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7wigzki antyoksydacyjne wystepuja najczesciej
w produktach spozywczych pochodzenia ro-
slinnego. Do najwazniejszych przeciwutlenia-
czy nalezy: witaminy A, C, E, beta-karoten, po-
lifenole, enzymy oraz wiele biopierwiastkow:
cynk {Zn), miedz (Cu), selen (Se), mangan (Mn),
kobalt (Co) [1]. Najwieksza grupe naturalnych
przeciwutleniaczy, dominujaca w diecie czlo-
wieka, stanowig polifenole. Zalicza sie do nich
proste polifenole, kumaryny, flawonoidy, kwa-
sy fenolowe, stilbeny, taniny i ligniny. Najwiek-
sza zawartos$cia tych zwigzkow charakteryzuja
sie¢ owoce, warzywa, napoje pochodzenia ro-
slinnego oraz przyprawy i leki roslinne |2).
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Fenolokwasy i flawonoidy odgrywaja bardzo
wazng role w ustroju czlowieka, przeciwdzia-
lajac stresowi oksydacyjnemu. Charakteryzuja
sie wlasciwosciami bakteriobojczymi, prze-
ciwzapalnymi, przeciwalergicznymi, prze-
ciwzakrzepowymi i przeciwnowotworowymi.
Fenolokwasy usuwaja wolne rodniki, chelatuja
jony metali, zmieniaja aktywnosci enzymow
oraz dostepnos$¢ biatka. Przeciwdzialaja choro-
bom wiencowym, nowotworom i cukrzycy. Za-
bezpieczaja przed fotooksydatywnymi uszko-
dzeniami skory. Podobne dzialanie wykazuja
flawonoidy, ktore niszcza wolne rodniki, ula-
twiaja przyswajanie witaminy C, nie dopusz-
czajac do rozwoju wielu schorzen.

Anaéysz’s of honey properties, its application
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STRESZCZENIE

Prawidlowe funkcjonowanie organizmu wyma-
ga odpowiedniej ilosci substancji odzywczych,
do ktorych naleza m.in. zwiazki antyoksyda-
cyjne, w tym miod, ktory jest naturalnym prze-
ciwutleniaczem. Lecznicze i smakowe walory
miodu poznano juz w starozytnosci. Cechuje
go miedzy innymi obecnos$¢ fenolokwasow i w
mniejszej ilosci flawonoidow. Najwyzsza aktyw-
noscig antyoksydacyjng i zawartoscia polifenoli
charakteryzuja si¢ miody ciemne - spadziowe,
wrzosowe oraz gryczane. Ich zwigkszona podaz
w diecie moze sprzyja¢ zmniejszeniu zachoro-
walnosci na choroby sercowo-naczyniowe czy
nowotwory. W artykule przedstawiono wiasci-
wosci miodow pszczelich oraz ich zastosowanie
w medycynie naturalnej, prewencji i leczeniu
wielu schorzen oraz w kosmetologii.

Slowa kluczowe: wlasciwosci miodu, kwasy
fenolowe, flawonoidy, przeciwutleniacz, natu-

ralne kosmetyki, dietetyka
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ABSTRACT

The adequate amounts of nulrients are ne-
cessary for proper functioning of human body.
Antioxidant compounds, including natural ho-
ney, are very important in diet. Taste quality
and therapeutic properties of honey were well
known in ancient times. It is composed of phe-
nolic acids and flavonoids - in smaller quanti-
ties. Dark honey such as honeydew, heather ho-
ney and buckwheat honey are characterized by
the highest antioxidant activity. Higher supply
of such types of honey in diet favours the de-
crease of cardiovascular diseases and cancers
incidence rate. The properties of honey and its
application for natural medicine, prevention
and trealment of many diseases, as well as co-
smetology, were presented in the article.

