az engin, ami lebont egy bigonyos botulizmust
0k0z0 baktériumot, ami a mézben eldfordulbat. Ez nem azt jelenti, hogy minden egy év
alatti csecsemd’ beteg lesz, ha mézet fogyaszt, hanem azt, hogy meg van ag, esélye ra.
Tehdt a ,,jobb félni, mint megijedni” alapon irjik ri sokszor magdra a mézesiivegre is,
amit illik betartani. De! Mézboltunkban is jart egy anynka a kisgyermekével, aki azt
mondta, hogy 7 csecsembkoratol ad mézet gyermekének, csak megnézi, honnan vasdrol.

Amidta felfedezte mézboltunkat, hogzdnk jar. - mondta. . .)

Azonban méhpempd mar adhatd csecsembknek is, ami szintén segit a
lentebb felsorolt minden lehetséges betegség megelézésében, egy valésagos
életelixir! Mindent tartalmaz, amire egy csecsemének sziiksége van, amino-
savakat, vitaminokat, 4svanyi anyagokat, fehérjéket és hormonokat. Nem
véletleniil él a méhkiralyné - csak méhpemp6t eszik! - 6tvenszer annyi ideig,
mint a tébbi méh! Fél gramm tiszta méhpempé elkeverve valamilyen ételbe

csodakra képes. (Bdvebb ismeretek a méhpempdrdl a résgletes leirdsban.)

Csontozat

Az ép és egészséges csontozat kifejlédésére minden gyermeknek sziik-

sége van:

e Kalciumra és foszforra, ezek alkotjak a csontozat nagy részét
e  D-vitaminra, ami felel6s a csontok szilardsagaért, ugyanis ennek
hianydban a kalcium és a foszfor nem tud beépiilni a csontokba,

szivacsos marad.
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A gyermekeknél figyelni kell, hogy ezekb6l megfeleld 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. F6képpen az akac, édeshar-
mat és fenyé mézek segitenek a csontképzésben. Ezek a mézek nagyon
kellemes iztick, a gyermekek is szeretik. Lehet tenni langyos tedba, tejbe,
vajas kenyérre, miizlibe vagy lehet enni csak ,,magaban”. Gyermekek-

nek napi 1-2 teaskanalnyi méz megteszi hatasat!

Fogazat

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

Megallapitott tény, hogy a vér mésztartalma két és fél 6raval a méz
clfogyasztisa utan emelkedik és 24 6ran keresztiil ezen a szinten is ma-
rad. A mindennapos mézfogyasztas biztositja, hogy a (4 rész) foszfor
egyesiilhessen a megfeleld mennyiségl (10 rész) mésszel (kalciummai). 1gy
fejlédnek szépen a fogak és egészségesek is maradnak.

Azonban a fogazatra leselkedik még egy veszély! A Cukor! A legtob-
blnk tisztaban van azzal, hogy a cukor fogyasztasa karos az egészségre.
Dénté tobbségében az emberek mégsem tesznek ellene semmit. A cuk-
ros ételek fogyasztasa sszefiiggésben all a fogszuvasodas kialakulasaval
is.

(A cukros ételek magas szénbidrattartalma miatt a lepedék ragacsossd vdlik, igy
ag konnyedén megtapad a fogak felszinén és a fogak kizitt. Bz a kirmyezet a

baktérinmok kainadnja, mert imddjak a cukrot. Ezek a baktériumok a cnkor
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elfogyasztdsaval savakat termelnek, amik kikedik a fogzomdncot é megindul a
Jfogszuvasodds.)

A méz az mis! Minden méz antibakterialis hatdsu, ezért a baktériu-
mok nem tudnak megtelepedni benne,
igy a fog felszinén sem. A leginkabb an-
tibakterialis hatasu mézek a hajdina (po-
hdnka) méz, a malnavirag méz, a rozma-

ring méz, a manuka méz és a propoliszos

méz. A manuka méz kimondottan fog-
szuvasodas ellenes, fogkrémet is készite-
nek beldle. Egy kis kandl manuka méz elfogyasztisa utan jé ideig mi-
kédik a fogak védelme. Egy id6 utian a fogakon maradt méz felhigul,
ezért védShatasa csokken. Fogvédd hatasan tdl rdadasul a legkitinébb

immunerdsité — betegségmegel6z6 - gyogyitdé méz!

Sziv és érrendszer

A fejlett orszagokban a sziv- és érrendszeri betegségek az elhaldlozas
leggyakoribb kivaltd okai, az elhaldlozas t6bb mint felének ez az oka.
Ez Magyarorszagon is igaz! Ez az adat mondjuk, a teljes lakossagra vo-
natkozik. A gyermekek kéz6tt nyilvan ritkdbb, mint tudjuk, a gyermek-
koti életmdd "megalapozza" a felnéttkori betegségeket is. Viszont min-
den 120. 4jszilott szivhibaval jon a vilagral Ez arra utal, hogy gyerme-
keink egészsége a sziil6k egészségének is fuggvénye.

Melyek a legfébb lehetséges sziv és érrendszeri betegségek mar gyer-

mekkorban is?
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e Magas vérnyomas, ami mar gyermekkorban is egyre gyakrab-
ban , kialakul”

e A szivinfarktus, ami meglepd mdédon mar gyermekkorban is
eléfordulhat

e Frelmeszesedés kialakuldsa

o  Szivritmus zavar

A lényeg: ha nem sziiletéskori problémardl van sz6, ezek mindegyike
megel6zhetd.

Az érrendszeri betegségek olyan sokfélék, amit a jobb attekinthet6-
ség kedvéért tablazatba foglaltam, ezt a kbnyv mellékleteként megtala-
lod.

Felsorolasszertien, hogy milyen sziv-érrendszeri betegségek megelézé-

sére-gyogyitasara lehet j6 a méz:

e Frgyulladas, infarktus ellen és utan, keringési zavarok, kolesz-
terinszint csdkkentés és karbantartas, szivmikodés szabalyo-
zas, szivizomgores, trombozis, vérképzés, vértisztitas, vérsze-

génység, vérsiriség, vérnyomas karbantartds és csokkentés

Legosszetettebb hatasa a galagonya méznek van és az {ze is kitdnd.
A hatasat tekintve nem is meglepd, hiszen a ndévényt magat is "sziv-
gybgyszer'-ként emlegetik.

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

az orvosat. (Kivéve allergia és cukorbetegség esetén!)
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Daganatos betegségek

Mint tudjuk, a rak manapsag mar a (kis)gyermekeket sem kiméli.
Egy megdobbent6 adat! Az egy éves kor felett gyermekhaldlozasi "lis-
tan" a daganatos betegségek a balesetek utin a masodik helyen allnak a
gyerekeknél!

Mit tehetiink ellene? Mint minden betegség megelézése érdekében,
itt is az altalanos ellenalld képesség (immunerdsités) fokozasa a legfonto-
sabb. Ebben a méz els6rangu, tehat barmilyen mézet is fogyaszt gyer-
mekunk, sokat teszunk az immuntendszerének erdsitése érdekében.
Leginkabb immunerdsité mézekrél a kovetkezé fejezetben olvashatsz.

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

A hajdina mézet talin nem minden gyermek szereti (Z3/s dolga, nekem
speciel egyik kedvencem, de én nem vagyok gyerek...), de a meggy és a napra-
forgd mézet biztosan szeretni fogja.

A méhpempé leginkabb mézbe keverve fogyaszthaté gyermekek
szamara. Adagolasa napi 2 - 1 gramm tiszta méhpempd 1 hénapos ka-
raban. Ez a kura negyedévente megismételheto.

A propolisz, propoliszos méz formajaban ehetd, vagy ha igy nem
izlik, tinktarat (van alkoholmentes oldatban is!) lehet csEpogtetni langyos

teaba, gytimolcslébe.

Propoliszos méz elkészitése hazilag:
Y2 kg mézbe keverj bele 15 ml propolisz tinktarat, lehetéleg alkohol-

mentes oldat formajaban. Ebbdl adj esténként lefekvés és fogmosas el6tt
egy teaskanallal gyermekednek.
Az immunerdsitésen tal az éjszakai nyugalom rendbe rakja az emészts-

rendszert (foként, ha repcemébe kevered a propoliszt) és az érrendszert is.
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Allergia

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

Tudtad, hogy hazankban minden harmadik, negyedik ember allet-
gias? Bzért 98%-ban a kérnyezeti méreganyagok tehetSk felelGssé.
Egyre tovabb élink, de egyre betegebben. A karos kérnyezeti hatasok
ellen nehéz védekezni, de a magunk médjan azért sok mindent tehetiink
gyermekeink és sajat egészségiinkért.

Immunrendszer er8sitésre a mézek kivaldak, leginkdbb a manuka
méz, amirdl eddig kevesebbet hallani, mint kellene, de hire egyre né. A
hatasa lenyligbz6, és nem csak az ellenallo-képesség fokozasara. Errdl
tobbet a manuka méz részletes leirasaban olvashatsz.

Kival6é a méhpemp6-propolisz-viragpor harmas is. Az aranyvesszo,
édesharmat, hars, koriander, akac és amorakic méz is elsérendd im-
muner&sitésre, hogy csak a hatasosabbakat emlitsem.

A felsorolt mézek kozil a harsméznek van a legjellegzetesebb ize,
ha natiron nem eszi a gyermek, teaba (fdként harsfa tedba) téve biztosan
megissza. A t&bbit valészintileg barmilyen formaban megeszi.

A viragport leginkdbb mézbe keverve fogyasztjak szivesen a gyer-

mekek.

Virdgporos méz elkészitése hazilag:
Y2 Uveg viragporra 6nts mézet, hogy tele legyen az tiveg, hagyd allni
egy napig, keverd 6ssze és mar fogyaszthat6 is. Gyermekeknek legjobb

reggel, étkezés elStt fogyasztani egy teaskanalnyl mennyiséget.

Itt még sz6lni kell a virdagpor allergiasokrdl is, merthogy egyre t6bb

gyermek is allergias valamire:
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e A viragpor allergiasok kézll kevesen allergiasak a mézekre! Ezt
legegyszeribb kiprébalni, de azért ha valaki kimutatottan a hars
viragporara allergias, ne kezdje a mézevést harsmézzel.

e Akarmilyen meglepd, de nem minden viragpor allergias érzékeny
a viragpor fogyasztasara. Mas a hatismechanizmusa a levegében
lebeg8, mikroszkopikus nagysagu pollenszemcséknek és a méhek
altal gydjtott nagyobb méretd viragporszemcséknek.

e Nem tartalmaz virdgport a tiszta édesharmat, feny6, olajretek és
selyemfd méz, igy ezeket a viragpor allergiasok is biztosan fo-

gyaszthatjak (bacsak nem kimondottan mézallergidia van valakinek).

A méhpempé és propolisz fogyasztasirdl az el6z6 fejezetben irtam.
Béarmilyen mézet esziink, hatiasosabb, mint a legtobb vitaminkészit-

mény és étrend-kiegészité! Nézd csak meg ezek Osszetételét, akar az

agyonreklamozottakét is! Megéri raszanni egy kis id6t a tanulmanyoza-

sara.

(Viigsgdlatok alapjan kimutattik, hogy a vitaminkészitményeknek - tistelet a ki-
vételnek, de azoknak ag druk is mds Rategdria - dtlagban 10%-a s3ividik fel és
hasznosul sgervezetiinkben. INéxd meg egy vitaminkészitmeény osszetételét! Meg
Jfogsz lepddni, miminden van benne! A misik oka a betegségek kialaknlisinak
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!
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Anyagcserezavarok

Ez is egy elég tag betegség-rendszer. Hazankban az 5. leggyakoribb
haldlok. Minden méznek van valamilyen plusz hatasa az emésztérend-

szerunkre. Ezeket a mellékelt tablazatbdl kiolvashatod.

llyen tulajdonsagaik lehetnek:

e antibakteridlis, baktériumols, fertStlenitd, emésztési zavarok
ellen, étvagyjavitd, epebantalmakra, féreghajtasra, gbrcsoldo,
gyomorégés ellen, gyomorfekély ellen, savtultengésre, méregte-

lenits, puffadas csékkentd

Még két megjegyzés:

e Gyomorégést kivaltdé néhany ok (gydgyszer, stressg, tilsily) mar
gyermekkorban is el6fordulhat. Erre legjobb az édeskémény-
és a repceméz. Gyermekek szamara ize miatt a repce és a pro-

poliszos repceméz fogyaszthaté leginkabb.

e A soklehetbség kozill azt valaszd a gyermeknek, ami {zlik neki.
Vegyél inkabb kisebb mennyiséget és késtoltasd meg velel Ez
mondjuk minden esetben igaz, {gy nem érzi kényszernek a mé-
zevést, mint a gyogyszert, amit ugye kéztudottan nem szeret-

nek a gyerekek.
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Pszichés betegségek

Ha valamit a gyermek (weg a felndtt) nem tud lelkileg feldolgozni,
"megemészteni", az biztosan valamilyen betegség formdjaban koszon
vissza. Az egyik ilyen lehetséges betegség (mint a "nem tudja megemészgteni"
kifejezésben is benne van) a gyomorral is Gsszefiiggésben van, mint egy ma-
sik betegségtiinet.

De térjiink vissza a kiindulépontunkhoz. Az idegrendszeri zavarok,
stressz, depresszio és az alvaszavar a legjellemz8bb pszichés betegségek,
amik mar gyermekkorban is el§j6hetnek.

Hogy hol segit ebben a méz? Kevesen tudjak, hogy a mézeknek van
egy altalanos nyugtat6 hatisa, szemben a cukorral, ami izgaté hatasu.
Tehat mar a cukor kivaltasaval mézre nagy elérelépést tehetiink gyer-
mekeink egészséges pszichés fejlédése érdekében. Vannak mézek, ame-

lyek fokozottabban hatnak a pszichére, akar felnéttnek, akar gyermek-

nek.

A legjobb mézek kiil6nb6z6 pszichés problémakra:

° Almatlanségra alegjobb a levendula, a hdrsméz és a méhpempd
(esecsemikenek is!).

e Depresszio ellen a méhpempd.

e Hisztéria esetén a tisztesfd méz.

e Levertség ellen a gesztenye és gyermeklancti méz.
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Cukorbetegség

Egyre terjed a cukorbetegség a fiatalok korében is.

Az 1. tipust cukorbetegség kialakulasanak okair6l még a tudésok is
vitaznak, allitblag 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 erGssége donti el. Ebben az esetben, itt j6het képbe a
méz. Legyen ellenallébb az immunrendszeriink! Fogyasszunk mézet!

AL tipust cukorbetegség viszont dltalanos orvosi vélemény szerint
is megel6zhetd! Kialakuldsaban a talsulyossag a legf6bb ok. A gyerme-
kek, kamaszok korében is. Egészséges ételek, kevés cukor és mozgas,
ezek a £6 iranyelvek.

Meglepetés, hogy az djonnan eléfordulé cukorbetegségek fele ka-
maszkorban jelentkezik! Mégpedig a tilstlyos fiataloknal.

Itt kapcsolodik be a "Miért méz?" kérdés. A tudatos taplalkozas
egyik rakfenéje tehat a cukor, mert a cukor az egyik oka a fiatalsag elhi-
zasanak, ami sokszor vezet a cukorbetegség kialakulasdhoz. Az elhizds-
rél, mint népbetegség a kdvetkezé pontban részletesebben frok. A cu-
kor egészségrombold hatasardl viszont mar olvashattal korabban.

A lényeg, hogy cukor helyett fogyasszunk mézet és a legtGbb elhizast
okoz6 elem maris ki van iktatval Ilyen médon barmilyen méz fogyasz-
tasa az egyik legf6bb cukorbetegség kivalté okot kizarja. A cukorbeteg-
ség az egyik kiindulépontja nagyon sok betegségnek is.

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

cukorbetegek allapotat is fokozatosan javitja fogyasztasuk!
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Elhizas

A gyermekkori elhizds legf6bb oka a mérhetetlen cukorfogyasztas!
A lakossag atlagos cukorfogyasztasa napi 10-15 dkg, de valdszintleg a
gyerckek  tobbet fogyasztanak,
mint az id6ésebbek. Ez abbdl adé-
dik, hogy az édes cukorkakkal, cso-
kikkal és egyéb ,nasik”-kal sok
energiat vesznek magukhoz. Ra-
adasul minél sGribben eszi-issza
valaki a cukrot és cukros ételeket-

italokat, anndl jobban kivanja. Fel-

mérések szerint harom elhizott
gyermekbdl, ketténél fennall valamelyik sziv- és érrendszeri betegség
esélyel

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 kaldriaban gazdag ,,valami” segit ,,elégetni a zsirt”?

T6bb oka is van ennek:

e  Maisok a méz tulajdonsagai, mint a kristalycukornak. A cukor fel-
szfvédasahoz szamos mas alapvetd tipanyagok kellenek. Ha ezek-
bdl kevés van a testben, akkor a cukor a méjban glikogénként el-
raktarozodik. Ha a maj nem tud t6bb cukrot raktarozni, a vér visz-
szaszallitja a testbe, ahol zsirsavak és zsitlerakédasok keletkeznek.
A méz felszivodasat a benne 1évé tapanyagok, vitaminok és asva-
nyi anyagok segitik, ezeket nem vonja el a szervezettél. Ezek mind
egylitt szabalyozzak a szervezet megfelel6 mikodését, ellenérzés

alatt tartva a zsir és koleszterin szintet.
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A méz, mint ,lizemanyag” Osztonzi a maj glitkoz (szdldcukor) ter-
melését. Bz a gliikdz emeli az agy cukorszintjét és munkara kész-
tetl a zs{réget6 hormonokat. Tehat a méz segiti a zsirégetést, meg-
tamadja a zsirlerakddast a szervezetben, segiti a szervezetet, hogy
megszabaduljon a felesleges zsirtol.

Osszefoglalva: A méz (minden ellenkezd hiresztelés ellenére, amin még az
orvosok is sokszor vitagnak) nem alakul at zsirrd! A gyimélescukor a
majban glikogénként raktarozodik, a sz6l6cukor meg gyorsan elég
az izmokban, nincs ideje zsirrd alakulni. Ezért esznek a sportolék
sz6l6cukrot, meg mézet.

e A masik ok: nem tudsz bel6le sokat enni! Probalj meg bel6le napi
10-15 dkg-ot ennil Nem fog menni! Cukorbdl atlagban ennyit
eszik meg a magyar ember naponta. Atlagban, ami azt jelenti, hogy
van, aki naponta 30-40 dkg-ot is eszik bel6le. Azért nehéz abba-
hagyni a cukrozott ,,uditék” és ,,nasik” fogyasztasat, mert a cukor

tovabbi cukorfogyasztasra sarkallja a sejteket.

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

A Bristol Egyetem kutatéinak vizsgalati eredményeibdl kideriilt,

hogy az elhizas stlyos mozgasszervi betegségekhez is vezet.

"Ez a tanulminy azt sugallja, hogy ag elhizds komoly kockazati tényezd a fiatal

Jfelndttek fajdalmainak kialakuldsiban, kiilonisen a térd esetében. Még tovibbi
kutatdsokra les s3iikség, hogy az ok-okozati dsszefiigeés bebizomyosodjon, de ha
1gaz, hogy az elhizds térdfdjdalmat okozg, akkor e azt jelents, hogy az elhizis
negativan hat az iZiiletekre mar viszonylag fiatal korban is, és hozzdjarulbat a
tiinetek fenndlldsabog, tovibba a késdbbi csikkent iZiileti mikidéshes” - magya-
ragta Jon Tobias, a kutatds vegetdje.
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Miért jo a méz idosebbeknek?

Mindenki tudja, hogy bizonyos dolgokat nem lehet megvaldsitant, mignem jon va-

laki, aki errdl] nem tud és megvaldsitia.”

Az ember egyre tovabb él. Szaz évvel ezeldtt a sziiletéskor varhatd
élettartam 35 év kortl volt, ez mara kdzel a duplajara emelkedett. Ezzel
cgyidejileg azonban névekszik a helytelenil tiplalkozdk aranya is.
Ahogy kordbban is irtam, egyre tovabb élink, de egyre betegebben.

Azt hiszik az emberek, hogy idésebb korban csékken a vitamin és
asvanyi-anyag szikséglet. Ez tévhit! Ebb6l a tévhitbél kévetkezben az
id6sebb embetrek (pl a 75 év folttiek 2/3-a) nem veszik magukhoz a
sziikséges tapanyagokat, ami betegségekhez, illetve azok sulyosbodasa-
hoz vezet. Az életkor névekedésével, a gyengébb szag- és izérzékelés
miatt dltaldban kisebb az étvagy, ezért az emberek kevesebbet esznek és

isznak.

(Kiilonféle megfigyeléseke és felmérések azgt mutatiak, hogy a sdrga, a narancssarga
és a piros noveli azg étvdgyat, a febér és a 2ild viszont csikkent. )

A méz szamos étvagyfokozé alkotdelemet is tartalmaz. Serkenti a
nyalképzb&dést, az emésztést és megfelelben savas kornyezet alakit ki a

bélben.

Néhany szempont az idSskori mézfogyasztis kedvez6 hatdsaira:

e Gyengébb szervezetleknek, idésebbeknek is nagyon kdnnyen

emészthetd, kénnyen hasznosithato.
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e Propolisszal, viragporral kiegészitve egy-egy atfutd betegség
gyogyulasi idejét toredékére (/) csbkkenti.

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

e A fizikai megterhelés el6tt elfogyasztott méz, néveli az alloképes-
séget (sportolok is , kibasgndljak”a tulajdonsdgat).

e A fekvébetegeknek, miatét utan levéknek nemcsak er6t ad, hanem
természetes uton elésegiti az emésztést is.

e A megfazasos, 1éguti megbetegedéseket mashoz nem hasonlithaté
médon kurdlja.

e  Regeneralja a majat, erésiti a méregtelenitést, erdsiti a szivet és
vérkeringést (alkobolbetegeknek, leszokdban leviknek is).

e Természetes mdédon csillapitja a fajdalmat, a leghatékonyabban
propolisszal keverve.

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

e Javasolt gyomorfajas és mindenfajta gyomorpanasz ellen is

A méz az egyetlen olyan édesitészer, amely tobbféle cukrot tartalmaz,
ezek pedig eltérd sebességgel keriilnek a véraramba. A gyors felszivodasu
sz6lécukornak koszonhetSen a méz azonnali energiaforras, ezeket a szén-
hidratokat azonban r6vid id6 alatt felhasznalja a szervezet. A mézben talal-
hat6 cukrok jelents részét a gylimélescukor képezi, amely viszont hosz-
szabb tavon biztositja az energiat. Leghatdsosabb szervezeter6sité méz az
amorakdc, erdei, gesztenye, gyermeklancfd, napraforgd, repce, rozmaring,

selyemfd, zsalya és vegyes virdagméz, illetve a méhpempé és a viragpor.
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A méz és a maj

Az emberi anyagcsere egyik legnagyobb és legfontosabb szerve a
maj. Ez a szerviink tarolja, bontja le és alakitja a szervezet szamara fel-
hasznalhat6 anyagga a felvett tipanyagokat. Ha fokozott igénybevétel
esetén mézet fogyasztunk, a méj rendkiviil gyorsan megujitja glikogén-
tartalékait. Bz a méz nagy gylimélescukor aranyara és kolintartal-mara
vezethets vissza. Gytimolcscukorbdl feleannyi id6 alatt képes glikogént
elGallitania szervezet, mint azonos mennyiségl sz8l6cukorbdl. A gliko-
génképz6dést a maj szénhidrat- és zsiranyageseréjét szabalyozé kolin is
gyorsitja. Bz a vitaminokhoz hasonl6 anyag teszi lehet6vé a zsir elszal-

litasat a majbol, meggatolva ezzel a maj elzsirosodasat.

A méz és a cukorbetegség

A cukorbetegség (diabétesz) a vilag - {gy hazank is - legkomolyabb
egészségi problémai k6z¢ tartozik. A megbetegedések szama az életkor-
ral novekszik és egyre fiatalabb korban jelentkezik.

Eletiink sordn szervezetink valtozik, az idésebb koti szovetsorva-
das elsésorban az izmokat, de egyéb szerveket és a csontvazat is érinti.
A ritkabb izomtémegeknek kisebb a szénhidrattarolé képessége, ezért
id&sebb korban fokozottabban fenn all a II. tipusd cukorbetegség kiala-
kulasanak veszélye. A folyamat kialakulasaban kozrejatszik a tobb évti-
zedes cukor gazdag étrend és a tdlsilyossag.

A cukorbetegek szénhidratbevitelét régebben erésen korlatoztak.
Manapsag is vannak elméletek arra, hogy milyen taplalkozasi forma

egészséges, akar cukorbetegekrdl van szo, akar nem.
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A diabéteszesek egyesiileteinek z6me és az Egészségligyi Vilagszer-
vezet (WHO) is azt valljak, hogy a szénhidrat fontos energiaforras,
amelynek az egészséges emberek és a cukorbetegek taplalkozasiaban
egyarant a napi energia bevitel 50-55%-at kellene kitennie.

A kozepes glikémias index@ (fajtdtil fiigeden 55-69) méz gytimolcescu-
kor tartalma nagy, rdadasul a benne nyomelemként jelen 1évé krém, in-
zulintakarékos hatast fejt ki. A méz ezért besorolhaté a diabetikusok
étrendjébe, de elsGsorban a gylimoélescukorban gazdag fajtak, példaul az
akdacméz, a selyemfi méz fogyasztasa javasolt.

A mézet kis mennyiségben, nagy ballasztanyag-tartalmu élelmisze-
rekkel egylitt tanacsos fogyasztani, mert igy kisebb a vércukorszint
emelkedés. Ilyen példaul a teljes ki6rlést lisztbdl készilt péksttemény
vagy akar a hamozatlan alma. A darabolatlan gyimélcs is jobb, mint az
apritott, vagy a f6tt krumpli is hasznosabb, mint a stlt.

Ha mézes kenyeret szeretnénk enni, kenjik meg turéval vagy vala-
milyen zsiradékkal (pl vaj). Az igy megkent, teljes ki6rlést lisztbdl ké-
sziilt kenyér lassabban emeli a vércukor szintjét, mint a zsiradék nélkiili
fehér kenyér.

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

hasznos lehet egy taplalkozasi szaktandcsado felkeresése.

Méz és a daganatos betegségek

Altalaban édességeket, cukortartalmi italokat - a tobbi élelmiszer
most nem a méz témakorbe tartozik - nem szabad fogyasztani dagana-
tos betegeknek. A méz viszont fogyaszthatd, mert kevésbé emeli a vér-

cukorszintet és flavonoidjai bizonyitottan immunerdsité hatasuak.
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Leginkabb javasoltak a nagy pollentartalmt mézek, a hajdina (pohinka),
napraforgd és manuka méz. Javasolhaté még a méz viragporral valé du-
sitasa, vagy 6nmagaban fogyasztasa.

A viragpornak nagy a fehérje- és aminosav-tartalma, ezen kiviil vita-
minokat, asvanyi anyagokat és flavonoidokat is tartalmaz, amire ilyen-
kor nagy sziiksége van a szervezetnek. Lényeges dolog, hogy mar 50
gramm viragpor is fedezi, egy feln6tt ember napi aminosav-sziikségle-
tét.

Rendkiviil hasznos a propolisz (méhszurok) barmilyen forméaban to1-
ténd fogyasztasa. A propolisz megtalalhaté a méhek altal készitett 1ép-
ben is, ezért a Iépes méz fogyasztasa is javasolhatd. A propolisz kavésav-
fenetilésztert tartalmaz, amely daganat gatl6 és immunerdsits tulajdon-
saggal bir.

A méz viragporral és propolisszal valé dusitasa ezért rendkiviil el6-
ny0s, hiszen a méz étvagyserkenté hatast, kénnyen lenyelhetS és jol
emésztheto.

Csak a tiszta méhpempében talalhaté meg a 10-HDA (hydroxy-de-
cenoic sav), amely gatolja a daganatos sejtek kialakulasat és névekedését.
A méhpempé 60 napos kuraban napi 1 gramm fogyasztasaval jelents-
sen daganatellenes hatas fejt ki. Ez a kura évente 2-3-szor megismétel-
het8. Ezen idészak alatt ajanlott a vegetarianus étrend kdvetése s, 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 ké-

vetkezménye.

47



Tulterhelt immunrendszerink védekezik az olyan anyagok ellen is,
amelyek egy egészséges ember szamara nem jelentenek veszélyt, igy ve-
szélyes anyagnak, korokozonak tekintik a viragport, allati sz6rt és még
sok minden mast is.

A szervezet ezen ,tulhajtott” viselkedése viszont nem egészségessé,
hanem beteggé tesz, igy allergias reakcioként bérkititések, lazas csalan-
kitités, allergias natha, asztma, hasmenés, fejfajas vagy keringési zavarok
jelentkezhetnek.

Az élelmiszerérzékenység is egyre gyakoribb, igy pl. mézallergias eset
is el6fordul. A mézet rosszul viselé emberek (Wiirgburgi Egyetensen 1996-
ban végzett kutatds eredménye sgerint) 78%-a a méhektdl szarmazoé alkoto-
elemekre, 44% pedig a pollenre allergias. Azt is megallapitottak, hogy
akik a méhszurasra allergiasak, gyakran a mézre is tulérzékenyen reagal-
nak.

A pollenallergiasok egyszerre tébbféle viragporra érzékenyek.
Dénté tobbségében a kis striségl, a levegében sokaig szalling6z6 pol-
lenféléket lélegezzik be. Eis itt jon egy érdekes dolog! A méhek nem
ezeket a kevesebb beltartalmi értékkel biré lebegé viragport gytjtik, ha-
nem a srlbb, nagyobb és szamukra értékesebb polleneket, igy az aller-
gizald, belélegezhetd pollen rendszerint nem azonos a mézben talalha-
toval. Vagyis eléfordulhat az is, hogy egy valamilyen ndévény virdgporara
allergias ,,beteg”, nem allergias az ugyanarrdl a névényrdl gyijtott
mézre. S6t! Még akar az arrdl a névényrdl szarmazoé viragport tartal-

maz6 méhek altal gyljtott natar viragporra sem.

(Mint a fentiekbd] is fideriil, sokan és sokféleképpen vigsgiltak mdar a virdgpor
allergia és a virdgpor, ill. a méz viszonyuldsdt, de ezekbil nem lebet egyértelnii
kovetkeztetéseket levonni. 1V an, akinél csokkennek, ill. megszinnek az allergids
tiinetek, van akinél nines hatdsuk. Hallottam példinl egy érdekes esetet. A tavasz
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kozeledtével egy virdgpor allergids elkezdte sgedni a virdgport, mégpedig a kivetke-
L0k szerint:

o Elisx0r csak egy-két virdgpor s3emesét vett be.

o Aztdan novelte a mennyiséget naponta tovabbi 1-2 szemesével

o lgy eljutott napi egy kiskandlig

o izt két éve csindlja, és azdta elmiiltak a tinetek
Neki bevilt, lebet mdsnak is haszndl. Mindenesetre nagy kockdzata nines a dolog-
nak, ba kipribdlja barki, aki allergids valamilyen viragporra.)

Amennyiben az allergiat nem a méz egyes alkotdelemei idézték eld,
a méz tovabbra is fogyaszthat6. A méz - kiiléndsen a s6tét méz - flavo-
noidban gazdag, ezek pedig meggatoljak az allergias reakciét kivalto
hisztamin és hasonl6 anyagok kibocsatasat. Tehat a legkevésbé allergi-
z4l6 mézek az édesharmat, a fenyd, az olajretek és a selyemfd (se/yemfedrd,

vaddohdny) méz.

Méz és izom

Er6kifejtés soran szervezetink rovid id§ alatt 1-4 liler folyadékot is
veszit. Ha til sok vizet veszitlink, csckken az izomsejtek oxigén- és tap-
anyagellatasa. Ez széduléshez, vérkeringési zavarokhoz, izomgdresok-
héz vezethet, ezért birja az ember jéval révidebb ideig viz nélkil, mint
étel nélkdl.

Vizvesztéssel, izzadassal a viz mellett 1étfontossaga asvanyi anyagok
is tavoznak szervezetiinkbdl, mint a natrium, a kalium, a kalcium, a mag-
nézium és a klorid, ezeket pedig a folyadékkal egyiitt szintén poétolni

szitkséges.
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Az izmok normalis mikodSképessége ugy tarthaté fenn leginkabb,
ha az aktiv terhelés elStt, utan és kézben szénhidrat gazdag italokat fo-
gyasztunk. E célra javasolhaték a mézzel izesitett gytimoleslevek vagy
gyogynévény- és gytimolesteak. A méz szénhidrattal és a verejtékezés
soran elveszitett asvanyi anyagokkal is gazdagitja az italt.

A leginkabb izomlazité méz az akac és a malnavirag méz. Nagy as-

vanyl anyag tartalma méz az erdei, édesharmat, feny6 és gesztenye méz.

Méz és emésztorendszer

El6z6ekben mar sz6 volt a gyengiilS étvagyrol és a kevesebb étel- és
italfogyasztasrol. Egy bizonyos kor felett csdkken az emésztés ,,intenzi-
tasa” is, tehat az id6sebbek mar nem tudnak minden ételt és italt egy-
forman jol megemészteni.

A mézet altalaban még akkor is jol viseli a szervezet, ha gyomor- és
bélbetegségek kdvetkeztében jelentés mértékben romlott az emésztés.
Tekinthetjik egyfajta ,,tapanyagoldatnak” is, aminek az alkotorészei ele-
meire bontva felhasznalasra (felszivodasra) készen allnak. Tehat a méz-
ben talilhaté aminosavakat, glikozt, fruktézt, vitaminokat, asvanyi
anyagokat és enzimeket nem kell a bélfalon valé atjutashoz tovabb bon-
tani. Igy mézfogyasztast kévetGen a legyengiilt, beteg szervezet is hamar
erére kap. Gyorsan felhasznalhat6 energiat és 1étfontossagu tapanyago-
kat jelentenek a mézzel izesitett levesek, turmixok és egyéb ételek is.

Ha a bélfl6ra karosodik, emésztési zavarok, has puffadas, székreke-
dés vagy hasmenés 1éphet fel. Tény, hogy a bélbaktériumok savas kor-
nyezetben érzik jol magukat. A mézben talalhaté savak kedvezé kor-

nyezetet teremtenek a bélben, a hasznos baktériumoknak. Még jobb, ha
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a mézet joghurthoz fogyasztjuk és még gylimélccsel és gabonapehellyel

dusitjuk, a bélbaktériumok régton taplalékhoz is jutnak.

(Liigositds. A szakemberek kiorében is vitak vannak exzel kapesolatban. De t6bb
dolog tény:

o L iigos kirnyezetben nincs eméstés!

o A vér Ph értékét (savassdgdt) egy s3iik intervallumon beliil ag emberi
szerveget antomatigmusai s3abalyoak, nem léteik ligos vér.

o Viltozatos tapldlkozds esetén nem fordulhat eld sebol sem sigynevezett
\Hilsavasodds”, kivéve komoly tidd, mdj- vagy veseproblémaifk esetén, va-
lamint bugamos éheziés hatdsdra. Abban az esethen viszont a s3ervi prob-
lémidfkeat kell gyogyitani.

o A hirdetett ligositd étrend egészséges embereknél csak marketingfogds,
amivel ag ebhey Rapesolddd étrend-kiegészitik eladdsdt kivanjak fo-
kozni, mert a ligositd ételeknek mondott alapanyagokat minden, az, ét-
kezésre kicsit is odafigyeld ember fogyasztia, tobb-kevesebb savasitd hatdsi
étellel egyiitt. Bt ag, egészséges emberi szervezet — azg exctrém egyoldali
taplalkozdst kivéve — egyensiilyban tudja tartani.)

A székrekedésben szenvedSk koézill sokan haszndlnak hashajtot,
ezek viszont a folyadékkal egyiitt a kaliumot is kihajtjak a belekb6l. Ké-
lium hidnyaban azonban a belek még renyhébbé valnak, ezért egyre
tobb hashajt6 szedése szitkséges. Hirdetik is rendesen a tv-ben! Szokjal
ra, aztan majd jo6 lesz neked! De legtSképp a gyartoknak. ..

A méz a kalium mellett szamos egyéb, emésztést serkent6 anyagot
is tartalmaz. Kisérletekkel bizonyitottik, hogy a virdgpor &szténzéen
hat a vékonybél nyalkahartyajanak vérellatasara, fokozza az emésztést
és aktivalja a bél, védekez6 rendszerét.

Tippek székrekedés ellen:
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e 1-2 ev6kanalnyi mézet oldj fel egy pohar langyos vizben, és reg-
gel éhgyomorra idd meg.

e Egy tveget rakj tele aszalt gytimolesokkel (szilva, sdrgabarack,
dfonya, meggy, stb.), 6ntsd tele mézzel és néhany nap pihentetés
utan reggelente egyél belSle 1-2 kanallal.

e Turmixolj Ossze aszalt gyiimolcsot masszava és tetszélegesen

izesitsd mézzel. Szintén reggelente éhgyomorra fogyaszd.

Ha azonban eddig hashajtoval éltél, ne hagyd abba hirtelen, fokoza-
tosan csokkentsd a gyégyszeradagot és ennek megfeleléen néveld vala-
melyik tipp szerint a mézes ,,hashajt6é” fogyasztasat.

A gyomorfekély kialakulasanak oka lehet a tdlzott gyomorsav terme-
1és, a gyogyszerfogyasztas, a stressz (,gyomoridegesség”) vagy egy bizonyos

baktérium.

(Ext a baktériumot - Heliobacter pylori — ag emberek fele a szdjaban hordozza,
innen a gyomorba jutva dltaldban a gyomorsay megsemmisiti, mint a legtobb bakté-
rinmot. Viszont befészkelbeti magat a gyomorfalba, akkor onnan mdr nehezebb
\eltavolitani” és gyomor vagy nyombélfekélyt okoz.)

Kezdjiik a baktériumfert6zéssel. A megfelelS szajhigiénia fenntarta-
san tdl, a gyomor védelmét a méz is segiti. Tudomanyos kisérletekkel
bizonyitottak, hogy a méz gatolja ennek a baktériumnak a szaporodasat.
A gyomorfekély kialakulasanak megakadalyozasahoz napi 2-3 evékanal-
nyi, étkezés el6tt fogyasztott méz javasolhato.

Kialakult gyomorfekélynél az étrendet mindenféleképpen meg kell
valtoztatni, a nehezen emészthets ételek kertilendSk. A méz kénnyen
emészthetd, igy pl. egy mézes tard-banan-zabpehely keverék igazan jé
szolgalatot tehet. Ezen kivil javasolt a propoliszos méz rendszeres fo-

gyasztasa, leginkabb a propoliszos repceméz a hatisos.
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A propoliszos repceméz ajanlott savtaltengés esetén is, sGt, minden-
fajta gyomorpanaszra ajanlom! Esténként lefekvés elStt 1 teaskanallal
bevéve az éjszakai reflux tiinetek is csékkenthetdk, illetve megsziintet-
het6k. A gyomorproblémak megel6zésére is elsérangi moédszer a pro-
poliszos repceméz.

A pszichikai terhelést6l kialakult gyomorbaj ugyanigy kezelhetd,

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

Ajanlott mézek:

e Gyomor karbantartasra a balvanyfa, az eukaliptusz, az édeshar-
mat, a kakukkfd, a levendula, a medvehagyma, a rozmaring, a
somkoro és a tisztesfli méz, valamint a virdgpor.

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

o Gyomorfekély ellen a manuka és a tisztestd méz.

e Emésztési zavarok ellen az aranyvessz0, az akac, a balvanyfa, a
gyermeklanct(, a hars, a kakukkfd, a koriander, a manuka, a

mustar és a zsalyaméz, valamint a viragpor.

Méz és stressz

A stressz is népbetegségnek mondhat6. Kiséré tiinetei lehet az al-
vaszavar, a sav-, gyomor- és bélpanasz, a fejfdjas, a magas vérnyomas, a
fert6zésre valé fokozott hajlam és a gyengébb Gsszpontositasi képesség.
A mai ember a stresszen a negatfv stresszt érti, pedig alapvetSen poziti-

vumként kellene megélniink.
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(A XXI. szdzadban éiink, de ngyanigy reagdl szerveetiink a stresszre, mint ag,
dsemberé hajdandn. Ha vesgeksziink valakivel, ugyanigy reagalunk ,,belsdleg”,
mint egykori dsiink, aki dsfarkast latott. Ugyandigy reagdlunk a terbelésre és a fé-
lelemre, mint a kdkorszak embere. Finokiinkkel vagy szomszédunkkal vitdzva
ugyanazok a reakciok jdtsodnak le szervezetiinkben, mint egykori dsiinknél, ha
dsfarkast latott. Azonban van egy nagy kiilonbség! Mig dsiink nyakdba kapta a
ldbat és eliszkolt, kései utddai toibbnyire mogdulatiansdgra vagyunk itélve, igy ez a

Jfelhaszgndlatian energia a szerveget anyageseretermékeinek a lerakdddsihoz, vezet.)

Helyette maradnak a lerakddasok okozta elsé bekezdésben emlitett

betegségtiinetek.

(Egy hosszit tavit kutatds kimntatta, hogy a haldlozdsi ariny azokndl a férfiakndl,
akik 25 éves koruk utdn kiilondsen sokat bosszankodtak, hatszor nagyobb, mint
a kevesebb stresszt megélt kortarsaikndl. A bajdani biles védekezd mechanizmusa

mara ag, onpusLitds esgROEve vilt.)