Key words: properties of honey, phenolic acids, fla-
vonoids, antioxidant, natural cosmelics, dielelics
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Najwyzsza aktywnoscia antyoksydacyjng wsrod po-
lifenoli charakteryzuja sie kwercetyna i katechiny [3, 4.
Pomidory, czerwona papryka, cebula, czosnek, brokutly
czy buraki, a takze aronia, zurawina, jagoda, czarna po-
rzeczka i cytrusy sa podstawowymi zrodtami polifenoli
w diecie czlowieka [1]. Bogatym zrodlem tych zwigzkow
jest takze miod pszczeli.

CHARAKTERYSTYKA MIODU

Miod pszczeli jest jednym z bardziej wartosciowych
skladnikow diety czlowieka. Ponadto jest bogatym zro-
dlem naturalnych zwiazkow, z ktorych wiekszos¢ posiada
silne wlasciwosci przeciwutleniajace, bakteriostatycz-
ne i bakteriobojcze, korzystne w profilaktyce i leczeniu
wielu schorzen. Ujawniono istnienie silnej korelacji po-
miedzy zawartoscia zwigzkow fenolowych a pojemnoscia
antyoksydacyjna miodow.

Najwieksza popularnoscia wsrod konsumentow spo-
$rod wszystkich produktow pszczelich cieszy sie miod,
a nastepnie pylek pszczeli. Miod to naturalny stodki pro-
dukt wytwarzany przez pszczolty Apis mellifera poprzez
laczenie 7 wlasnymi specyficznymi substancjami nekta-
ru roslin lub wydzielin zywych czesci roslin, badz wyda-
lin owadow ssacych soki zywych czesci roslin, sktadowa-
nym, odparowywanym i pozostawionym do dojrzewania
w plastrach. Zwykle od jednej rodziny pszczelej uzyskuje
si¢ blisko 15 kg miodu w ciagu roku [5].

Wyroznia sie miody nektarowe, wytwarzane przez
pszczoly 7z nektaru roslin, wydzielanego z nektariow
kwiatowych lub pozakwiatowych, oraz miody spadziowe,
wytwarzane przez pszczoly glownie z wydalin owadow
ssgcych soki zywych czesci roslin lub wydzielin zywych
czesciroslin. Naleza tu miody ze spadzi iglastej lub spadzi
lisciastej. Ponadto wystepuja miody nektarowo-spadzio-
we. Odmian miodow jest tyle, ile nektarujacych roslin.
Wyroznia sie miod akacjowy, lipowy, gryczany, koniczy-
nowy, rzepakowy, wrzosowy i wielokwiatowy. Stosuje si¢
takze klasyfikacje ze wzgledu na barwe miodu. Rozroznia
sie miody jasne, ktore po skrystalizowaniu maja zabar-
wienie biale, kremowe lub Zotte, oraz miody ciemne, po
skrystalizowaniu jasnobrazowe i ciemnobrazowe. Mio-
dy jasne sa na ogol delikatniejsze od ciemnych, bardziej
ostrych i wyrazistych w smaku.

Lecznicze i smakowe walory miodu poznano juz
w starozytnosci. Znalazl wowczas zastosowanie nie tylko
w kuchni i medycynie, ale takze jako sktadnik ceremonii
rytualnych. Miod uwazany byl przez rzymskich wojowni-
kow za pokarm bogow, wzmacniano sie nim przed bitwa-
mi. W Egipcie uzywany byt do balsamowania zwlok oraz
jako srodek platniczy. W haremach zas stanowit skladnik
wielu afrodyzjakow. Za ojczyzne pszczelarstwa uznawany
jest starozytny Egipt. Wlasciwosci lecznicze miodu do-
cenit Hipokrates. Polecal stosowanie miodu w leczeniu
ropiejacych ran i owrzodzen, choréb watroby, stanow go-
raczkowych ijako srodek wzmacniajacy organizm.