Konkrétan a negativ hatasu, feldolgozatlan stressz okozta testi-lelki
terheléstdl keletkeznek a szervezetiinkben az ugynevezett szabad gy6-
kok. Ezek a szabad gy6kok nagy kalamajkat csinalnak testiink minden
részén. Karositanak minden sejtet, gatoljak a sejtek normalis mikodé-
sét, utat nyitnak a korokozoknak és a fertézéseknek. Ez aztan vezethet
még tébbféle kronikus betegséghez is, mint az {ztileti gyulladas, a reuma,
az érelmeszesedés és a kilonféle allergidk. Legsulyosabb valtozata, ami-
kor a sejtmagot timadjak meg és a sejt, rakos sejtté korcsosul. Ezeket a
hatasokat néveli a dohanyzas, az alkohol és a gyogyszerek is.

A szabad gy6kok ellenségei, igy az emberek megment6i az antioxi-
dansok, amik hatastalanitjak a szabadgyokoket, ezért gySkfogonak is
hivjak. A taplalékkal felvett antioxidansok ké6zé tartozik tobbek kozott

az A-, C- és E-vitamin, a 3-karotin, a nyomelemek kozill pedig a 1éz, a
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cink, a krom és a szelén, tovabba a névényi festékanyagok és az enzi-
mek.

Né6vényi eredetli élelmiszer 1évén a méz is tartalmaz sejtvédS anya-
gokat. Ilyenek a krom, a réz, a cink, a flavonoidok és a katalaz nevi
enzim. A sotét szindek tobb antioxidanst tartalmaznak, mint a vilago-
sak.

Sokszor a stressz velejardja lehet az alvaszavar is. Meglepé adatok
szerint minden mdsodik-harmadik
ember rosszul alszik. Van, aki nem
bir elaludni, van, aki nem alussza
véglg az éjszakat és vannak, akik
eleget alszanak, mégsem ébrednek
pihenten. Tébbnyire lelki tényezSk
okozzak, mint pl. a szorongais, az
aggodas, a nyugtalansag, az izgalom

vagy a harag.

Minden méznek van nyugtato,
lazit6, alvast elésegité hatdsa, de
vannak kimondottan alvaszavar esetén hasznalatos mézek is. Legjobb a
levendula és a harsméz, valamint a méhpempé. De aki folyamatosan
eszik barmilyen mézet, az biztosan nem szenved dlmatlansagban.

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, zab-
bél, levendulaviraghdl, koml6bdl, citromfiibdl vagy macskagydkérbol

készilt altatotedk is enyhithetik alvassal kapcsolatos gondjainkat.

e Idegnyugtaté méz az aranyvessz6, az édesharmat, az édesko-

méy, a fenyd, a hars, a levendula és a medvehagyma méz.
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e IdegerSsité méz a hars, a mustar, a napraforgé és a rozmaring
méz, valamint a viragpor.

o Almatlansig esetén a levendula és a hiarsméz, valamint a méh-
pempé fogyasztasa javasolt.

e Antioxidansban gazdag, egyben daganatellenes méz a hajdina,
a manuka, a meggy, a napraforgd, valamint a méhpemp6 és a

propolisz.

Méz és érelmeszesedés

Az érfalak az id6 mulasaval megvastagodnak, veszitenek rugalmassa-

gukbdl, de az épségiiket veszélyeztetd bizonyos hatasok elkertlhetSk.

Az érelmeszesedés kialakulasanak veszélyét a kévetkezd tényez6k no-
velik:

®  Magas vérnyomads: a tartoésan magas vérnyomas jelentGsen
terheli az érrendszert, és annak id6 elétti elhasznalédasahoz ve-
zet.

e Magas koleszterinszint: ha az érpalyakon folyamatosan tdl
sok zsir és koleszterin kering, lerakédasok keletkezhetnek az
érfalon.

e Dohdnyzds: a dohanyfist anyagai karositjak az érfalakat és
szabad gy6kok is gyakran képzSdnek.

e Cukorbetegség: a felhasznalatlan cukorvegytiletek lerakod-

hatnak az érfalakon. Nem jol beallitott diabétesz kezelés esetén
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masodlagos tiinetként gyakran jelentkezik magas koleszterin-
szint is.

e Kiszvény: a t6l6s hugysav a vérben kikristalyosodik és az ér-
falakra telepszik.

e EJhizas: talsulyos embereknél nem ritka az anyagcserezavar és
a magas vérnyomas.

e Stressz:atartos fizikai- és lelki terhelés a sejt- és sz6vetkarositd

anyagok (szabad gy6kok) fokozott képzédéséhez vezethet.

Altalanos tudomanyos vélekedés szerint kozvetlen Gsszefiiggés van
az érelmeszesedés és a taplalkozas kozott. Az érrendszer j6 allapotanak
feltétele, hogy a koleszterinszint ne legyen tartosan magas (a megfeleld ér-
ték 5 mmol/L). A koleszterinszint dtmeneti megnévekedése azonban
nem feltétlentil jelez betegséget.

Egy, a sziv- és érrendszeri megbetegedéseket kutat6 széleskord vizs-
galat bebizonyitotta, hogy a vér kis antioxidans tartalma nagyobb koc-
kazatot jelent, mint a magas koleszterinszint. Ereink védelmében tehat
fontos szerepet jatszik az olyan taplalék, amely antioxidativ hatdsd n6-
vényi anyagokat tartalmaz. Hzek k6z¢ tartozik a méz is.

Kiderilt tehat, hogy a méz szerepet kaphat a sziv - és érrendszeri
megbetegedések megelSzésében. A mézben talalhaté antioxiddnsok
meggatoljak a zsirsavak és a koleszterin oxidacidjat, ezért a koleszterin
nem rakédhat le az érfalra. Mivel a sétét mézek a vilagosaknal t6bb
flavonoidot tartalmaznak, az édesharmat mézek hatisa erételjesebb,

mint a viragmézeké.
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Sok olyan gytimdlcs, z6ldség, fi-
szer és olajos mag van, amelyeknek
magas az antioxidans tartalma, ha

ezeket az alapanyagokat mézzel tar-

sitjuk, hatasukban kiegészitik és er6-
sitik egymast.

A gytim6lesok kozil ilyen pl. az alma, a dinnye, a citrom, a szilva, az
afonya, a flige, a goji bogyé és a homoktévis, hogy csak néhanyat em-
litsek. Sokan mondjak, hogy inkdbb magaban eszik a gytimdlesoket,
nem ,,cukrozzak”. Cukrozni valoban vétek, de a méz az mas! Nyilvan
nem kell minden gylimélesét mézezni, de egy {zlés szerint Gsszeallitott
gyumolessalata mézzel lebntve, esetleg még megszorva mondjuk didval,
igazi csemege és antioxidans bomba. Az emlitett dié mellett még a nap-
raforgéban, a lenmaghban és a szezimmagban is sok az antioxidans.

A z06ldségek kozil pl. a kdposztaban, a brokkoliban, a répaban, a
hagymaban, a fokhagymaban és a paradicsomban van sok antioxidans.
Ezeket a zoldségeket salataként elkészitve, tetsz6legesen, mindenkinek
a sajat izlése szerint fszerezve, cukor helyett mézzel édesitve, esetleg
citrom levével vagy mézecettel megbolonditva igazi finomsagokat ké-
szithetsz.

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

Az almdban, diéban és zabban ugyancsak nagy mennyiségl egész-
ségvédd antioxidans talalhatd. A méz és a di6 nem csupan remek iz
harmoniat alkot, hanem hatasukban is kiegészitik egymast. Kisérletek
bizonyitjak, hogy napi 80g di6 jelentés mértékben képes a koleszterin-

szintet csOkkenteni. A di6 is tartalmaz zsirt, ez nagyrészt egyszeresen
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telitetlen zsirsavakbdl 4ll, amelyek gatoljak a vérlemezkék Gsszetapada-
sat. A mézben és didban egyarant el6fordulé arginin nevii aminosav

védi az erek rugalmassagat és meggatolja a véralvadékok kialakulasat.

Néhanv egvszetrl, de nagyszerd, vérkeringésnek 6t tev eledel:

e Egy szelet, finomra apritott didval meghintett mézes kenyér,
amely idegrendszertinkre is balzsamként hat. A méz és a di6 jol
kombinalhaté a kilonféle salatakkal, fagylaltokkal és egyéb
desszertekkel.

e A méz-alma kombinaciébdl, amelyek izben is jol illenek egy-
mashoz, készithetsz mézes almapépet (kicsiknek), mézzel izesi-
tett almds turét, joghurt vagy gyimolesrizst. Még tovabb fo-
kozhat6, ha a mézes-almas keverékekhez diét és zabpelyhet
adunk.

Erelmeszesedés ellen leginkabb hatdsos méz az édesharmat, a gala-
gonya, a hars, a japanakdc, a medvehagyma és a napraforgé méz, vala-

mint a méhpempa.

Méz és fajdalom JEOWN
A felnétt emberek nagy részének mindig FWJ ‘%A \

faj valamije. A feje, a hata, a dereka, valamilyen
iziilete, a ldba, a gyomra, a torka, a foga, stb. és A

\ \\T \ R
ilyenkor el6keriilnek a fi6kbol, a reklamokbdl //w )

jol ismert gyogyszerek. Ez az altalanos modi.
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Aztan j6l meggybgyulsz téle, egészen amig hat a ,,zsibbasztas”. Ugyanis
ezek a gyégyszerek nem a fajdalom okat sziintetik meg, hanem a fajda-
lomérzetet, blokkoljak azokat az idegpalyakat, amelyek jelzik a fajdalmat
az agynak. Nem beszélve a fajdalomcsillapitok egyéb lehetséges mellék-
hatasairél, amire megint bevesziink valami j6 kis gyogyszert. Es ez igy
megy tovabb.

Nézzik pl. a fejfajast. A magyar lakossag 25-30%-a szenved rend-
szeresen migréntdl vagy erGs fejfajastol, akik j6 része szintén a gydgy-
szertarakban kaphat6 készitményekkel probaljak orvosolni bajukat. So-
kan ébrednek fejfajassal, aminek a legtébb oka az éjszaka leesett vércu-
korszint lehet. Ha napk&zben nincs id6d vagy étvagyad enni, rdadasul
folyadékot sem iszol eleget, mondhatni garantilt a fejfajas. Aztin az
egyoldala és tapanyagszegény étrend lehet a masik ok. Magnéziumhi-
anynal nem csak az izmok, hanem az erek is dsszehtzodhatnak, ami
oxigénhianyos fajdalmakat okoz. A rendszeres mézfogyasztas csdkkenti
a fejfajas kialakuldsanak esélyét, s6t meg is szlnteti azt. Fejtajas ellen
legjobb a meggy és a narancsméz! A hatas fokozhatd, ha a mézet gyu-

molecsel, gabonafélékkel és didval fogyasztod.

Feifijas esetén ajanlott kombindcidk:

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

e gybmbéres méz

o teljes ki6rlésd lisztbol késziilt kenyér, méz, did

o teljes ki6rlést lisztbol késziilt kenyér, banan, méz
e avokidd, méz

e gyiimolcs, dio, méz

e gyimolcs, magvak, méz
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e gyimolcs, zabpehely, méz

e gyimolcs, koles, méz

A reumas mozgasszervi panaszok a masik leggyakoribb fajdalommal
jar6 megbetegedések. A reuma kialakulasa tobbféle okbdl lehetséges, a
kivalté okok k&zétt azonban egyre gyakrabban keriil szoba a stressz,
ezen kivil egyre nyilvanvalébbak a taplalék és a reumatikus panaszok
kozotti Osszefiiggések is. Ilyenek lehetnek a sok cukor, his (felvdgottak),
finomitott lisztbdl készult termékek, az alkohol és a kavé.

Jot tehet a reumasoknak az idénkénti bojt és az azt kéveté modosi-
tott étrend. Ebbe az étrendbe teljes mértékben beleillik a méz rendsze-
res fogyasztasa. A csalan a reuma egyik legismertebb névényi ellenszere.
Kuraszer hasznalatahoz a csalanteat mézzel izesitve 4-5 hétig ihatjuk,
majd hathetes szinet utin a kdra megismételheté. A nyirfalevél tea is
hatasos lehet, kuraszer hasznalata hasonld a csalanteaéhoz.

Reuma ellen a leghatisosabb méz az aranyvessz, az ezistflz, a
gyermeklancfd, a koriander, a medvehagyma és az olajretek méz, vala-

mint a méhpemp6 és a propolisz.

A méz és a légiti meghetegedések

A felnétt lakossag évente két-harom izben lesz natha, kdhogés, re-
kedtség és torokfajas aldozata. A gyermekeknél ez a szam tiz. Ezek az
influenzas jelleg htiléses fels6 1éguti megbetegedések megel6zhetdk, ill.
a betegség lefolyasa nagymértékben csdkkenthets gyégyszerek nélkiil is.

Az ilyen jellegti fert6zések korokozoi virusok vagy baktériumok le-

hetnek. A mézben tébb olyan Gsszetevd is van, amelyek baktérium- és
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virusolé tulajdonsagokkal rendelkeznek, ezen kivil gyulladas gatld és
gbresoldo hatasa is van a méznek. Ezeket a hatasokat fokozzak a mézzel
izesitett gyogyteak. Sokan csak akkor isznak gyogyteat, ha mar baj van.
Ez rossz telfogas, egészségesen (tinetmentesen) is hasznalhatjuk Sket alla-
potunk megb6rzése vagy teljesitménylink javitasa érdekében.

Gyulladascsokkent6 és a horgbkre gores és nyalkaoldoként hato teak
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
teat izesithetjiik akar a teanak megfelelé mézzel (kakukkfit, hars, rozma-
ring meéz), vagy aranyvessz6, meggy, napraforgo, selyemfd, somkord vagy
zsalyamézzel is.

Messze a legjobb gyulladdscsékkenté méz a manuka méz! Barmilyen
bels6 gyulladast akar napok alatt elmulaszt. Az akut, hosszd ideje nem

gyogyuldkat is.

(A felbasgndldi visszajelések néha hibetetlennek tinnek a mannka mégzel kap-
csolatban. Gyermekeifet orvostol-orvosra hordd sziildk_jelegtek vissza, hogy akut,
semmilyen gydgyszerre nem reagdld betegségben szenvedd gyermekeiket gydgyitotta
meg a manuka méz. Hasonld torténeteket hallok felndttetdl is. Sokszor még a
betegség miértjére sem tudtak ag orvosok vdlasgt adni. Egyszerden csodaszdmba
mend és meghatd tirténetekrdl hallottam. Taldn dsszegyijtom egyszer ezeket a tor-
téneteket. Meglepd middon az; orvosok tobbsége nem is hallott miég errd] a mézrdl, de
azgeért olyan is vdsdrolt mar nalunk mannka mézet, akinek a sajat orvosa javasolta.
A bir terjed az orvosok kiZott is, csak nem nagyon ,szeretik’” javasolni agt, ami

nem gyogyszer. A mannka mérdl részletesebben késobb irok.)

Aztan gyulladasra a masik nagyon j6 szer a propolisz. Bels6leg, kiil-
s6leg egyarant. Ha jelentkezik valamilyen megfazasi-, influenza jellegti
tiinet, egybdl propolisz csepp! Legjobb este, felnétteknek akar 100 csep-
pet (gyermekeknek legfeliebb 50 cseppet) is be lehet venni, reggelre tobbnyire
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jelentSs javulas, vagy akar teljes gyogyulas is lehetséges. Propolisz tink-
turabol van alkoholmentes is. Aki nem szereti az alkoholos izt, vagy
féként, aki nem szeretné gyermekének az alkoholosat adni, keresse a
jobb helyeken. (p/ Mézbariang. hu)

Torokfajaskor, ha a kezdeti allapotot ,.elkapja” valaki és mar akkor
gargalizal propolisz tinktaras vizzel, garantaltan nem silyosbodik a gyul-
ladas. Nalam is tobbszor volt ilyen, de még miel6tt el6jott volna, mar el
is mult! J6 még a natdr propoliszbdl egy mogyordnyit elragni, de ezt
kevesen szeretik kesernyés fze miatt. En tSbbszér kiprobaltam ilyen
médon is, nagyon hatasos. A legmeglepébb esetem fogfajasnal volt,
amikor bekaptam egy darabot, j0l megragtam (fiként azon a helyen, abol a
fdjdalmat éreztem), és percek alatt elmalt a fajdalom.

(Mdsnap még egyszer eldjitt a fogfdyds, megismételtem a natsir propoliszos akcidmat,
a hatdsa ngyanazg, volt. Aztdan meg mdr eld sem jott tobbet. Annyira elfeledkeztem
réla, hogy azdta sem voltam fogorvosndl. Azért ezt a példat ne kovesd, ha gond van,
nézesd meg a fogaidat, legaldbb megtudod, mitd] fajt. Most, hogy ezt from, dtgondol-
tam a helyzetet. B mdr egy éve volt, iigyis célszersi egy fogellendrés, sigybogy a
kazeljoviben megldtogatom a fogorvosom.)

A natur propolisznak csak kicsi része oldédik fel a szdjban, sokaig
lehet ragni, mint egy ragégumit. A végén van aki kikopi, én kozben kis
adagokban, vagy a végén egyszerre lenyelem. Ugyantgy, mint a 1épes
méz evésénél a maradék viaszt. Egy biztos, egyik sem drt, ha lenyeled,
s6t!

Izzasztoteaként legjobb a bodza vagy harsfatea harsmézzel izesitve.
Hatasos, ha félig eresztett kadban fokozatosan emelked6 hémérsékletti
furdét vesziink, és kdzben iszogatjuk valamelyik teat a ketté kozil, az-
tan bebdjunk a j6 meleg agyba. Bz az izzasztokura délutan 4 és 6 6ra

kozott a leghatasosabb.
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A kohogésre leginkabb bevalt méz a hajdina-, a hars-, a kakukkfd-,

a medvehagyma-, az olajretek- és a zsalyaméz, valamelyik méznek meg-
felel6 sajat gyogytedjaba keverve. K6ho-

S MQ = gésre népi gyogymdd a mézes retek 1é.
Elkészitésének tobbféle modja van. Egy
kivajt retket (legiobb a fekete retek) tolts

meg mézzel és hagyd allni néhany 6rat.
Ezalatt a retek leve 6sszevegyll a méz hatéanyagaival. A masik mod-
szer, hogy megtisztitott, feldarabolt retket lebntesz mézzel, és allas utan
lebntéd rola a mézes 1ét. Délben és este fogyasztandd. Népi hazi szer a
kaposztalé is, amelybdl egy poharnyit, egy teaskanalnyi mézzel és egy
atnyomott fokhagymagerezddel Osszekeverve fogyasztva, nagyban
konnyiti a légzést. A népi gydgyaszatban hasznalatos a mézes almaecet
is, k6hogés, torokfajas vagy natha esetén javasolt, de felhasznalhaté az
immunrendszer erSsitésére is.

Fels6 léguti megbetegedések ellen a leghatiasosabb az akac, a bal-
vanyfa, az eukaliptusz, a hars, a manuka, a medvehagyma, a napraforgo,

az olajretek, a tisztesfd és a zsalyaméz, valamint a propolisz.

Méz és a sebgyogyitas

A mézet az emberiség az6ta haszndlja sebgyogyitasra, amiota ismeri,
vagyis 6sid6k 6ta. Hogy Magyarorszagon miért nincs igy, azt nem tu-
dom, de pl. Romaniaban, Bulgariaban, Lengyelorszagban — hogy csak a
legk6zelebbiket emlitsem - mindmaig alkalmazzak a mézet az égési sé-
rulések, gennyez6 sebek, talyogok és nyilt sebek kezelésében.

Miért j6 a méz nyilt sebre is? Mert gatolja a baktériumok szaporoda-

sat, ,,kiszivija” a sebbdl a vizet, a piszkot és a baktériumokat, valamint a

64



méz savtartalma meg6li a mikroorganizmusok nagy részét. Klinikailag
és sz6vettanilag is bizonyitott a gyulladds gatl6 hatasa és a mézzel kezelt
seb gyogyulasi ideje is jelentSsen lerévidil. Sokan még mindig nem me-
rik otthon hasznalni a mézet nyilt sebekre, pedig a mar felsorolt el6-
nyein tdl a legfébb |, praktikus” elénye, hogy a mézzel bekent és beko-
t6z6tt sebbe a kotszer egyaltalan nem tapad bele, kénnyen levehetd,
még napok multaval is, ez f6ként gyerekeknél nagy elény. A kutatasok
jelenlegi allasa szerint az 4j-zélandi manuka méz antibakterialis hatdsa a
legersebb. A jelent6sége abban van, hogy az antibiotikum tiré bakté-
riumok sem tudnak ellenallni a manuka méznek, nem valnak téle rezisz-
tensé, mint a gyogyszerek esetében. Errél bévebben még a manuka méz

részletes leirasanal is olvashatsz.

(Ausztrdlia 1999-ben a vildgon elséként vett fel mézet a hivatalos gydgyszerek jegy-
zekébe ,,Medihoney” mdrkanéven. Mdr hazdnkban is kaphatd (a www.mézbar-
lang.bu oldalon is). Konkrétan a manuka (egy teafa fajta) mézrdl van s30, amely
még otvenszeres higitdsban is hatékonyan lép fel a baktérinmokkal sgemben.)

Sokan tartanak a méz alkalmazasatél, nem tudom miért. A mézet a
nyilt sebre, teljes felilletét bevonva ra kell kenni és lazan bekotni. Tébb
napig (akdr egy hétig) is rajta maradhat, csak akkor kell cserélni a kotést
és ujrakenni, amikor sok valadékot von ki a sebbdl, atazik a kotés.

A manuka mézen kiviil a sebgyogyitasra legalkalmasabb méz még az
erdei, a levendula, a selyemfd és a vegyes virigméz, de barmilyen éppen
otthon 1évé méz megteszi. Hidd el, jobb, mint a gybgyszertarakban kap-
hat6 sebkezel6 krémek és porok! Vagy ha nem hiszed, probald kil Vesz-

tenivaldd nincs!
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Mézfajtak jellemzoi és hatasai

o INens vagyok kiilindsebben tebetséges, csak szenvedélyesen kivdnesi.”

Ahogy mar irtam, minden méznek megvannak a k6z6s jotékony ha-
tasai. Az alant felsorolt mézek hatdsainal azokat irtam le, amelyekre a
méz altalinos hatdsain tul, jobban hatnak a mézel6 névény fajtajellegé-
bdl adédodan.

Magyarul, ha egyszertien csak cukor helyett fogyasztod a mézet, bar-
milyet ehetsz, mondhatni, ami izlik. Folyamatos fogyasztasaval igy is
érezni fogod a méz j6tékony hatasait.

De! Ha céliranyosan, tudatosan valamilyen életfunkcidra (betegség meg-
elizésére, karbantartdsdra, gyogyitasdra) kivansz hatni, valassz mézet annak
hatasai szerint! Ezeket a plusz hatasokat tudhatod meg a lent felsorolt

mézekrdl!

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) titkas ligetekben fordul el6, nalunk viszont 6sszefiiggd
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erdéségeket alkot. Legnagyobb akicosok a Nyirségben, a Bakonyban és
a Mez6£61doén vannak.

Az akdacméz harmonikus, kellemesen lagy iz4, akdcvirag illatd, édes
és kevésbé savas méz. Szine kristalytiszta, a csaknem szintelent6l az eny-
hén sargas, egyes évjaratokban zoldes arnyalatig terjedhet. Mellékiz nél-
kili aromaja teszi egyedivé. A legtébb méznél édesebb, nagyon jol lehet
vele ételt, illetve italt édesiteni. Nem dominans iz karaktere miatt az ita-
lok és stitemények szfvesen hasznalt édesitészere. Fogyasztisa minden
formaban lehetséges. Onmagéban, kenyérrel-vajjal, teaban, siités-f6zés-
hez, miizli alkotérészként stb. Ezenkiviil készitenek bel6le mézes palin-
kat, mézes bort és mézbort is.

Magas gytimolcscukor tartalma miatt sokaig, akar 1-2 évig is folyé-
kony marad és nagyon kevés viragport tartalmaz. J6 édesité képessége
mellett a vildg harom legkevésbé kristalyosodd fajtamézek kozil az
egyik az akdcméz, ezért is olyan keresett a vilagpiacon.

A Magyarorszagon termelt akdcméz Hungaricumnak szamit, min6-

sége vilagszerte elismert, ezdltal a legjobban keresett export termék.
Hatasai:

e robinin és akacin tartalma miatt j6 fertStlenits

e méregtelenitd hatasa

e kohogés ellen ajanlott

e gyomorsav tdltengés miatti emésztési zavarok ellen ajanlott
e gyimolcscukornak készonhetéen majregeneral6 hatasu

e sportolasnal tapasztalhat6 az izomlazit6 képessége

®  csonterdsitd

o felsé léguti megbetegedések gydgyulasat elésegitd

e immunrendszer erésitd
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Aranyvessz0 (szolid3go) méz

Izletes és lagy, gyakran mentds utéizd, mivel egy idében nyilik a
mentaval. Aranyszin(, mint az aranyvessz$ nyari virigpompaja a pata-
kok partjan és az erdé szélen. Solidagdbdl szarmazik, nalunk viszont a
Balaton kérnyékén terem legnagyobb mennyiségben. Késonyari, krista-
lyosodasra hajlamos mézfajtank. Az aranyvesszd a vesebetegek gyogy-

névényeként is ismert.

Hatdsai:

e magas illolaj tartalma segiti az emésztést és goresoldé hatasa
e gyulladiscsokkentd

e idegnyugtatd

e izuleti bantalmakra

e reuma ellen hatdsos

e immunrendszer erésitd

¢ méregtelenitd hatasa

®  vesetisztitd

e vérnyomas csokkento

e majregeneral
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Amorakac (gyalogakac, viziakdc) méz

Az amorakac méz szine aranybarna, ize
kellemes és harmonikus. Natdr fogyasz-
tasra, valamint ételek és italok izesitésére is
kivalo.

Folyopartokon (foként a Tisza vidékén),
csatornak és mocsaras teriilletek mentén é16
amorakic féként virdgport ad, de kedvezs
idSjaras esetén mézet is. Az akacvirigzas

utan gy(jthetd.

az érrendszer ellenall6 képességét noveli

erdsiti a szivet

szabalyozza a szivmkodést

erGsiti a szervezet altalanos védekezé rendszerét
immunrendszer erésité

szervezeterGsitd (nagy a vitamintartalma)
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Balvanyfa méz

A balvanyfa méz névadé faja Kinabdl diszfaként kertlt hazankba.
Ecetfaként is emlegetik, de csak hasonlit a balvanyfara. Mindenhol
meggél, akar "gyomfanak" is nevezhetnénk. Jiniusban nyilé das virag-
zata émelyit6en nehéz illata. Jé méhlegelé.

Méze csodalatosan zamatos, nyelvesettintésre készteti az inyenceket.
Azonkivil ritkasag, mivel az akaccal egy id6ben viragzik. Enyhén mus-

kotalyos iz4, kitliné csemegeméz.

Hatdsai:

®  vesetisztitd hatasu

o emésztési zavarok ellen

e felsé léguti megbetegedésekre
e gyomorkarbantartd

e  vérnyomds csokkents

e majregeneral6

e cpebantalmakra
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Erdei méz

Az erdei méz tulajdonképpen egy vegyes méz, amit a méhek az er-
dében, éppen abban az idében taldlhatd névényekrbl (virdgok, fik) gydj-
tenek. TObbnyire virdgméz és mézharmat keveréke. Ha csak viragokrol
gydjtik a méhek, erdei virdgméznek is nevezik. Ne keverd 6ssze a a méz-
harmattal! Sokszor még a méhészek is ezt teszik!

Szine a vilagostdl a sotétig sokféle lehet, példaul amelyikben sok a
feny6 vagy a mézharmat, az sététebb. Ize is sokféle, de elmondhaté,

hogy mindegyik aromasan kellemes. Ertékes méz.

Hatdsai:

o fertStlenitd

o szervezeterdsitd

o sebeyogyitd (kiilsileg haszndlva)
® magas asvanyi anyag tartalma
e ¢érrendszer karbantartd

e gyomorkarbantartd

e immunrendszer erdsitsé

®  emésztést elGsegito

e bérapolo hatasu

o koleszterinszint karbantartd
®  szervezeterSsitd

e vérszegénység ellen
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Eukaliptusz méz

Vildgos szind, kiilonleges illatd, finom aromaju, kicsit karamellds fzre
emlékeztetd mézfajta. SOtét arnyalata gazdag tapanyagtartalmara utal.
Eurépaban a mediterran tertleteken termelik. Az eukaliptusz-méz ide-
alis reggelihez, példaul joghurtba keverve. Iz vilaga jol illik érett rikotta-
hoz vagy erételjes iz sajtokhoz. Igazi csemegeméz! Aki az eukaliptusz
mézet megkostolta, mindig is keresni fogja. A spanyol természet-

gybgyaszok gyermekeknél féreghajtisra hasznaljak.

Hatdsai:

e légz6szervi problémakra

e felsé léguti megbetegedésekre
e gyomor és bélfert6tlenits

e gyomorkarbantartd

e Dbélférgességre

e féreghajtisra
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Eziistfiiz (eziistfa, olajfiiz, olajfa) méz

Az eziistfiiz a Velencei t6 jellegzetes névénye. Azsiabol disznévény-
ként hoztak be Eurépaba, azéta néhany helyen igen elterjedt. Majus vé-
gén, junius elején apro sarga viragai bodito illatat és nektarjat a méhek
is szeretik. Igen ritka mézfajta. Az ezlistfliz méz ize és illata jellegzetes,
szine szlrkés-zold, opalos, aromaja illatos. Kozepesen, nagyjabol egy

éven belil kristalyosodik. Vegyes mézben iz javito.

Hatdsai:

e Jazcsillapitd
® reumara

e magas vérnyomas cstkkentd
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Edesharmat méz

Edesharmat méznek kimondottan a nem viragz6 fik nektarjabol ké-
szul6, a méhek altal névények levelein, again talalhaté mézharmat Gsz-
szegyUjtésével eléallitott mézet nevezik. Viragpor tartalma elenyészd.
Tobbnyire fenyd, hars, télgy és fazfaerd6kbdl gytjtik a méhek. Ne ke-
verd Ossze az erdei mézzell Abban virdgokrdl szarmazé mézfajtak is
vannak, jelentés mennyiségben. Flszeres és kiilonleges aromaja egye-
dilallé a mézfajtak kozott. Szine s6tét, néha szinte fekete, kdzvetits ro-
varok jelenlétét igényld fajtaméz. Tobbnyire sokaig folyékony marad, de
egyes tipusok gyorsan kristalyosodnak.

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

izesitésére is hasznalhat6. Tejben fogyasztva kiilonlegesen finom.

Hatdsai:

® magas asvanyi anyag tartalmu, ezért j6 étrend kiegészitd
e vastartalma miatt vérszegényeknek hasznos

o ‘¢érelmeszesedés ellen hatdsos, érrendszer karbantarto

o koleszterinszint karbantart6 és csokkentd hatasa

e gyomorkarbantartd

e idegnyugtato

e immunrendszer erésitd

e latasjavitd

e ]égut tisztito

e  csonterdsitd

e viragpor tartalma elenyészd, ezért viragpor allergiasoknak ajan-

lott
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Edeskomény méz

Az édeskémény méz értékes asvanyi anyagokat tartalmaz (Ca, K, Mg,
Ph, Fe, Mn, Zn), a vitaminok koziil magas A- és B-vitamin tartalma miatt
tanik ki. Igen ritka mézfajtal Szine s6tét, vorbses, ize egyszerden lefrha-
tatlanul kiilonleges! Nemcsak a holgyek (wzerthogy a ndi hormonokra van igen
kedyezd hatdssall), hanem mindenki fogyaszthatja, de erételjes ize miatt
csak gy "magiban"!

Egy kis ezotéria: akinek izlik, az fogyassza, mert szitksége van ral

Hatdsai:

e gyorsitja az anyagcserét

e enyhiti a puffadast és a gyomorégést

e nyugtatéan hat az idegekre

e enyhiti a pszichikai talterhelés okozta tiineteket
e vizhajté

e fijdalomcsillapitd

e Jatasjavito

e atejtermelést serkenti (Rismamdfknak ajinlort)

e enyhiti a menstruaci6 és a klimax okozta tiineteket
e aktivalja a néi hormonokat

e kohogés csillapito

e g6resoldd hatasa
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Fenyoméz

A feny6méz tulajdonképpen édesharmat méz, azért hivjak igy, mert
dontéen feny6fak mézharmatat gydjtve készil. S6tét arnyalatd, kelle-
mes, jellegzetes illatd és iz méz. Az 6sszes méz kozil a fenyéméznek
van a legnagyobb asvanyianyag-tartalma. Ne jjedjiink meg a s6tét sziné-

tél, az ize kivalo!

Hatdsai:

e foszfort, mangant, aldehideket, alkaidokat, gyantaanyagokat, li-
monent és felandrent is tartalmaz, ezért ajanlott dsvanyi anya-
gok hianyaban szenvedSknek

e ajanlott nehéz fizikai munkat végzé embereknek

e alkalmas hagyuti és 1éguti gyulladasok kezelésére

e vérszegénység esetén is erésen ajanlott

e enyhe nyugtat6 hatdsa

o fertStlenitd

e vizelethajté

e  vizhajté

e csonterdsitd

e ¢rrendszer karbantartd

e ]égut tisztitd

e nyugtaté hatasd

e viragpor allergiasoknak adhaté
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Galagonya méz

LomberdSkben, erddszéleken, cserjésekben, fuves lejt6kén lehet
fellelni a galagonyat. Viragzasa és igy a nektargydjtés ideje méjus-junius.
A népi gybdgyaszatban az egyik leggyakrabban alkalmazott ,,szivgyogy-
szet” a galagonya. A galagonya méznek is ez az egyik legfontosabb ha-
tasa. A méz jellegzetesen egyedi aromaju, sargas finomszemcsés krém-
mézre kristalyosodik. A galagonya bokor mandula illatd virdgjanak nek-

tarjabol késziilt méz igazi csemegel!

Hatdsai:

e megeldzi, illetve csdkkenti a sziv- és érrendszeri betegségeket
e szivm(kodés szabalyozd

e keringési zavar és infarktus utan is kimondottan ajanlott

e csokkenti a szivizomgoresot

e sziver6sit6

e nyugtatja a pulzust

e magas vérnyomas megel6zésére (vérnyomas csikkents)

e ¢relmeszesedés ellen (rugalmassa teszi ag érfalar)

o  koleszterinszint csdkkentd
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Gesztenyeméz

A szelidgesztenyések nyar eleji (jrinius-
Jilins) viragaibol szarmazik. Magas asvanyi
anyag tartalmaval tnik ki. Szine a boros-
tyan sargatdl a s6tétbarna szinig tetjed, jel-
legzetesen sargasbarna. Gesztenyevirag il-

latd, jellegzetes enyhén kesernyés utoizd

méz. Kilénleges izét az inyencek nagyra

értékelik. Onmagéban fogyasztando.
Hatasai:

e rendszeres fogyasztasa akadalyozza a trombézis kialakulasat
o visszértagulat mérséklésére alkalmas, kiils6leg alkalmazhat6
e (rrendszer karbantartd, érgyulladasokra kills6leg alkalmazhaté
e j6 hatasu vérszegénység ellen

e  kimeriltség ellen, levertség ellen

e almatlansag ellen

o legyengiilt szervezetet erdsité

e ‘¢tvagytalansag ellen

e magas asvanyi anyag tartalma miatt altalinos erésit6

e sziver6sit

e vérszegénység ellen

e  szervezeterdsitd

e genitalis (nemi szervek) gyulladasokra

e potencianéveld

e oldja a szorongast
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Gyermeklancfii (pitypang) méz

A gyermeklancfuvet (pongyola pitypangot) a legtbbben gyomnévény-
ként vagy gyermekek jatékszereként ismerik, pedig valamennyi része
emberileg fogyaszthatd, nem mérgez6. S6t! Eurdpa egyes részein
gybgyaszati célbdl termesztik. A levelét, a viragat, a viragszarat és a gyo-
kerét egyarant hasznaljuk gyogyteaként, akar frissen, akar szaritva. A tea
izesitésére hasznalt gyermeklancfi méz tovabb fokozza annak gyégyha-
tasat. Méze lassan kristalyosodik, kissé kesernyés gydgynovény iz4. Igazi

gyogy- és csemegeméz!

Hatdsai:

e mjj bantalmak ellen

e cmésztési problémak esetén, javitja a gyomornedv kivalasztast,
megtisztitja a gyomrot mindenféle pangé anyagtél

e vértisztitd hatasy, vérstrlség ellen is kivalo

e vizhajto, vesetisztitd, vesebajok esetén

e kedvezd a hatisa a méjra és az epemikédésre

e Jevertség, almatlansag ellen

e recuma cllen

e  ({tvagygerjesztd

e  zsiranyagcsere problémakra

e fokozza az epetermel6dést, epekSképzidést gatld

e enyhe hashajté, szél- és vizhajté hatasu

e j6 hatast a tavaszi méregtelenitésben, szervezeter6sitd

e reuma és koszvény esetén

e  4svanyl anyagokban gazdag
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Hajdina (pohanka) méz

A pohanka méz (hajdina mézy) gazdag asvanyi anyagokban, igy fosz-
forban, kaliumban, kalciumban, vasban, magnéziumban. A vitaminok
kozil killonésen magas benne a P-vitamin (vizben oldédd antioxiddns),
amely a rak megel6zésében jatszik f&szerepet. Azonkiviil még B-vitami-
nok talalhaték meg benne. Barna szind, sajatos {zd és illatd. Koénnyen

megszokhat6, megkedvelhetS. Ennek ellenére ismeréseim korében so-

kak kedvence.

Hatdsai:

e keringési és érrendszeri panaszok ellen

e  vérnyomascsOkkents

e clbsegiti a b6rképzédést

e sziverGsitd

e szivm(kodést szabalyozd

e ¢rrendszer karbantarto

e sejtfalak regeneralasat el6segitd

e csokkenti a hajszalvérzések kialakuldsat

e csokkenti a gyermekek névekedési fajdalmat

e védelmet nyujt a rakkelt6 anyagok ellen, j6 eredményekkel al-
kalmaztak egyes daganatos megbetegedések (vastag- és végbélda-

ganat) kezelésében is
e antibiotikum hatasu
e antibakteridlis
e bérproblémak kezelésére
e Jégut tisztitd, kbhogéscsillapitd
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Hangaméz (erikaméz)

A hanga (erika) 6sszel viragzé cserjés-bozbétos névény, leginkabb a
mediterran tengerpartokon termelnek ilyen mézet, de bizonyos fajai
Eszak-Eurépaban is jol élnek (Ddnia, Norvégia, Svédorszdg). A hangaméz
szine mély borostyanbarna, mar illata is nyalcsorgatéan fanyarkas jel-
legt, viragporos. Ize jellegzetesen erds, van benne valami karamelles,
mandulas, diés, meleg fakérges fanyarsag. Nem is nagyon édes, nagyon
hossza naturalis utéizzel. Kilonleges és értékes méz, szerteagazd hata-

sokkal. Inyencség, féként férfiaknak!

Hatdsai:

® nagy az asvanyi anyag-, vitamin- és enzim tartalma
o fert6tlenitd

e vizelethajt6

e koszvény ellen

e  koleszterinszint cskkentd
e nyugtaté hatasd

e gyulladas csokkentd

e emésztési zavarok ellen

e hdgyuati problémakra

e prosztata betegségekre

e Jevertség ellen

e vértisztitd hatasu

e alvast el6segitd
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Harsméz

A harsfa, utcaink, tereink és parkjaink egyik leggyakoribb faja. Ma-
jus-junius hénapban nyil6 viragainak illatat
messzirél érezni, a méhek kedvelt viraga.
Hazank egyik leggyakoribb mézfajtija a
harsméz. A méz szine a gy(jtés idejétdl fig-
gben vilagossargatdl a kézép barnaig terjed.

Pikans iz jellemzi, amely nem csak édesiti,

hanem faszerezi is az ételt és italt. Ill6olajok-
ban gazdag. Allaga gyakran kristalyos. Mas

mézekbe kertlve gazdagitja azok zamatat.

Hatdsai:

e nyugtaté hatasy, idegerdsitd

e horghurutra, kohogésre kivalo

e alkalmas lazas betegségek enyhitésére, gyulladascsokkentd
e meghiléses betegségek megelézésére és kezelésére
e felsé léguti megbetegedésekre

o baktériumold, fertdtlenitd hatasu

e odresoldd

e  kolin tartalma az érelmeszesedés ellen hat

e almatlansag ellen

e emésztési zavarokra

e immunrendszer erésitd

e szivmikdédés szabalyozo

o vértisztitd
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Japanakac

A japanakdc nevével ellentétben, Koreaban és Kindban éshonos, de
Eurdpa szamos részén is megtalalhat6. Parkokban és kertekben is lat-
haté. Virdgzasa az akic utin kezdddik, és egész augusztusig eltarthat.
Nektarja vonzd a méhek szamara, még a foldre lehullott virdgokra is
rajarnak. Viraga 10-30% rutint tartalmaz, amib6l magas vérnyomas el-
leni gybgyszert allitanak eld. Viragja forrdzva és méze is hasonl6 hatdsu.

A japanakac méz halvanysarga, zamata a virdgjara emlékeztet. Igen

ritka csemege, érdemes megkdstolni!

Hatdsai:

e vérnyomascsokkentd

e (érelmeszesedés gatld

e tulzott gyomorsavtermelés ellen

e vérzés gatld hatasu

e gyorsitja a véralvadast

e erGsiti a szfvmkodést és szabalyozza a szivdobogast

o g vérereket erSsit
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Kakukkfii méz

A val6di kakukkfiméz azért kulonleges, mert az izében a kakukkft
viragjanak illata kbszon vissza megsokszorozva. Szine s6tétbarna, nehéz
és fuszeres illatd méz. A kakukkfiméz izében is jellegzetesen kakukkfii-

ves igazi kiilonlegesség! Mindent tud, amit a kakukkf.