Sklad miodu jest bardzo zroznicowany chemicznie i zale-
7y w gléwnej mierze od rodzaju i gatunku roslin, z ktorych
zbierany byl nektar i spadz, a takze od pory roku. W roz-
nych typach i odmianach stwierdzono zawartosc okoto 180
skladnikow nalezacych do kilkunastu grup chemicznych [5].
Naleza do nich: sacharydy, aminokwasy i bialka, flawonoidy
i fenolokwasy, zwiazki lotne (np. kwasy, glukany, olejki ete-
ryczne) i mineralne oraz witaminy, woda i inne.

Okolo 77% miodu stanowia sacharydy o korzystnych
wlasciwosciach biologicznych, pelnigcych funkcje za-
rowno energetyczne, jak i prebiotyczne. Zidentyfikowano
ponad 40 sacharydow, w tym 2 monosacharydy (gluko-
ze 1 fruktoze), 19 disacharydow, 15 trisacharydow, 4 oli-
gosacharydy, a takze dekstryny. Sacharoza wystepuje
w granicach od 0,8% (miod gryczany i wrzosowy) do 7,7%
(miod akacjowy), zas oligosacharydy stanowia zaled-
wie okolo 10% wszystkich cukrow zawartych w miodzie,
7 wyjatkiem wiekszej zawartosci melecytozy w miodach
spadziowych. Znaczna czes$é oligosacharydow miodu wy-
kazuje wlasciwosci prebiotyczne. Ich zawartosé zalezy
przede wszystkim od zrodla (rodzaju kwiatow), z ktorego
pobierany byl nektar przez pszczoly. Obecnosé oligosa-
charydow w miodzie jest zwiazana z aktywnoscig a-D-
glukozydazy pszczol, ktora katalizuje transfer grup o-D-
glukopyranozylowych z sacharozy do innych sacharydow.
W wyniku tej reakeji powstaja gtownie fruktooligosacha-
rydy (FOS), sposrod ktorych najwieksza aktywno$é wy-
kazuje panoza oraz inne oligosacharydy [6]. Pozylywne
oddzialywanie oligosacharydow na organizm polega na
selektywnej stymulacji wzrostu paleczek mlekowych,
glownie z rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium, bytuja-
cych w jelicie grubym czlowieka. Zwiekszenie populacji
oraz aktywnosci fermentacyjnej tych bakterii ogranicza
liczebno$¢ drobnoustrojow patogennych. Wzrost popu-
lacji bifidobakterii w przewodzie pokarmowym wplywa
takze na prace tego ukladu (np. zapobiegajac biegunkom
czy zmniejszajac ryzyko nowotworow jelita grubego) oraz
calego organizmu (poprzez immunomodulacje, immu-
nostymulacje, obnizanie poziomu cholesterolu we krwi,
zapobieganie osteoporozie i prochnicy).

Innymi sktadnikami miodu sa: woda, polifenole oraz
witaminy A, Bl, B2, B6, B10, C, kwas foliowy i pantote-
nowy. Prolina jest specyficznym aminokwasem wystepu-
jacym w ilosciach minimum 10-krotnie wiekszych w po-
rownaniu z zawartoscia innych aminokwasow w miodzie,
ajej duza ilos¢ swiadczy o dojrzatosci miodu |7].

Ponadto potwierdzono obecnosé¢ zwigzkow smako-
wych i aromatycznych - alkoholi alifatycznych, aldehy-
dow, ketonow, estrow, kwasow glukonowego, jabtkowego,
cytrynowego i mlekowego, a takze bialek i skladnikow
mineralnych: potasu, fosforu, wapnia i magnezu.

Kwasy znajdujace sic w miodach pochodza glownie
7 organow wewnetrznych pszczol oraz z procesow enzy-
matycznych towarzyszacych powstawaniu miodow. Wraz
7 dojrzewaniem miodu ilos¢ kwasow wzrasta. Zawartosé¢
wolnych kwasow okresla wysoka kwasowos$¢, co wskazuje
na aktywnos¢ bakteriobojcza miodow, zas wysokie cisnie-
nie osmotyczne jest czynnikiem zarowno bakteriobdj-
czym, jak i bakteriostatycznym |7]. Biatkiem enzymatycz-
nym cieszacym sie zainteresowaniem ze strony przemystu
farmaceutycznego i kosmelycznego jest obecny w mio-
dach lizozym. Enzym ten wykazuje aktywnosé¢ hydrola-
zy, katalizuje rozrywanie wigzan p-1.4-glikozydowych
pomiedzy czasteczkami kwasu N-acetylomuraminowego
i N-glukozamina, dzieki czemu powoduje lize $cian ko-
morkowych bakterii i patogenow grzybowych.