Hatdsai:

e enyhiti a k6hogést

e koptetd hatasa

e torokfijas ellen

e megfizasos-meghtléses tinetekre hatasos
e emésztési zavarokra

e puffadast megsziintets

e gyomor- és bélfertStlenit hatdsa
e gyomorkarbantartd

e ]égut tisztitd

o fertbtlenitd

e tidbbetegségre

e gyulladiscsokkentd

e  4svanyi anyag tartalma magas
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Koriander méz

A koriander fszernévénynek apro, fehér-lilas, de erds viragai, mint
maga az egész névény, erdteljesen aromds. Az degyiptomiak mar ha-
romezer éve foglalkoztak a koriander termesztésével, és a boldogsag fi-
szerének tartottak, mert szerelmi serkentének is bevalt. Méze is kiilon-
legesen fiszeres. 1ze figére emlékeztetd inyencség. Szine vilagos bat-

nas, hamar kristalyosodik.

Hatdsai:

e {ziileti bantalmakra

e serkentdleg hat az emésztésre

e gitolja a kdros baktériumok elterjedését a szervezetben
o felfuvodast szuntetd

o szélhajtd

®  emésztési zavarokra

o vértisztitd

e nemi vagy fokozoé, potencia néveld
e nemi hormon aktivalo

e prosztata betegségekre

e klimax tlinetei ellen

e  menstruaciés problémakra

e giresoldd hatasa

o reuma ellen

o immunerdsitd

o  sziver(sitd
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Levendula méz

A levendula Dél-Eurépaban éshonos. Az elsé magyar levendulaiil-
tetvényt 1920-ban Tihanyban, Franciaorszaghdl hozott szaporitéanyag-
gal hoztak létre. A levendula méz elsésorban Franciaorszaghan ismert
mézfajta. Magyarorszagon ritkabb, de azért itt is el6fordul ez a kiilonle-
ges 1z méz. Tihanyban és a pannonhalmi apatsigban termesztik na-
gyobb mennyiségben. A mézben a levendula j6l ismert illata mellett a
vanilia és a fahéj ize is kiérezhetd. Magas az illoolaj tartalma. A levendula
méz fogyasztasa elsGsorban 6nmagaban is nagy élmény, de a vajas-mé-
zes kenyéren, a miizlibe vagy tirékrémbe kevert levendula méz is nagy-
szerd. Egyszer(i, am igen finom desszert a levendula mézzel lecsorgatott

friss gytimolcs.

Hatdsai:

e vesebajokra hatdsos

®  vesetisztitd

e Dbélféreg ellen

e almatlansag esetén

e idegnyugtat6 hatasu

e nyitott sebekre kenve gyorsitja a gyogyulast
e gyomorkarbantartd

e epemikddés fokozo
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Lohere méz

Magyarorszagon ritkan, az USA-ban, Kanadiban és Uj-Zélandon
fordul el6 nagyobb mennyiségben. Az amerikaiak kedvence. Ezekben
az orszagokban hasznaljak kenyérbe és egyéb stiteményekbe is adalék-
ként, igy tovabb megtartjak nedvességiiket, nem szaradnak ki olyan
koénnyen. A kozmetikai iparban krémekbe, tejekbe (htion) hasznaljak
el6szeretettel.

Halvanysarga, csaknem fehér szind, zsirszerd méz. Illata a frissen
kaszalt mez8re emlékeztet, ize selymesen lagy, felfedezheté benne a fa-
héj és a szilva aromdja. A sz6l6cukor van benne tulsulyban, ezért az

érzékeny gyomruak kedvenc méze. Magas a kalcium, a kalium, a cink és

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

Hatdsai:

e antibakteridlis hatdsu

e gyorsitja a sebgyogyulast
e gyulladiscsokkentd

e csokkenti a vérnyomast
e nyugtaté hatasd

e gyomorkarbantartd

e secgiti a maj mikodését
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Mandulavirag méz

Ritka fajtaméz, Magyarorszagon is el6fordul néha. Kellemesen szét-
arad6 mandula ize igazan nagyszerd élvezeteket nydjt minden mézked-
velének.

Egy-két honap alatt krémszerten kikristalyosodik. Ezek a lagy és ki-
csi kristalyok hamar feloldédnak a szajban, 6nmagaban igazi csemege-
méz, de kellemesen {zesiti a langyos tejet és gylimolcsteat is, valamint
iz1és szerinti nyers ételekhez is ki lehet prébalni.

Lehet beletenni egész mandulaszemeket (@ héidt rajtabagyva, mert sok
benne az antioxidins), néhany napos ,,pihentetés” utan kitiné csemege.
Igy egy magas vitamin- és 4svanyi anyag tartalmu keveréket kapunk, me-
lyek feler8sitik egymas kedvez6 élettani hatasait és fokozzak az alkoto-

részek felszivédasanak hatékonysagat.

Hatdsai:

o emésztOrendszer karbantarto

e szabalyozza a koleszterinszintet

e a cukorbetegség ellen hat

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

o clGsegiti a méregtelenitést

e javitja az agyl tevékenységet
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Manuka méz

Az tj-zélandi Eslakos maorik nyelvén a manuka a teafa neve. Majd
minden részét természetes gydgyszerként hasznaljak. A kakariki papa-
gajok a manuka leveleivel és kérgével tisztitjdk meg tollazatukat a para-
zitaktol. Levelébdl kellemes tea készithetd.

Cook kapitany matrozait is ezzel gydgyitottak. Fehér vagy rozsaszint
virdgjainak nektarjabol készitik a Waikato méhek a sétét szind, jellegze-
tes aromaju, kilénleges gyégyhatisi manuka mézet.

Az elmult két évtizedben klinikai vizsgalatok szdzait végezték el
egyetemeken és kérhazakban vilagszerte, ezek alatimasztottak, hogy a
manuka méz mas mézfajtakhoz képest nagyobb antibakterialis aktivitast
mutat és t6bb hidrogén peroxidot is tartalmaz. A manuka méz az egyet-
len 100%-ig természetes taplalék a vilagon, amely hatékony és megbiz-
haté antibakterialis hatast fejt ki aktiv &sszetevéjének, az étkezési metil-
glioxalnak készonhetSen. A vegyiilet természetes alkotéeleme a ma-
nuka névény nektarjanak. Kilonleges figyelemre azzal tett szert, hogy
elpusztitja az MRSA-val és a Staphylococcus aureus-szal Osszefiiggésbe
hozott ,,hisevé” szuperbaktériumokat. Antiszeptikus hatasa miatt, fer-
tézések és sebek tisztitasara hasznaljak, raadasul nagyon magas a cukor
és alacsony a fehérjetartalma, emellett savas kémhatdsu.

Ezen tulajdonsagok egyiittese teszi képessé arra, hogy elpusztitsa
azokat a karokozokat, amelyekkel talalkozik. Kutatasok bizonyitottak
be, hogy a manuka méz minden mas mézfajtandl, sét, a hagyomanyos
gyogyszereknél is hatékonyabban gyogyitja meg és sterilizalja a sebeket
és fekélyeket. Ugyancsak elésegiti az Gj borréteg kifejlodését és olyan
erGteljes antibakterialis hatdsa van, amelyeknek még az antibiotiku-
mokra rezisztens baktériumok sem tudnak ellenallni. A manuka méz

antioxidansai megsemmisitik a szervezetben 1év6 szabad gyokoket. A
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méz a levegGbe kerllve higroszkopikus kérnyezetet hoz létre, ezzel fer-
t6tleniti a sebeket, elésegiti az Gj borszovetek kifejlédését és megakada-
lyozza, hogy a kétszer a sebre ragadjon.

A manuka méz az Gjabb felfedezéseknek készonhetSen lassan atve-
szi a vezet$ szerepet a sebkezelésben. Gyogyit6 tulajdonsagai miatt a
manuka mézet széles kortien hasznaljak kotszerek eléallitasara éppuagy,
mint az ekcéma, az Otvar, az arthritis és a pattandsok kezelésére. A leg-
tobb sebkezelésre hasznalt termék toxikus és mérgez6 a szervezet sza-
mara. Nem ez a helyzet azonban a manuka mézzel. Természetes anyag
lévén batran hasznalhatjuk anélkiil, hogy barmilyen karos mellékhatds-
tél kellene tartanunk.

A manuka méz hatbéanyagai tulajdonképpen a baktériumok génallo-
manyara hatnak, emiatt nem képesek a baktériumok a manuka fa méze
ellen hatiasosan védekezni és nem is valhatnak rezisztenssé, ellenalléva
vele szemben. Az aktiv manuka méz az elsé olyan méz, amelyet gyogy-
szernek mindsitettek és az orvostudomany hivatalosan is elismer a seb-
gyogyitasban.

A manuka méznek kétféle {6 jel6lése ismert. Az egyik a tudésok altal
UMF-nek (Unigne Manuka Faktor) nevezett antibakterialis Gsszetevé.
Ezt Dr. Peter Molan, a Waikato Egyetem adjunktusa fedezte fel Uj-
Zélandon, a méz non-peroxid dsszetevdit, az ipari standard fenol olda-
tok antibakterialis hatasahoz viszonyitva.

Az UMF egy nemzetkézileg bejegyzett védjegy, amelyet kizardlag
engedéllyel rendelkez$ termelSk haszndlhatnak, akik aldvetik magukat
minden ellenérzésnek és bizonyossa valik a manuka méz természetes,
hamisitatlan volta, bizonyitva az egyedilallé non-peroxid alkotorész
okozta antibakterialis aktivitast. Az UMF jel6lést széles korben hasznal-

jak a manuka méz termelGSk.
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A masik a manuka méz hataserGsségét meghataroz6 modszer az
MGO™ teszt. A lent taldlhat6 két tablazat segit a termékek nevében

feltintetett 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™ tanusitvany pontos és megbizhaté &sszehasonlitast ki-
nal a manuka méz és egyéb mézfajtik, illetve egyéb élelmiszerek anti-

bakterialis hatdsa tekintetében.

Metilglioxal tartalom
Termék
(mg/kg)
Manuka méz 20-800+
Egyéb mézfajtak 0-10
Egyéb élelmiszerek 0-50

Ebbdl kidertil, hogy a manuka méz az egyetlen, az eddig felfedezett
élelmiszerek kozott, amely jelentSs 20 mg/kg és 800 mg/kg, s6t ennél
is magasabb koncentraciéju étkezési metilglioxalt tartalmaz. Ajanljuk,
hogy minden manuka mézzel kapcsolatban keresse az MGO védjegyet!
(forrds: http:/ [ www.manukaboney.hu) Az MGO™ jelolést kizardlag a Ma-
nuka Health New-Zealand Ltd. hasznalja.
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A kétfajta jelolés kozott a kovetkezd az Osszefiiggés:

MGO 550+ ~=  UMF 25+
MGO 400+ ~=  UMF 20+
MGO 250+ ~=  UMF 16+
MGO 100+ ~=  UMF 10+

Ez a kilonleges mézfajta tehat olyan 6sszetevéket tartalmaz, amely
hatékony az antibiotikumokkal szemben rezisztens baktériumok ellen
is. Természetes anyag lévén batran hasznalhatjuk anélkil, hogy barmi-
lyen karos mellékhatastél kellene tartanunk.

A multban az ezUstot részesitették elényben a krémekben és a kot-
szereknél a sebkezelés tertiletén. Ezeket a termékeket az orvosok is szi-
vesen hasznaltak. Az eziist ugyanakkor nem bizonyult elég hatékony-
nak. A vele folytatott klinikai tesztek nem hoztak meggy6z6 eredményt,
ennek ellenére néhany orvos még mindig ragaszkodik hozza. A manuka
méz azonban az Gjabb felfedezéseknek kdszénhetSen lassan atveszi a
vezetd 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 korill, amely alatt nehezen képzdédik 4j bérréteg. Az 4j, lagy és
gyenge bor névekedését gatolja a felette 1év6 kemény szévet, amely he-
gesedéshez vezet.

A manuka méz hasznalata kénnyen és természetesen elésegiti a heg
eltavolitasat, megelézve ezzel a hegesedést és a bér deformacidjat. A
manuka méz tovabbi el6nye fajdalomcsillapité hatisa, amely jelentésen

csOkkenti a sebek altal okozott irritaciot.
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("A mannka mézbol késiilt termékeinket fiiggetlen laboratdrium vizgsgalta
meg, hogy igazolja dllitasunkat, misgerint hatékony ag MRS A-baktérinm elpusz-
titdsdban." - mondja Frank Buonanotte, a Honeymark International vezérigazga-
tgja. ""A manuka méz képes kivonni a baktérinmot a vizbdl, lebetetlenné téve an-
nak tilélését, ez a tulajdonsdga pedig megkiilinbozteti ag antibiotikumork miikd-
désétol." Az eredeti, angol nyelvii cikke: bttp:/ | www.pr-inside.com | manuka-honey-
destroys-mrsa-and-heals-r562023. htm)

Hatdsai 6sszefoglalva:

e antibiotikum hatasu

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

e sebekre

e (gésre

e bérproblémakra (pikkelysimor, ekcéma, kiiitések, sth.)
e bértekélyek kezelésére

e gombas betegségek kezelése

e immunrendszer erGsitése

e altalanos kozérzet javitasa

e gyulladdsok csokkentése

e bakterialis fert6zések megel6zése

e  diabéteszes fekély kezelése mézes pakolassal

e aszervezet téli védelme

e fogszuvasodas megel6zése

e daganatos betegségek ellen hat

93



Malnavirag méz

Ritka méznek szamit, f6ként az erdélyi hegyekben készitik. A mal-
navirag méz gazdag kalium, kalcium, vas, magnézium és foszfor asvanyi
anyagokban, illetve C-, B1-, B2- és A-vitaminban. Illatos, gyimolcs6sen

zamatos, kissé pirosas gyorsan kristalyosodé méz.

Hatdsai:

e asvanyi anyagokban gazdag

e torok- és nyalkahartya gyulladasokra
e nyirokcsomo ellen hatisos

e goresoldasra

® menstrudcids gorcsékre

e Jazcsillapitd

e izomlazitasra

e fijdalomcsillapit6 hatasu

e antimikrobalis hatdsa gitolja a kérokozok szaporodasat
e segit karbantartani a vércukorszintet
e csokkenti a magas vérnyomast

e nchéz fizikai munkat végzéknek és sportoloknak
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Medvehagyma méz

A bukk6sokben mar aprilisban virdgzik a medvehagyma, de mivel itt
mas névény nem viragzik és nektarja édes harmattal sem keveredhet
(kora tavasszal még nem szaporodbattak el a fik sz3ivd szdjszervii kdrtevdi), a
medvehagyma-méz a legtisztabb fajtamézek kozé tartozik. A medve-
hagyma méz ritkasagnak mindésil, sokan mar Hungarikumnak is mond-
jak, mivel hazankban vannak Eurépaban alegnagyobb 6sszefiiggd med-
vehagymas tertletek. Kilonlegesség a Mecsek, a Gerecse és a Bakony
vidékének pikans ritkasiga. A medvehagyma méz flszeresen édes, na-
gyon kellemes aromajy, pikans iz harméniaju, zéldes arnyalata csemege

mézfajta.

Hatdsai:

o felsé légzbszervi megbetegedésekre
e  bérproblémak kezelésére
o ¢érrendszer karbantartd

e érelmeszesedés ellen

e gyomorkarbantartd

e giresoldd

e idegnyugtatd

e koleszterinszint csokkentd
e méregtelenitd hatasa

e reuma ellen

e  vérnyomas csokkento

o vértisztitd

e kohogéscsillapitd
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Meggy méz

A meggyméz gazdag vitaminokban (A-, B7-, B2- illetve C-vitamin) és
asvanyi anyagokban (kalcium, kdlinm, magnézium, vas, cink). Kimagaslé
mennyiségben tartalmaz flavonoidokat, melyek antioxidans hatasuak,
tovabba a B-vitaminok serkentik a keményité és a fehérje feldolgozasat,
felszivodasat. Sargas-barnas szind, nagyon kellemes, gylimélesos 1zG

méz. Minden korosztaly kedvence lehet, a gyermekek is imadjak.

Hatdsai:

e vértisztitd hatdsu, serkenti a maj mikodését

e szivizom erdsitS és szivritmus szabalyozo

e a B-17 gatolja a sejtek rakos elvaltozasat elindité anyagok ma-
kodését

e kohogéscsillapitd

e gyulladas gatld

e puffadas ellen hatasos

e segiti a vizelet-kivalasztast, vizelethajtd

e  vesebiantalmakra, vesetisztitd

e fogyaszt6 hatasu

e azantioxidansok segitik megérizni a vénak falanak rugalmassa-

gat ezaltal a visszérbetegségek elkeriilhet6k
e cnyhiti az {ziileti megbetegedés okozta fajdalmakat, készvényt
e fejfajas ellen
e koszvény ellen

e daganatos betegségek ellen
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Mézontofii (facélia)méz

A beszédes nevli mézontofi az akac utan a legjobban mézelé no-
vény. Kellemes, enyhén citromos illatd, selymes zamatt. Szine a vilagos
viztisztatol a barnasig tetjed, kissé opa-
los. Magas gyumolcscukor tartalma
miatt lassan kristalyosodik. Micimacké

kedvenc méze, vadon né, viszonylag

ritkasdg és nagyon finom. A mese
megemlitésével a nem mézevé gyer-
mekek is raszoktathatok a mézevésre, f6ként a kztudottan magas cu-

korfogyasztas kivaltasaként.

Hatdsai:

e bérapold hatasu

e ¢gési sériilésekre kivalo

e j6 fertGtlenitsd

o  koleszterinszint karbantarto
o érrendszer karbantartod

e szivm(kodést szabalyozd
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Mustarméz

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

sebb méz. Amelyik gyerek megkéstolja, biztosan szeretni fogja.

Hatdsai:

e magas vérnyomas cllen

e  cpe- és majbantalmak kezelésére
e  emésztési problémakra

o vérképzé

e  vérnyomads csokkents

e Jatasjavito

e ideger6sitd

e izomerbsitd

e béroregedést gatld

e haj- és korém novekedést serkent6 és érdsitd
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Napraforgoméz

A napraforgéméz sajatsagos izd, kellemesen aromas, illatos és izle-
tes, a napraforgd termésének {zéhez hasonlithaté. Az egyik leggyakoribb
méz Magyarorszagon, ennek ellenére fajtamézként kevesen fogyasztjak.
Pedig nemcsak izében finom, hanem hatéasait tekintve is kitind (p/. prosz-
tataproblémarkra, hogy csak a leginkdbb reklimozott, férfiakat megeélo gyogysze-
reknek csindljak ellenrelanmot).

Kézepesen gyorsan kristalyosodik. A napraforgéméz alul elhelyez-
ked6 nagy, kemény kristalyait aprora zdzva, a folyékony fazissal ele-
gyitve krémmézként is forgalomba hozzak. Szine a flavonoidok meny-
nyiségétdl fiiggben az aranysargatol a narancssargaig terjed. A naprafor-
géméz savas kémhatasd, pH értéke 4,5-3,6 koz6tt valtozhat. Féleg dél-
magyarorszagi siksigok napraforgétablin gydjtik a méhek. A napra-

forgd méz, sttésre, vajas kenyérre kenve vagy teaba téve is kitdng.

Hatdsai:

e szervezeter$sitd, idegerSsitd

e fert6tlenit6 hatasu, felsé léguti megbetegedésekre

e gyulladdscsokkentd, vizelethajt6

e goresoldo, lazesillapité hatasu

e savas méz lévén gyomorsav tiltengésben szenvedSknek nem
ajanlott

e ‘érelmeszesedés ellen

e koleszterinszint csOkkentd

e prosztata betegségekre ajanlott

e daganatos betegséges ellen hat
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Narancsméz

A narancs (virdg) méz a mediterran orszagok jellegzetes és kézkedvelt
mézfajtija. Vilagosbarna szind, nem tdl karakteres mézfajta, amelyben
visszakszonnek a citrusfélék viraganak illatai. A narancsmézet fejfajas
ellen is érdemes bevetni, illetve hatékonyan oldja a szorongast. Egzoti-
kus méznek szamit.

Narancsméz a konyhaban: gytimélessalataként grapefruit- és na-

rancsfilét csorgassunk le narancs (virdg) mézzel, majd egy napig htitében
hagyjuk allni, hogy az izek 6sszeérjenck. Nem csak finom, de igazi vita-

minbomba is. Siitésre-f6zésre sehol sem hasznaljak.

Hatdsai:

e fejfajas ellen
e hatékonyan oldja a szorongast, nyugtat6 hatasd
e dlmatlansag ellen

e goresoldd
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Olajretek méz

Az olajretket (nevébdl kikdvetkeztethetden is) olajos magvaért termesztik.
A nagy tablak kitiiné méhlegelSk lehetnek. Ritka méz. Szine sargas-bat-
nas. Kellemesen pikans ut6izt tartogat. Oszi-téli id6szakban kivalé meg-
fazasos betegségek megelGzésére és kezelésére. Viragportartalma el-

enyészo.

Hatdsai:

o  kival6 antibiotikum hatisa

e csillapitja a kdhogést

e alkalmas meghiléses betegségekre
e felsé léguti megbetegedésekre

e poritiv hatassal van az {ztleti bantalmakra
®  vesebiantalmakra

e majregeneral6

e cpebantalmakra

e viragpor érzékenyeknek is

e reuma ellen, izilleti gyulladasokra
e méregtelenitd

e kohogésre, szamarkohogésre

o rekedtségre
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Repceméz

Az egyik legmagasabb szél6cukor tartalmi méz a repceméz. Magas
sz6l6cukor tartalma miatt viszont gyorsan, finomszemcsésen kristalyo-
sodik, igy napok alatt zsirszertivé-krémszerdvé valik, kivalé krémméz
alapanyag. A repceméz (krémméz) szine a krémszinGtSl a halvany sargiig
terjedS. Nagyon édes, de emellett a nyilé repcetablara emlékeztetd
enyhe illata van.

Magyarorszag
egész tertletén fo-
lyik repcetermelés,
tehat sok  rep-

ceméznek vald

méhlegel6  van.

Legeredményesebben a Dunantdl déli és nyugati megyéiben foglalkoz-
nak vele. Szemet gyonyorkédtetd tavasszal a viragba borult szép sarga
repce viragtenger, az elsé tomeges nektart adé kultarnévény.

A repceméz nagyon értékes és hatasos méz, mivel kozvetlenil szG-
rés utan kertl kiszerelésre és szinte minden alkotéeleme karosodas nél-
kil keril a szervezetiinkbe.

A repcemézet (krémmiézet) enyhe zamata miatt elGszeretettel hasznal-
jak teaba, kavéba, mert a repceméz meghagyja az italok izét, aromajat.
A repce virdagpora és méze szinte a legtaplalobb a méhek szamara is,
ugrasszerden erésodnek a tapértékben dus beltartalma miatt. Hazai fo-
gyasztok a repcemézet elsGsorban olcsosagat értékelik, de éppen ez az
oka, hogy a méhészek nem mindig tartjak meg tisztan, hanem Ossze-
csapjak a vegyes viragmézzel.

Propoliszos krémmézként fokozottan elsérangd gyomorproblé-

makra és savtiltengés ellen (reflux).
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Hatdsai:

e legtébb hatdsa nagyon alacsony savtartalma miatt az, hogy a
gyomorsav tultengésben, gyomorégésben szenvedSknek is
ajanlhato

e szervezeter$sitd

e fert6tlenitd

e gyulladiscskkentd hatasa

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 Gj-zélandi
loncfa féle, ami 30m magasra is megnd, kiildnleges viragai a révid virag-
zasi id6 alatt magnesként vonzzak a méheket.

Azért vettem bele ezt a mézet is, mert a manuka méz mellett (amit
egyre jobban ismernek az, emberek) ez az a masik fajta 4j-zélandi méz, amit a
vilagon a leginkabb ismernek.

Sotét, vordses borostyan szine és intenziv, kellemesen lagy karamel-
les ize miatt 6sszetéveszthetd a manuka mézzel.

Az bj-zélandi Sslakosok, a Maorik is hasznaljak, mint gybégy mézet.
A rewarewa méz gazdag antioxidans tartalmanak készonhetSen gyo-

gyitja a beteg sejteket, timogatja az egészséges életet és a j6 kozérzetet.

Hatdsai:

e  torokfdjasra

e oyulladiscsékkentS hatasu

e fajdalomcsillapitd

® magas az antioxidans tartalma
e iltalainos immuner$sit

o  szervezeterSsitd

e gyorsitja a sebek és égési sériilések gydgyulasat
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Rozmaring méz

A rozmaring Eurépaban délen éshonos. Hazankban a rozmaring
torténete Arpad-hazi Szent Erzsébetig nyulik vissza, mert egész Euré-
paban a rozmaringbol készilt illatszert a ,,magyar kiralyné vize”-nek tar-
tottak. A névény a szerelmesek, a hliség és tisztasag jelképe lett, ennek
koszénhetb, hogy egyes tajakon jelenleg is az eskiivéi bokrétak és asz-
talok elengedhetetlen disze.

A ndvény égszinkék viragai igen kedveltek a méhek kérében, mivel
viragaiban sok a nektar. Méze sargis-barnas, ize kiilénleges, kissé a roz-

maringra emlékeztet. Kézepesen kristalyosodd méz.

Hatdsai:

e idegerdsits

e gyomorerdsitd

e giresoldd

e epehajtd

e iltalanos erdsitd

e potencianéveld

o fiatalitd hatdsu

e antibakteridlis hatdsu
o  emésztési zavarokra

e majbantalmak ellen

105



Selyemfii (selyemkord, vaddohany) méz

A selyemfiivet az akdccal megkozelitSleg egy idében hoztak Magyar-
orszagra Eszak Amerikabol. Eurépaban mar 1816-ban hazankban van-
nak a legnagyobb egybefliges tertiletei, ezért a selyemfd méz (s néven
vaddobdny, selyemkdrd) igazi Hungarikum.

Sivar homokon ahol mas névény nem terem meg, szépen diszlik és
mézel. Bar drasztikus gyomnévénynek lett kikialtva, és kultirnévények
termesztésében lehet, hogy karos, de a sivar homokot megkéti és a se-
lyemfd méz kitiné tulajdonsagokkal rendelkezik. Klinikai kisérletek
szerint gyulladas-csdkkentés tekintetében a selyemfd méz a masodik
leghatasosabb mézfajta. A Kiskunsdgon, a Duna menti galériaerd6kben
¢és a Tolnai-dombvidéken talalhaté nagyobb foltokban, amely j6 méhle-
gel6t biztosit és nagyobb mennyiségi igazi selyemfd mézet ad. Az akac
utan nyilik, szaraz melegben 28-30°C-on nektaroz legjobban. Mas né-
vényekkel egy idében nem viragzik.

J6 tarolasi kéralmények kozott késén, csak kétéves koraban krista-
lyosodik ki. A selyemfd (vaddobiny, selyemkors) méz killonlegesen illatos
és jellegzetesen flszeres iz méz. Szine vilagos, hasonlé az akacéhoz,
talan egy arnyalattal sGtétebb. Nyers ételek kilénleges izesitGje. Pollen

(virdgpor) tartalma alacsony, mert a méhek nem gydjtik viragporat.

Hatésai:

e viragpor allergiasok is fogyaszthatjak
e  vérnyomas szabalyozé hatasa
e szervezeterdsito

o ¢oés kezelésére, sebgydgyitasra kivald
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Somkoro méz

A somkorot zoldtragyaként és takarmanyként vetik, de az USA-ban
a parlagon hagyott terlileteken is nagy mennyiségben terem. Méze vila-
gos szind, zamatos, kissé vanilias {zd, jellegzetes illatd. Magyarorszagon
ritka méz. Lassan kristalyosodik, igazi desszertméz. Frdemes megkés-

tolni.

Hatdsai:

e trombdzismegel6z6 hatasu

e gyomor karbantartd

e gyulladiscsokkentd

e  visszértagulat ellen

e majregeneral6

e felsé léguti megbetegedésekre
o fekélyek kezelésére

e visszérgyulladasokra
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Tisztesfii méz

Igen ritka mézfajta. 1zletes, sargas szind, viszonylag gyorsan krista-

lyosod6 méz, de allaga krémes marad.

Hatasai:

o felsé léguti és 1égzGszervi megbetegedésekre
e gyomorfekély ellen

e meghiléses betegségekre

e odresoldé tulajdonsagu

e asztma ellen

e cpilepszia tiineteire is alkalmazzak

e  vese- és holyagbantalmakra

e kolika ellen

e hisztéria kezelésében

e gyomor karbantartd
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Vegyes viragméz

Amikor a méhek sokvirdgu tarka réteken, diszkertekben, botanikus
kertekben gytjtenek, vagy ha a méhész ritkdbban perget, a kilénb6z6
eredetd nektar vegyes mézzé érik. A vegyes virigméz Ssszetétele évsza-
konként és tajanként mindig mas és mas. Vegyes mivoltabol kévetkezik,
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 kilonb6ézé névény termékeivel talalkoz-
nak. A vegyes virdagmézek
ennek megfelel6en ill6ola-
jokban, asvanyi anyagokban
mindig gazdagabbak, mint a
fajtamézek. A vegyes virdg-

méz minden vidéken és min-

den évben mas, egyedi.

A mézet értékes mezei viragokrol, gydgyndvényekrdl, erdbszélek
gyumolcs-, faz-, vadmeggy-, galagonya-, vadrézsa-, akac virdgardl gydj-
tik a szorgalmas méhek, emiatt beltartalmilag kival6 méznek szamit.
Szakemberek szerint a viragméz a legértékesebb mézek kozé tartozik,
mivel a természetgyogyaszatban is hasznalt killénféle névényekrdl szar-
mazé nektar révén a méz hatastertilete is kiszélesedik.

A vegyes viragméz szine halvanybarnds szint6l egészen a sotétbar-
naig terjed, és ez fiigg a benne 1évé mézek GsszetételétSl. A sokféle no-
vényrdl szarmazé méz valtozatos és a mézek kozil az egyik legfino-

mabb aromaval péarosul. Erzékeny gyomriak is fogyaszthatjak.
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Hajlamos a kristalyosodasra. Natar fogyasztasra és stitemények {zesité-

sére is kivaldéan alkalmas.

Hatasai:

e szervezeter(sits, Osszetett hatasa
o fertGtlenitd hatasu
e sebgybgyitasra kivald

e bérapolo hatasu
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Zsalyaméz

A zsalya Dél-Eurépaban vadon termd, jellegzetes illatd, kesernyésen
aromas iz{ gyogynévény. Gyogyhatasai hamar ismertté valtak, melyre
latin neve is utal. Salvia magyarul annyit tesz: ,,gyogyitani”. Méze is
gyogyhatasu, ize, aromaja mashoz nem hasonlithatéan a névényre jel-
lemz4, kissé kesernyés utéizzel. Erdemes megkéstolni. Zsalyateaba téve

a hatasa fokozhato.

Hatdsai:

e oyulladiscsékkentd

e mandula- és torokfajasra, k6hogés csillapito, rekedtségre
e antibiotikus hatasu, szervezeterdsitd

e izzadiscs6kkentd, verejtékképzbdést szabalyozd hatdsu
e 1égzbszervi megbetegedésekre

e meghtléses megbetegedések kezelésére, megelSzésére

e emésztési rendellenességre

e has puffaddsra, j6 gbresoldo

e mijregenerald, maj mikodésével Osszefiiges betegségekre
e csokkenti a vércukor szintet (éhgyomorra fogyasztva)

e ¢tvagyjavito

e kival6 vértisztitd

e csokkenti a szélutés kockazatat

e jol alkalmazhat6 bénulasos megbetegedések esetén

o ¢éoés kezelésére (kiilsileg)

e Dbérproblémak kezelésére (pikkelysimir, pattands, korpdsodds)
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Egyéb méhészeti termékek

o Lannlj a tegnapbil, élj a mdnak és reménykedj a holnapban.
A legfontosabb agonban az, hogy ne hagyd abba a kérdezést.”

Méhészeti termékeknek nevezzitk még az egyéb, méhek altal elGalli-
tott vagy gyujtott termékeket. Legjelent6sebb a méhpempd, a propolisz,

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

Méhpempo

Tény, hogy a méhpempd fogyasztisa a méhkiralynd fejlédését, élet-
tartamat és 1étét egyedtilallé médon kivételessé teszi. Ebbél a kiindulasi
alapbdl az 1960-as években fellendiilt az érdekl6dés a méhpempd irant.
Azt feltételezték a méhpemp6rol, hogy csodaszer, a fiatalsag és a hossza
élet elixirje. Manapsag sem csokkent az érdekl6dés, mert megismerték,
hogy melyek a méhpempd igazi erényei és felfedezték a gyégyaszatban
bet6ltott valodi szerepét is.

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

A méhkiralyné killonleges képességekkel rendelkezik. Egy nap alatt
képes akar két és félszer annyi petét lerakni, mint amennyi a sajat silya.

Az 6sszes méh kozil csak neki van néi szaporitoszerve, 16 nap alatt kel
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ki, mig a dolgozok 21, a herék pedig 24 nap alatt. A dolgozd larvaja élete
els6 6t napja alatt, amelybdl harom napig csak kizarélag méhpempét
fogyaszt, ezerszeresére néveli a sdlyat, a kiralyné larvaja, amely végig

méhpempét fogyaszt, tobb mint kétezerszeresére nd.

Mi is a méhpempo?

A méhpempd a dolgozé méhek hormonvaladéka, szine fehéres, zse-
Iés allagd, amely gyongyhazfénnyel csillog. Tze erésen savanyd, szards,
enyhén cukros. Allaga az id6 elteltével egyre siribbé valik és a szine is
valtozhat, ha leveg6vel érintkezik.

A méhpempé az egyetlen olyan természetes anyag, amely tobb mint
150, biolégiailag aktiv Osszetevét, fehérijét, zsiradékot, cukrot, vitamint,
asvanyi anyagot, nyomelemet, enzimeket és még szamos egyéb bioaktiv
anyagot tartalmaz. A méhpempd a méhek ,,teje”. Ezzel a csodalatos
anyaggal etetik kiralyn6t. Az orvosi kutatasok a legjabb csodaszerként
tartjak szamon. Szamos vitamint (B7-, B2-, B3-, B5-, B6-, C-, D-, E-, H-)
tartalmaz. Nyomelemei k6zil emlitést érdemel a Mn (mangdn), a Ni (nik-
kel), a Co (kobalt) és a S (kén). A méhpemp6 teljes értékli fehérjetartalma
igen magas, szamos hormont és hormonszerd anyagot tartalmaz. A
méhpempé Gsszetétele nagyon sokrétd. Sokszor és sokan elemezték, de
az anyag néhany szazaléka még ma is ismeretlen. F§ tdmege rendkiviil
j6 minGségl fehérje. Legfontosabb Gsszetevdi a vitaminok, a B-vitami-
nok teljes sorozata megtalalhaté benne, ezen kivill névekedést serkentd
anyagok, asvanyi sk, nyomelemek alkotjak. Az egyes alkoté elemek pe-
dig egymas hatdsat erdsitik.

A termék bonyolult 6sszetétele miatt szintetikus el6allitisa mosta-

naig még nem sikerllt, mivel szamos azonositatlan vegyiletet is
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tartalmaz, viszont a legértékesebb Osszetevjét mar elGallitottak mester-
ségesen is. Talan nem véletlentil mozdult ra a vegyész, gybgyszerész

szakmal

A méhpempé, mint Eletelixir

A méhpempdvel, azaz ezzel a fehérjekoncentratummal taplaljak a
kikelt alcakat 3 napig, illetve a méhanya kizarélagos eledele. Ez alapjan
lesz a méhanya sokszorosan nagyobb a dolgozé méheknél. Ezen kiviil
a méhpempd hatasara él a méhanya sokszorosan is hosszabb ideig, mint
a dolgoz6 méhek.

Mikézben a méhanya naponta a sajat testsulyanal nagyobb mennyi-
ségli pempot eszik, képes lerakni naponta 1000-1500 petét, melyeknek
Ossztomege hasonlé nagysagu, mint az anya sajat testtomege. Ezeket a
jelentSs kilonbséget a méhpempd okozza, illetve teszi lehetévé.

Az emberek esetében a méhpempd édltalanos roborald, teljesitmény-
fokozo6 hatasu, ezért mar 6sidék ota csodaszerként fogyasztjak, joté-

kony hatasat pedig a tudomany is igazolta.

A szervezetre gyakorolt hatasa

Sokéves humangyogyaszati tapasztalatok alapjan teljes felelGsséggel
kijelenthetd, hogy az emberi szervezetre nem artalmas, még rendkivil
nagy mennyiségben sem. Egészséget karosité mellékhatdsa nincs! A
méhpempé nem gyodgyszer, hanem orvossag! (Nekens a gydgyszer mi, ag
0rvossdg termesetes eredetet sugall).

A méhpempé altalanos erdsits, roboralé hatast. Szedésekor a szer-
vezet intenziv méregtelenitése kovetkezik be, ez javitja az anyagcserét a

szervezetet alkotd sejtek szintjéig. Azt lehet mondani, hogy "ott segit,
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ahol baj van", hiszen a betegségeket végs6 soron egy-egy sejtcsopott
hibds miikédése okozza. Leromlott, betegség alatti-utani allapotbél vald
felerdsitésnél kitind. A sziv- és keringési panaszokra, gyomor- és bél-
bantalmakra, idegrendszeri problémakra legtobbszor igen j6 hatast.
T6bb szivbeteg orvos allitotta, hogy ez a "szivesek kenyere". A méreg-
telenitésrél kevesen tudjak, hogy kellemetlen érzésekkel jar egyiitt.
Tompa fejfajas, kellemetlen kozérzet, levertség, aluszékonysag, fajda-
lom 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 6nmagatdl is be-
indul. Az ilyen spontan méregtelenitésnél mondjak az emberek, hogy
"érzékeny vagyok a frontitvonuldsra-idGjarasra", "az idévaltozastol 4
a fejem". A természetes tisztulds idGtartama nagyon hosszi, hetekig-
hénapokig is eltarthat.

A méhpempd a tapasztalatok szerint 4-10 napos szedés utan néhany
napos intenziv tisztulasi folyamatot indit el. Ezen id6 alatt az egyén koz-
érzete romlik, fejfajas és egyéb fajdalom ("vandorfdjds") is eléallhat. Ek-
kor lehetbleg nem szabad abbahagyni a szedést, mert a kellemetlen érzés
legtobb esetben csak néhany napig tart, és azutan gyors javulas kovet-
kezik be. Napi 2g feletti méhpempé adag szedése néhany napos hasme-
nést okozhat, ami a tisztulasi folyamat természetes velejardja, nem ko-

ros és elmulik.

A méhpempo fogyasztasa taplalék-kiegészitoként

A méhpemp6t altalaban natiron, azaz tisztan fogyasztjak. Ha vala-
kinek nagyon nem izlik (f5ként gyermekeknél fordul elg), mézzel sszeke-

verve is fogyaszthaté. Akar natdr, akar a kevés mézben elkevert
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méhpempdét reggeli elbtt, éhgyomorra kell bevenni. Lehet6leg nyelv ala
téve, minél hosszabb ideig a szajban tartva szopogassuk!

Szivbetegségekre a méhpempd altalaban igen j6 hatasa. Alacsony-
vagy magas vérnyomasu betegek csak allandé kezdeti orvosi feliigyelet
(vérmyomas-ellendrzés) mellett szedhetnek méhpempét, mert a gyégyszer-
igényiik lecsdkken, ami sulyos bajt okozhat! A kura kezdete utan legké-
s6bb egy héttel a gybgyszer-adagolast Gjra be kell allitani. Vérnyomas-
probléma esetén orvosi feliigyelet nélkil a méhpempd szedése tilos!

A méhpemp6t mézben elkeverve tartésitjuk, mert a méz savtartalma
tartdsitja. A hitdszekrényben +1-3°C fokon tartandé, fagyasztani nem
szabad. A méz és a virdgpor fogyasztasa a méhpempd hatdsat kedve-
z6en kiegésziti. A méhpemps sok szerves savat tartalmaz, ezért csak
savall6 eszkozzel szabad érinteni. Fémmel érintkezésbe hozni tilos! Leg-
jobb a fa vagy mlianyag lapatka vagy kanalka hasznalata. Felhasznaljak
a meddGség, az asztma, a pajzsmirigy mikoddési zavarok és a gyomorfe-

kély kezelésében is.

A méhpempo a szépség szolgalataban

A méhpempd belsé hasznalata esetén rendkiviili eredményeket lehet
elérni a bérapolas terén. A méhpempd normalizalja a faggydmirigyek
mukodését, igy csOkkennek a pattandsok és a bSrgyulladasok. Serkenti
a bérsejtek metabolizmusat, amely elésegiti a bér nyomtalan és gyors
hegesedését. Noveli az Osztrogéntermelést, amely a bSrt finomma, sely-
messé és rugalmassa teszi.

Kils6 hasznalat esetén a bérre kenve kitlné fiatalité hatisa van.
Kenjlnk a bérre egy vékony réteget, hagyjuk fent 15 percig (ez idd alatt
a bor kipirosodik és megrancosodik, de nem kell megijedni), amely utan langyos

vizzel mossuk le és hagyjuk a bSrt megszaradni. Par 6ran belil a b6t
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lathatéan finomabb és fényesebb lesz. A kezelést meg lehet ismételni 1-

2 naponta, igy a rancok, foltok, elszinez6dések fokozatosan elttinnek.

Mire j6 a méhpempd?

Alzheimer-kor

A méhpempé hasznalata képes megallitani a degenerativ folyamato-
kat a kézponti idegrendszerben, sét, segit az elhalt sejtek Gjratermelés-
¢ében. 10 napos kura napi 5-10 grammal, majd 20 napos szinet. Ezutan

a kuarat meg kell ismételni évente hatszor.

Cukorbetegség

A méhpemp6 csokkenti a szervezetben az inzulinrezisztenciat,
vagyis a 1ép felszabadul a fokozott inzulintermelés kényszere aldl. Igy
mas kezelés nem szikséges a vércukorszint csokkentésére. 1-2 hénapos
kara utan, amely alatt napi 1-3 gramm méhpemp6t fogyasztunk, a vér-

cukorszint jelentGsen csékken és a hatds tobb hétig is megmarad.

Csontritkulas

A méhpempd timogatja a petefészek mikodését az dsztrogén hor-
mon termelésének serkentésével (ennek hidnya okozza a csontritkuldst). 45
év folott ajanlott évente kétszer 2 honapos kurat tartani napi 1 grammos

adagolassal.

Depresszio

A gybgyszeriparban leggyakrabban az orbanctit hasznaljak az anti-
depresszans gyogyszerek alapanyagaként. Ugy tlinik, a méhpempd még
az orbancfiinél is hatasosabb és nincs mellékhatisa. Megsziinteti az al-

matlansagot, az étvagytalansagot, a depressziv tineteket és emeli a j6
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kozérzetet. Adagolasa 30 napos karaban, napi 2-4 gramm méhpempé.
A kara utan 1-2 hetes sziinetet kell tartani; ezutan a kura Gjra elkezd-

hetd.

Drogfiiggoség és alkoholizmus

A méhpempd nagyon hatékony az elvonasi tiinetek megsziintetésé-
ben. Egy nagy adag (25 gramm, mely szazszorosa az, eddig normalisnak tartott
adagnak) a legtobb esetben megszinteti az elvonasi tineteket (reszkerés,
szorongds, inkoherens gondolkozds). Az adagolast 25 grammal kezdjiik, majd

naponta 2-5 grammra csékkentjitk. A kara 3 hénapig tart.

Erelmeszesedés
A méhpempé adagolasa napi 1-2 gramm éhgyomorra, a napi f6ét-
kezések el6tt. A kira minimum 30, maximum 60 napig tartando, szik-

ség esetén évente haromszor lehet ismételni.

Férfi medddség, impotencia

A méhpempd hasznalata néveli a tesztoszteronszintet a vérben,
amelynek fontos terapeutikus hatasa van az endokrin alapi medddség
vagy impotencia kezelésében, tovabba javitja a spermiumok mozgé-

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

Hepatitisz

A hepatitisz 6sszes tipusa esetén ajanlhaté a 90 napos kira (napi 3
gramm reggel, étkezeés elott). Egy kira utan 30-45 napos sziinetet kell tartani,
amely utan Gjra lehet kezdeni.

Idéskori elbutulas

Az 6regedés hatdsainak csokkentésére ajanlott évente haromszor, 60

napos kuraban, napi 2 grammos adagolassal.
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Influenza és fertozések

A méhpempédnek kitling anti-
viralis és immunerdsité hatasa
van, nagyon hatasos az influenza
megelézésére jarvany idején. Im-

munerdsitésre ajanlott a 7 napos

r6vid kara 2-4 grammos napi

adagolassal.

Kronikus faradtsag
Adagolas: 3 hénapos kuardk napi 1-3 grammos adagolassal. Az ada-

golast fokozatosan kell névelni 1 grammrol 3 grammra.

Ndi bajokra, vetélés, medddség ellen

A méhpempé néveli az ovulaciét kivaltéd luteinizalé hormonok
szintjét a vérben, amelyek megfelel6 mennyisége sziikséges a szabalyta-
lan menstruaciés ciklus és a petefészek miikodés elégtelenségének ke-
zelésében. Adagolas: 28 napos kura napi 1-2 gramm adagolasaval, majd
28 nap szlnet. A kezelés évente hatszor ajanlott. Egy hénappal a ter-
hesség el6tt és a terhesség elsé két honapjaban napi 1 gramm méhpem-

p6t kell fogyasztani éhgyomorra 30 perccel evés el6itt.

Rakos meghetegedések

Csak a tiszta méhpempében talalhaté meg a 10-HDA (hidroxi-decenoic
sap), mely gatolja a daganatos sejtek kialakulasat és névekedését. Javasolt
adagolas a napi 1 gramm, 60 napos kura formajaban, melyet évente 2-

3-szor lehet ismételni. A kura idején ajanlott vegetarianus étrendet
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tartani sok nyers gytimélccsel és z6ldséggel, amely elGsegiti a tiszta méh-

pempd hatoképességét.

Reuma (artritisz, iziileti gyulladas, porckopads)

A méhpempd serkenti a gyulladasgatl6 kortizon hormon termel6dé-
sét a mellékvesében, amely lassitja az iziileti degenerativ folyamatokat
és elGsegiti a porcszévetek regeneralédasat. 30-45 napos kura ajanlott,

napi 1-3 grammos adagolassal.

Rovidlatas

Dr. Jurate Jankauskiene litvan szemészorvos tobb kisérlettel is bizo-
nyitotta, hogy a méhpempd fogyasztisa javitja a latast és segit vissza-
szoritani a szemproblémakat. 2-3 hénapos kira ajanlott napi 1 grammos

adaggal.

Szivinfarktus megelézésére

A méhpemp6 fogyasztasa csokkenti a koleszterinszintet és megaka-
dalyozza a vérrogok kialakuldsat az erekben. Adagolas: napi 2 gramm
¢hgyomorra, 60 napos karakkal.

Szklerdzis multiplex

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

telhetd.

Torések
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A méhpempd elSsegiti a forrasztd csontszovet termel&dését, ezaltal
a csontok regeneralédasat, igy a térés gyogyulas ideje lerévidil. Torések

esetén 45 napos kura ajanlott napi 2 grammos adagolassal, étkezés el6tt.

Valtoz6 kor

2004-ben a széfiai N6gydgyaszati Klinikan elvégeztek egy kisérletet
55 klimaxos né részvételével. 90 napig tartdé kura soran napi 0,5-1
gramm méhpempét kaptak a holgyek. Poszt-klimaxos szindromaik,
mint példaul a szivritmus- és keringési zavarok, csontritkulas, talzott

sz6rnévekedés az esetek tobbségében teljesen megsziintek.

Vérszegénység

A méhpemp6 megtelelé adagolasaval jelentGsen né a vords vértes-
tek szama és minGsége, csdkken a pusztulasi aranyszamuk. Adagolas: 4
hetes kurak, napi 2-5 grammal. Az adagot névelni kell a betegség su-

lyossagatol fuggden.

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 feltétlentl hagyjak abba, ha szajiregi viszketést, emésztési

zavarokat, 1égzési nehézségeket, orrfolyast vagy kititéseket észlelnek.

Fogyasztasi tanacs
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A méhpempd6t minimum 15 perccel étkezés elStt kell bevenni és
nyelv alatt feloldani (&b. 5 percig), majd lenyelni. Bz a leghatasosabb

modja a fogyasztasnak.

Propolisz

A propolisz gbrég sz6, aminek jelentése ,,a varos védelmi rend-
szere”. A propolisz (s néven méhszurok), a méhek dltal gyijtott ragacsos
anyag, melyet riigyekrol, bimbokrol és fakéregrol gyidjtenek, és bizonyos
mirigyvaladékukkal kevernek 6ssze. A propolisz t&bb mint 300 kulén-
féle anyaghdl tevédik Sssze, féleg viaszbol, gyantabdl, illéolajokbdl és
viragporbdl all. Jelentés mennyiségben tartalmaz flavont is, melynek
gyégyitd és egészség-megbrz6 hatisat manapsig kezdik csak igazan
propagalni. Aztan tartalmaz még vasat, rezet, magnéziumot, kalciumot,
sziliciumot, mangant, cinket, aluminiumot, kobaltot, valamint aromati-
kus savakat.

A propoliszt a méhek a kap-
tar fertStlenitésére, a repedések
és nyilasok betémésére (&5 egyben
szigetelésére) hasznaljak, ezen ki-
vil az elpusztitott idegen beha-

tolét bevonjak propolisszal, ez

meggatolja a rothadasi folyama-

tokat, és mumifikdlja az dldozatot. Legfontosabb viszont, hogy a kijaro-
nyils el6tt "labtorlét" készitenek, amin minden kaptarba bejévé és ki-
mené méhnek at kell haladnia, igy megvédi a méheket a baktériumok,
virusok, mikrobdk és gombak fertézéseivel szemben, mivel a propolisz-

nak jelentés a baktériumdlé és baktériumokat tavol tartd hatasa. A
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propolisz gyogyerejét évezredek Ota ismerik, amely a benne levé ami-
nosavaknak, vitaminoknak, asvanyoknak és féleg bioflavonoidoknak
koszénhetd. A méhcesalad lathatatlan védelmét képezi tehat a propolisz,
amely egy erds, nagy mennyiségli propoliszt termel$ csaladban gond
nélkiil elpusztitja a virusokat és baktériumokat. Magas antioxidans tar-
talmu, antibiotikumként mtik6dé és hamosité hatisu flavonoidokat és
ferulasavat tartalmaz, tovabba talalhat6ak benne a taplalék felszivodasat
segit6 enzimek, aminosavak, B1-, B2-, B6-, C- és E-vitamin, valamint
asvanyi anyagok.

Kilséleg hasznalhat6 nehezen gyogyuld sebek, bér- és nyalkahartya
gyulladasok kezelésére, gombas és bakteridlis bérfertGzésekre, vaga-
sokra és horzsolasokra, valamint gyulladasokra és izileti fajdalmakra.
Mindez erés hamgyogyito, fajdalomcsillapité és baktériumolsé hatdsa
miatt lehetséges. Pusztit6 hatdssal van tobbféle baktériumra. Bizonyos
mérgeket semlegesit, regeneraciés hatasa van. A kokainnal haromszor,
a novokainnal 6tszor jobb fajdalomcsillapito.

Belsdleg is igen sokrétli az alkalmazasa. Sikereket értek el felsé léguti
betegségekben, nyombélfekély, gyomorhurut, vastagbélgyulladas, a
hagyutak fert6zései, filtémirigy és prosztata gyulladasai ellen is. Rend-
szeres fogyasztasaval magas szinten tarthat6 a szervezet ellenall6 képes-
sége. Vérnyomds szabalyozo6 és értdgité hatisa van. Torokfdjaskor és
meghtléskor napi tobbszori tinktiras, meleg vizes gargalizalassal a tii-
netek enyhiilnek. Hatdsos menstruacios fajdalmak enyhitésére is. A ter-
mészetgyogyaszat is igen sokrétlen hasznalja. Kutatasok kimutattak,
hogy j6 néhany olyan baktérium elpusztitasara képes a propolisz, ame-
lyek a szintetikus antibiotikumokkal szemben mar rezisztensé (ellendl-
lova) valtak, de a propoliszhoz nem tudnak alkalmazkodni. A viragporra
érzékenyek korében a propolisz hasznalata allergias reakcidkat valthat
ki.
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A propolisz hasznalhaté natar formaban (eg #2ég nem elterjed?), de leg-
inkabb tinktara (alkoholos vagy alkoholmentes), kenGes és tabletta forméja-
ban hasznalatos. A beszerzési forrast viszont mindig ellen6rizziik. Leg-
tObbszor tinktira formajaban hasznalatos. Gyerekek 14 éves kor alatt
rendszeresen inkabb az alkoholmentes valtozatat fogyasszak. Kurasze-
ren fogyaszthat6 1 éves kortdl, mégpedig mézbe keverve annyi csepp
tinktarat, ahany kg a gyermek sulya vagy elére bekevert propoliszos méz
formajaban. Fogyasztasuk hatasa a betegségek megel6zésében nyilvanul
meg, raadasul a propoliszos méz hatasa a két termék egyiittes hatasa
miatt fokozottabban érvényesil. Torokfdjdalmakra és torokgyulladasra
erésen ajanlott, minden gyogyszernél hatékonyabban gyogyitja ezeket a
tineteket mar napi 2-3 teaskanallal fogyasztva. Fontos, hogy a propoli-
szos készitményeket (tinktira, tabletta, propoliszos méz) étkezés el6tt ne-

gyed 6raval érdemes fogyasztani.

A propolisz alkalmazasi formai

A propoliszbdl tébbféle készitmény létezik, ezeket megvasarolhat-

juk vagy el is készithetjiik nyers propoliszbdl.

Propolisz tinktira

A legelterjedtebb hasznalati méd, hogy oldatot készitenek a propo-
liszbol, alkoholban vagy kiilonleges eljarassal alkohol nélkil.

Alkoholos valtozata hazilag is elkészithet6. El6szor egy tivegbe any-
nyi "tiszta patikai" (fegiobb a 96%-o0s) alkoholt éntink a felaprézott pro-
poliszra, hogy azt ellepje, majd lezarjuk az iveget. Ezutan naponta fel-
razva, hagyjuk oldédni kb. egy hétig. Ha a propolisz elsotétitette az al-
koholt sotét barnasra, akkor megfeleléen feloldédott. Ezutan érdemes

teasz(rén atszirni, vagy az aljara leiilepiteni és lednteni.
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Propolisszal a palinkat is szoktdk egészségesebbé tenni, persze ch-
hez nem sziikséges a patikai alkohol. Az oldatot hasznalni lehet altala-
nos testerGsitésre és betegség kezelésére. Nem forré teaba téve és egy
kanal mézre csepegtetve is fogyaszthatd. Rendszeresen, naponta 2 alka-
lommal 10-20 cseppet fogyasztva immunerésit6ként hasznalhat6. Be-
tegség esetén (ha nem fogyasst rendszeresen propoliszt) napi 2-3 alkalommal,
20-100 cseppet fogyasztva hatast ériink el. Hasznalni lehet kiilséleg is
horzsolasra, sérillésre kenve (krémként, mézben vagy tinktiraként), hamo-
s{t6 hatdsa miatt gyorsitja a gyogyulast és egyben fert6tlenit. Szajsebekre
tultisztitoval kenve napi néhany alkalommal hasonl6 hatast érhetiink el.
Hatasos herpesz ellen is. Ha a sztrés érzetd tiinet jelentkezésekor egy-
bél rakeniink egy kicsit a herpeszre, elé sem jon a hélyag és gyorsan
elmualik. Ha mar nagyobb hélyag keletkezett, akkor is sokkal gyorsabban
és kisebb sebbel lesziink tul rajta. A darazs- és egyéb rovarcsipés kelle-

metlen hatasait igen r6vid id6 alatt megsziinteti.

(Velem tirtént. Kinn az udvaron. Nyitltam egy cserépheg; és a cserép batuljan 053
szegyiilt darazsak kiziil ag egyik darazs egy pillanat alatt belém barapott. |0 na-
gyot, obyan 2mm-es "kibarapds" egybdl lithatd volt. El is kezdett éoni egybil a
mards helye, meg elfezdett dagadni is. Még elvégeztem a dolgom, beletelt vagy 10
percbe. Az ujjam meg s36p duci lett. Aztan eszembe jutott a propolisz. Eldvettem
a fiokbil a propolisz, tinktirat (ismétlem: 10 perc miilva) és bekentenr a duci ujja-
mat. A sajgd érzés percek alatt megsziint. Egy dra nrilva a duzzanat majdnem
teljesen elprilt. Ha nyomkodtam, dorzsiltem, alig éregtem valamit.)

Legyen mindig otthon egy iveg propolisz tinktura a hazi patikadban!

Sét! Mindig vidd magaddal tirazasra, kirandulasra és nyaraldsra is!

Propoliszos méz
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A propolisz és a méz minden egészségligyi elényét 6tvozi a propo-
liszos méz. Ajanlhaté torokfajasra (ext akdr egy nap alatt elmulasztia) és
gyulladasokra. A draga gydégyszereknél sokszorosan hatékonyabban
gyogyitja ezeket a tiineteket napi 2-3 kiskanallal fogyasztva.

A propolisz-tinktura egyébként nem til kellemes, alkoholos izét is
kikiiszoboli mézzel elkeverve, s6t {gy mar killonlegességként 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 felilettel.

A méz egy kivételes tulajdonsaggal rendelkezik. Minden idegen
anyagot kidob magabdl. A propolisszal ez csak részben sikertl (egy résge
Jfeljon a méz, tetejére), de azért érdemes fogyasztas el6tt néhany masodper-

cet kevergetni.

Propolisz krém, balzsam

Az alkoholban feloldott propoliszt ilyenkor mindenképp atszirjiik,
majd az Gvegét kinyitva, vagy kicsit esetleg melegitve elparologtatjuk az
alkoholt, hogy végll egy méz-szerd, slrl anyagot kapjunk. Ezt kell el-
keverni tejkrémbe vagy babakrémbe.

A krém £6 felhasznalasi teriilete az égés, a fagyas, az aranyér, a prosz-

tata-gyulladds, a k6rém- és bérgombasodas és a reumatikus bantalmak.
Propolisz tabletta
A propoliszos tablettat gyomor- és bél-bajokra javasoljdk. A gyogy-
szerekkel ellentétben ez nem karositja a bélflorat! Itt fontos meggy6-
z6dni a tabletta minéségérdl, gyartdjardl.

A propolisz mar ismert hatasai
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erésiti az immunrendszert

természetes antibiotikumként gyulladdscsékkents hatdsa
légesShurut és allergikus jellegt asztma kezelésére

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

néveli az erek rugalmassagat

segit megazasos megbetegedések esetében
vérnyomascsokkentd hatasu

fekélyek, vérkeringési és szivbetegségek kiegészité kezelésére
sebgyogyitasra, reumatikus bantalmakra, izileti, derék- és ge-
rincfajdalmakra

torokfajas esetén napi 2-3 alkalommal a mar nem forrd teaba
mézet, 10-30 csepp propolisz tinkturat, egy kiskandl viragport
téve egy vitaminbombat és fert6tlenitébombat kaphatunk egy-
szerre. Igy a normal esetben 4-5 napig tarté virusos megbete-
gedés 1-2 nap alatt elmulhat.

inygyulladas esetén oldatba martott filltisztitéval naponta t6bb-
szOr kenjiik a sebet, az akar 2 hétig fajdalmas sebek néhany nap
alatt mulnak el

kiils6, mély sebekre is lehet propoliszt kenni, a kiillénbség lat-
vanyos. Pattanasok ellen is hasznaljuk (znktirit csak északdra,
mert fél napra sdrga pottyor hagy).

herpeszre, kézvetlenil a tinktarat rakenve

fogfajasra, a f4j6 teriiletet beecsetelve

naponta lehet fogyasztani reggelente 20 csepp tinkturat és a
reggeli dohanyzas okozta kéhogések teljesen elmuilhatnak

vizhajté hatasat is ki lehet hasznalni fogyokurahoz
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Tovabbi gyogymédok

(Szemelvények dr. Szalay Liszlo: Méhdoktor cimii konyvébdl)
A kovetkezbket kulféldi orvosok hatisosan alkalmaztak (#észlerek a
kdmywbdl):

propoliszos tampont helyezve a fiil kiilsé halléjarataba, a fiil
gennyes folyasat 10-15 nap alatt meggydgyitja

a szajiireg és gége betegségeit 3-5%-o0s propolisz oldatos aero-
szolos inhalacioval kezelték (mapi 10x)

propolisz ken6esds kotéssel égési sebeket, bératiltetést gydgyi-
tanak

propoliszos végbélkupot hasznaltak dulmirigygyulladas teljes
gyogyitasara

hivelygolydkkal 80%-nal nagyobb szazalékban gyogyitottak
vele méhnyak-gyulladdst

gerincfajdalom, reumatikus bantalmak ellen 10%-os propoli-
szos krémmel kenegetjitk esténként a beteg részt. A krémet be-
do6rzsoljik, puha ronggyal bekétjik. A fajdalmat azonnal elmu-
lasztja.

a kézen levé fertSzések ellen (pl. szdlka) is hatasos
labgombasodast 25-40%-os krémmel néhany napig kenegessiik
6vsémorre hosszabb ideig 15%-o0s krémet hasznaljunk
tidSgyulladasra étkezés elétt egy oraval napi 3x15-35 csepp
tinktarat ajanlanak

hasznaltak koponyalékeléskor, valoszintleg nagyban segitette a
tulélést
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véralafutas kezelésére

hasznaljak amputacioknal, trombdzisnal, virusos agyvelégyul-
ladasnal, fehérvérlségnél, n6gyogyaszati bantalmaknal
drazséban menopauzanal, korai 6regedésnél, 1égz6- és emész-
tészervi gyulladasoknal, pszichikai zavaroknal

gyomotftekélyt (étkeések eldtt 15 perccel 5 csepp tinktirdval) panasz-
mentessé tesz az esetek 90%-ban 2 héten belil

porsenéses betegségben szenvedSknél 95%-ot teljesen meg-
gyogyitott egy kisérlet soran, ahol krémmel vagy tinktaraval
kenték a bért

hasznaljak foghuzas utan fajdalomcsékkentésre és gyogyitasra
amikor mar semmi sem hat, a nyalkahartya leukoplakidjat (helyi-
leg és dltalanosan alkalmazva, napi 50 csepp bideg tejben) a propolisz
meggybgyithatja

négybdgyaszatban hatékonyan hasznaljak fehérfolyasos sarja-
dzas, hiivelygyulladas, méhnyak kimarédasa, mitét utani seb-
fertGtlenités

egy kisérletben idegbeteg és agy-érelmeszesedésben szenvedd
betegeknek adtak drazsét. Egy hénap utian nélkilézhetévé val-
tak az értagitok és nyugtatok. Két honap utan jelentSs javulas
mutatkozott a figyelem és emlékez6képesség terén.
izomfajdalmaknal, lumbagénal, erGs fejfajasnal, izomfesziilés-
nél, iziileti merevedésnél a betegek nagy része jelentds 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 varhat6
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e 4llitdlag gatolja a rosszindulatd daganatok témeges jelentkezé-
sét. Nagy reményt ne flzziink hozza, mert erre bizonyiték egy-
altalan nincs, de immunerésitéként mindenképp érdemes hasz-

nalni daganatos betegségnél.

e herpeszre is ajanlott, sebeket pedig heg nélkiil képes gyogyitani

Viragpor

A méhek dltal kbzvetlen a viragokrdl gydjtétt viragpor egy koncent-
ralt taplalék, természetes anyag. A virdgpor szine aszerint, hogy milyen
novénytél szarmazik, az aranysargatol a feketéig valtozik. Ize édes, illa-
tos, jellegzetes ,,fliszagd”.

A virdgpor a sz6 legszorosabb értelmében vett fehérje taplalék.
Szinte valamennyi, a szervezet szamara alapvet$ fehérjét tartalmazza,
kozottuk a nélkilézhetetlen aminosavakat is. A virdgpor a 22 aminosav
koziil 20-at tartalmaz. Szamitasok és Osszehasonlitasok alapjan ma mar
bizonyitott, hogy két csapott kiskanal (30 gramm) viragporral a feln6tt
emberi szervezet napi aminosav sziikséglete fedezhetd.

Jelentés mértékben tartalmazza féleg a ,,B” csoporthoz tartozé vi-
taminokat is (G-, B6-, B1-, C-, A-, P-vitamint) és folsavat. Kozel szazféle
enzimet és sok nélkiil6zhetetlen dsvanyi anyagot tartalmaz (vas, 1¢3, &én,
ndtrinm, kdlium, kalcinm, magnézinm, mangdn, cink, krim, nikkel, szelén, ko-
balt, litium).

Miért viragpor?

A viragpor nem gyogyszer, de aki fogyasztja, egy csodalatos gyogy-

ulds lehet6ségét ismerheti meg,.
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Az orvosokat a viligon mindeniitt, egyre jobban aggasztjak a gyogy-
szerek negativ mellékhatasai, ezért mind nagyobb mértékben térnek
vissza a természethez és a tudomanyos eszk6zok igénybevételével tjra
értékelik a régi gyogyszereket. Ma egyre gyakrabban ajanljak a viragport,
mert természetes alkotoelemeit az emberi szervezet kozvetlentll hasz-
nositja.

A viragpor kozel fele emészthet6 fehérje. Teljes névényi étrenden
él6k szamara szinte kotelezo, hiszen pétolja - a vegetarianusoknal sok-

szor tapasztalhat6 helytelen étkezésbél kimaradé - fehérjéket.

Gyogyhatasai

A viragport fehérje taplalkozasi zavaroknal, majbantalmaknal,
emésztési zavaroknal, mint étvagygerjeszt6 és serkentd, valamint vér-
szegénységnél ajanljak. I1dalt fehérje leromlasokndl, mint majgyulladas,
lelki és testi kimertiltség eseteinél, ldbadozé betegeknél.

A virdgpor nem csodaszer (akdr annak is nevegbetnénk), de kedvezéen
hat az emésztGszervekre, a bélmikddésre, hozzdjarulhat az idegbajok,
pszichikai depresszidk, dilmirigy-bantalmak, cukorbaj lektizdéséhez, és
elvesztett férfiassag visszaszerzéséhez. Hatékony gyengeség, alultaplalt-
sag, immungyengeség esetén, szabalyozza az emésztést (hatdsos étvdgyta-
lansdg, hasmenés és székrefedés esetén is), segit majpanaszok esetén, serkenti
az anyagcsere folyamatokat és a belsé elvalasztast mirigyek mikodését,
el6segiti a vérképzést, csOkkenti a koleszterinszintet, erdsiti a szivizmot
és segit a méregtelenitésben.

A viragpor 3-14% zsirt is tartalmaz, melynek mintegy 20%-a telitet-
len, és egyes vitaminokkal keverve megakadalyozza az érelmeszesedést.
A viragpor és a méz egylttes fogyasztasaval - ahogy a méh is taplalkozik

- a zsirok a mézben 1év6 szénhidratokkal és cukrokkal egyiitt égnek el.
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A virdagpor gyomor és bélbantalmaknal, killénésen vastagbélgyulla-
dasnal, hasmenésnél és székrekedésnél igen jotékony hatdsd. Sulyos,
idult székrekedést, aranyeret, melyeknél sok esetben a szokvanyos
gyogyszerek hatastalanoknak bizonyultak, viragporral gyogyitottak meg.

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

Hasonléképpen sikeresen hasznalhaté idegesség, magas vérnyomas,
vérszegénység, koszvény gyogykezelésére is és az agyvérzés megel6zé-

sére.

(Guemes Diaz F. az Apiacta 1975. évi 1. szamdban a prosgtata panaszokban
szenvedd betegeknek ajinlja a viragporkezelést. Az dltaluk kezelt betegeknél 90%-
05 sikert értek el, s erdsen ajanljak, bogy ezt a gydgymiddot vegyék fel az orvesi
gyakorlatha.)

Hogyan fogyasszuk?

Mézzel 1:1 és 1:2 aranyban kevert virdgport meglehetSsen j6 ered-
ménnyel hasznaltak az ideg- és az endokrin mirigy rendszer szabélytalan
mikodése és magas vérnyomas esetében is. A napi adag 10-20 gramm,

2-3x1 kiskanal, lehet6leg étkezés el6tt.

(En pl. a kivetkezoképpen fogyasztom reggelente: 2 tedskandl virigport és egy fil
kdvéskandlnyi mézet beleteszer V2 di vizbe, elkeverem. Negyeddrinyi oldoddst kd-
vetden jol felkeeverem és megisgom. Ag ize kissé édeskés lesz, kinnyebben fogyaszt-

batd, mint a natir virdgpor.)

A viragpor az emberi szervezetet a természet nyujtotta legjobb anya-

gokhoz juttatja. Gondoljunk csak egy dologral A virdgporral etetett
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méhalcak hat nap alatt testsulyuk 1500-szorosara névekszenek. A virdg-
port szaraz helyen, j6l zar6d6 edényben, vagy zacskoban kell tarolni. A
viragport az emberi szervezet konnyen hasznositja, egyediil vagy mézzel
keverve is fogyaszthatjuk, de inkdbb az utébbi javasolt. De mindenki
probélja ki sajat maga, milyen médon izlik a leginkabb, aztin gy fo-

gyassza.

Méhkenyér

A méhkenyér tulajdonképpen a viragpor moédositott véaltozata. A
méhek az Sreg, akar t6bb éves Iépek sejtjeibe hordjak a viragport, ott
jol Osszetomoritik, tesznek hozza egy kis propoliszt, viaszt, mézet és
sajat ragdmirigyeiknek a valadékait emésztéenzimek formdjaban.

Mindezt tobb hénapig érlelik. Ez alatt jelentSs atalakulasi folyama-
ton megy végbe ez az ,,egyveleg”. Legjelentésebb valtozas, hogy egy-
szerd cukrok lesznek az &sszetett cukorbdl, ezen egyszerd cukrok egy
része atalakul tejsavva, ezaltal emelkedik a K-vitamin tartalma és a vi-
ragporszemcsék nehezen hasznosul6 kemény burka is ,,feloldodik”. Tgy
lesz a végeredmény a méhkenyérnek nevezett méhtermék, ami az em-
beri szervezet szamara kénnyebben hasznosul, kénnyebben szivodik
fel, mint a virdgpor.

Ezeket az érlelt viragpor szemcséket csomagoljak és meg lehet vasa-
rolni, igy az emberek szamara is hozzaférhet6 ez a méhek altal mar év-

millidk 6ta fogyasztott ,,szuperélelmiszer”.

A szuperélelmiszer
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Erdekesség: Felmérések szerint a 100 éven feliili oroszok nagy része
méhész és rendszeresen fogyasztja a méhkenyeret. Mar az inka, a maja
és az azték civilizaciok is hasznaltak fiatalité szernek. Ez a taplaléka a
méhlarvaknak és a méhpemp6t el6allité fiatal dolgozoknak.

A méhkenyér tébb mint 150 bioaktiv 6sszetevébdl all. Osszetevéi
kozil 55% szénhidrat, 35% fehérje, 3% asvanyi anyag és vitamin, 2%
zsirsav és 45% kilonb6z6 mas 6sszetevd. Az asvanyi anyagok kozil
nagy mennyiségben vasat, kobaltot, foszfort, kaliumot és kalciumot tar-
talmaz, jelentés a természetes szelén tartalma, de van benne szilicium,
klér, natrium, magnézium, réz, cink, krém és nikkel is. A vitaminok ké-
zil jelentSsek a B-vitaminok (B7-, B2-, B3-, B6-, B12-), de van benne A-
, C-, PP-, E-, D-, K- és H-vitamin is. A kdnnyen felszivédé aminosavak
(fenil-alanin, lencin, valin, izolencin, arginin, bisgtiding lizin, metionin, treonin és
triptofan) alkotjak a méhkenyér szarazanyag ~15%-at.

A méhkenyér 6sszetevbinek biolégiai hozzatérhetSsége és haszno-
sulasa legalabb haromszorosa a virdgporéhoz képest. A viragpor ers
celluléz burkat az emésztérendszer nehezen tudja feldolgozni, a méh-
kenyérben ez a védSburok az etjedés folyaman ,,felold6dik”, igy a méh-
kenyér sokkal jobban hasznosul. Egyéni dolog, hogy valaki melyiket ré-
szesiti elényben, a virdgport vagy a méhkenyeret. Egy biztos, a méhke-
nyér gazdagabb tipanyagokban, nagyobb lendiletet és energiat ad.
Azonban a méhkenyeret nehezebb beszerezni és 1ényegesen dragabb is,
mint a viragpor.

A méhkenyeret tobbféleképpen lehet fogyasztani. Onmagiban ala-
posan Gsszeragva, miizlivel vagy gytimolesokkel egytitt, viragporral vagy
mézzel keverve, reggel, délelétt vagy délutan. Altalinos fogyasztasa 10g

naponta.

A méhkenyér hatasai
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e noveli az energiat, a kitartast, a fizikai és a szellemi teljesitményt

e  Magas antioxidans tartalma altalanos immunerdsit6 hatasd

e  konnyiti az asztmas tineteket

e csokkenti, illetve megsziinteti az allergias reakcidkat

e segit a fogyokurazoknak, javitja az emésztést és a méregteleni-
tési folyamatokat, gyorsitja a szénhidrat anyagcserét

e agyomor és a belek baratja, javitja az emésztérendszert, hely-
reallitja a bélflérat, javitja az antibiotikumok és a sugarterapia
okozta panaszokat, erGteljesen gyorsitja a méregtelenitési folya-

matokat, tisztitja a vastagbelet

e prosztata megnagyobbodas kezelésére és a bajok megel6zé-
sére minden 45 év feletti férfinak ajanlott évente 2-3-szor tar-
tani egy 6 hetes karat

e iziileti gyulladas, reuma kezelésében is eredményeket értek el

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

e oyerekeknél akar napi néhany szemcse elragesalasa segit a tap-
anyaghianyok pétlasaban, betegségmegel6z6 és teljesitményfo-
koz6 (fizikai, szellemsi) hatasa van

e hajhullas esetén is ajanlott, erdsiti a hajat

e scgit a veseelégtelenségben szenvedSknek

e  depresszié és stressz ellenes, javitja a memoridt

e erGsiti és rugalmasan tartja az érfalat, csOkkenti a koleszterin-
szintet, szabalyozza a vérnyomast

e hatdsosnak bizonyult foginyvérzések kezelése folyaman

Méhviasz
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A méhviasz a méh mirigyvaladéka, ebbdl épitik a 1épsejteket, amiben
taroljak a mézet, de a méhviasz tartalmaz mast is. A benne 1évé virdg-
portdl és propolisztdl figgben a szine is valtozik. A fehér szintél kez-
dédben sargas, barnas, voroses és zoldes szind is lehet.

A méhviasz tartalmaz zsiros alkoholokat, szinez6 anyagokat, bakté-
riumellenes anyagokat, A-vitamint és tulajdonképpen mindenbdl egy
keveset, ami a viragporban és a propoliszban talalhat6. Mindezek adjak
a viasznak a lagyito, hegképz6 és gyulladas gatlé hatasat. A kozmetikai
ipar is felfedezte a méhviaszt. B6r és ,,emberbarat” tulajdonsaga miatt
hordozéanyagként egyre tébb kozmetikumban hasznaljak, kiszoritva
ezzel a karos kéolajszarmazékokat.

Kitino feliletvédd, tartositd hatasa miatt hasznaljak még kiilénb6z6
apoloszerekben is, a padlotdl a butorokon at a kilénb6z6 bérkészitmeé-
nyekig.

(A méhviasz tartalmaz zsiros alkoholokat, szinez6 anyagokat, bakté-
riumellenes anyagokat, A-vitamint és tulajdonképpen mindenbdl egy
keveset, ami a viragporban és a propoliszban talalhat6. Mindezek adjak
a viasznak a lagyito, hegképzé és gyulladas gatl6 hatasat. A kozmetikai
ipar is felfedezte a méhviaszt. Bér és ,,emberbarat” tulajdonsdga miatt
hordozéanyagként egyre tébb kozmetikumban hasznaljak, kiszoritva
ezzel a karos kéolajszarmazékokat.

Kitiné feliletvédd, tartdsité hatdsa miatt hasznaljak még kilénb6z6
apolészerekben is, a padlotdl a bitorokon at a kilénb6z6 bérkészitmé-

nyekig.

(Miért hatszogii a mébsejt? Miért nem kir? Mert ag alakjukhoz ez igazodna a
leginkdbb. De a méhekné] nem ez a f§ szempont! Akkor mi?

Az egyik a méz taroldsa. Ha egymds mellé illesztiink kiriket, akor kiZo1tik
vannak kibaszndlatlan belyek. De akkor lebetne hiromszog vagy négyzet is,
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azokat egymds mellé helyegve is maradék nélkiil kitolti a helyet. Az, dsszesitett f
cél viszont az, hogy minél kisebb helyen és minél kisebb felesleges energia befektetéssel
minél tibb mézet tudjanak taroli. Es itt egyetlen megoldds van: A HATSZOG.
Ennél a formandl kell a legkevesebb méhviaszt felhaszndlni a legtobb "méz-tarold-
hely"" biztositasa mellett, vagyis a tér teljes kihasgndldsavall

En is kiszamoltam (sgdmoldssal nem untatlak benneteket...): Ugyanolyan
nagysagi tarold helybez a hiromszighiz képest 18,3%-al kevesebb méhviaszt kell
Sfelhasgnalni, ha batsziget épit! Ugyanolyan nagysdgii tarold helyhez a négyszoghiz
képest 7,5%-al kevesebb méhviaszt kell felbaszndini, ha hatsziget épit! Fs a hdrom
alakzaton kiviil mas egyszerd sikidom nincs, amit egymas mellé helyezve teljesen
kitilti a teret!

A méhek Skg méz elddllitdsakor 1kg méhviasyt "termelnek. Azaz évente
(20ezer tonna magyar méztermelést figyelembe véve) haromszig esetén 457.500 kg-
nyi, négyszog esetén 187.800 kg-nyi "méhviass-termelési-energidatol” szabadulnak
meg.

Ext a megtakaritott energidt méztermelésre tudjak forditani. Amit ba beszor-
gunk 8-al (8-szor annyi mézet dllitanak eld, mint méhviaszt), az, évente legalibl
1500 tonna méz;, tobblet.

Tehdt exek a méhek matematikus senik! Tobbek kiZit....)

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 oxidalodik, ra-

adasul a viasz {ze és kioldott hatéanyagai is benne vannak. Az 6sszes
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viragméz és édesharmat méz fogyaszthato ilyen formaban, még azok is,
amelyek hamar kristalyosodnak.

A kereskedelemben kilén csomagolt 1épes méz szeletként, vagy va-
lamilyen lassan kristalyosodd mézzel (fiként akacmézzel, néba selyemfit méz-
zel) ivegbe toltve kaphaté. Ritkan, de el6fordul az tivegekbe toltétt ugy-
nevezett ,,fedelezés”, amikor a 1épek tetejérdl pergetés elétt leszedett

méhviasz réteget csomagoljak, tobbnyire a sajat mézével felontve.

A Iépszeletet a kévetkez6képpen lehet fogyasztani:

e cgy didnyi nagysaga 1épszeletet (vagy egy kandl fedelezést) beka-
punk és izlés szerint kb. negyed 6rat ragesaljuk
e miutin elvesztette {zét és a hatéanyagok nagy része is kiold6-

dik, ki lehet képni, vagy le is lehet nyelni

A lépes méz ragesalasa killonosen a légzbszervekre van jotékony ha-
tassal. Bedugult orr esetén 5 perc ragesalas utan mar kidugul az orr.
Homlokiireg- és arciireggyulladasnal is segit a lépes méz, napi harom-
szor negyed Orat ragesalva javulas mutatkozik. Viragpor allergiasoknal
segithet, ha az allergias idGszak el6tt egy honappal elkezdiink naponta
egyszer lépes mézet fogyasztani. Javulas mindenkinél varhato, de van,
akinél el6 sem jonnek az allergids tiinetek.

Az esténként fogyasztott 1épes méz kdnnyebb alvast biztosit, de ko-
hoégés csillapitasara is hatasos. Hasznos sportoloknak, nehéz fizikai
munkat végzbknek, emésztSrendszeri problémakban szenvedSknek, fi-

ataloknak és id6seknek egyarant.
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Zarasul

wAhol szeretet van, ott nines dtverés.”

A felsorolt termékeken til még masfajta mézek és méhészeti termé-
kek is fellelhetGk. Akar Magyarorszagi lelShelyrdl, akar kilfoldrol.
EzekrSl a folyamatosan bévilé termékvalasztékkal egyetemben a

www.mezbarlang.hu weboldalon tijékoztatok minden érdeklédét.
A féfejezet cimek alatt Albert Einstein idézeteket olvashattatok.
E kényv megirasaval remélhetbleg teljestil célom, egyre tobb és tobb
ember ismeri meg a mézek sokszinlségét, akar izében, akar hatasait te-
kintve. A koényv mellékleteként talalhat6 ,,Mézek hatdsai” tablazatomat

nap, mint nap hasznalhatod, és nap, mint nap érezheted a fogyasztott
P p p P gy

méhészeti termékek szervezetedre gyakorolt jotékony hatasait.

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

A mézek és a méhészeti termékek nem hat6sagok altal j6vahagyott
gyogyszerek, de még csak nem is gybgyhatasa készitmények. S6t! A méz
csak egyszerden élelmiszer. Legfeljebb vannak olyan étrend kiegészitSk,
amelyek tartalmaznak bizonyos méhészeti termékeket. Ezért az ebben
a kényvben lefrtakkal kapcsolatban tartozom egy kotelezé nyilatkozat-

tal.

Ime:

Minden allitast, amelyet a mézekrdl és egyéb méhészeti termékekrdl
olvashattok, tudomanyos, laboratériumi vagy klinikai kutatasok, illetve
népi tapasztalatok timasztanak ala. Ezen kigyGjtés kézel sem teljes, de
a méhészeti termékek fent alatimasztott gyogyhatasait tartalmazza.
Ugyanakkor nem kivanok feltlbiralni egyetlen orvosi véleményt, utasi-
tast sem. Az informaciék nem hasznalhatok diagnézisként, illetve
egészségligyl problémak, betegségek kezeléseként, valamint a felsorolt
méhészeti termékek nem helyettesitenek egyetlen gyogyszert sem. A
taplalék-kiegészit6krol és élelmiszerekrdl (Jisd méz) adott tajékoztatast
nem biraltdk el hazai, illetve nemzetkézi hatésagok, 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 csodédlatos méz

Daniela Guaiti — A méz

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

Jézsa Gyorgy — Viaszvaros

Armin Spiirgin — A méhek vilaga
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Hogyan legyel tudatos mézfogyaszto?