Zawartos¢ polifenoli zalezy od pochodzenia botanicz-
nego poszczegolnych miodow, czynnikow srodowisko-
wych i klimatycznych, a takze przebiegu procesu po-
zyskiwania miodow. Zwiagzki te zaliczane s do inhibin
termostabilnych, w przeciwienstwie do wrazliwych na
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dzialanie podwyzszonych temperatur enzymow [8]. Do
grupy fenolokwasow obecnych w miodach w postaci es-
trow i glikozydow naleza pochodne kwasu benzoesowego
i cynamonowego oraz kwasy hydroksycynamonowe.

W miodach wystepuja tez flawonoidy. Stwierdzono
wystepowanie kwercetyny, mircetyny, hesperydyny,
apigeniny, luteoliny, kampferolu i metoksykamferolu.
Odpowiedzialne sg za barwe poszczegolnych miodow
odmianowych i wykazuja silne dziatanie przeciwutlenia-
jace. Wspomagaja leczenie hemoroidow, a takze zylakow,
krwawien podskornych [7].

Barwa miodu zalezy przede wszystkim od obecnosci
zwiazkow karotenoidowych (glownie beta-karotenu),
ksantofilu, chlorofilu i jego pochodnych, jak rowniez an-
tocyjanow. Na barwe miodu maja wplyw takze substan-
cje koloidowe utworzone z bialek, wody, drobin wosku
pszczelego i biopierwiastkow. Barwa miodu w duzym
stopniu jest determinowana stopniem jego krystalizacji.
Wykazano, ze miody ciemne - spadziowe, wrzosowe oraz
gryczane — odznaczaja sie silniejszymi wlasciwosciami
przeciwutleniajagcymi niz miody jasne |9, 10].

Aromat miodom nadaja terpeny, skladniki olejkow
eterycznych oraz zwiazki polifenolowe, garbniki i woski.
Zwiazki te dzialaja antyseptycznie i antybiotycznie. Szcze-
golnie silng aktywnos¢ antybiotyczna wykazuja miody
spadziowe z drzew iglastych, miod gryczany i lipowy.

Aby wszystkie skladniki miodu zachowaly swoja war-
tos¢ i nie ulegly rozkladowi, nalezy przechowywac go
w suchym, chlodnym i zacienionym miejscu w temperatu-
rze 10-15°C, o wilgotnosci powietrza nie przekraczajacej
60%. Krystalizacja miodu jest procesem naturalnym i od-
wracalnym. O jej wystepowaniu decyduje ilosé¢ zawartych
w miodzie cukrow. Glukoza stabo rozpuszcza sie w wodzie
i szybko tworzy krysztaly, natomiast fruktoza latwiej
przyjmuje wilgo¢ z powietrza i krystalizuje wolniej [11].

ZASTOSOWANIE MIODU

Bogaty sklad miodu zapewnia mozliwos¢ jego zastosowa-
nia w medycynie. Miod wykorzystywany jest w leczeniu:

« ukladu pokarmowego - zapalenia zotadka i dwunast-
nicy, zapalenia jelita grubego ze sklonnoscia do bie-
gunek, zapalenia jelita cienkiego, schorzenia watroby
i drog zolciowych;
chorob serca i ukladu krazenia - zwieksza sile skurczu
iwydolno$¢ migsnia sercowego, obniza cisnienie tetnicze
krwi, dziata przeciwarytmicznie oraz zwieksza diureze,
rozszerza naczynia wiencowe serca i polepsza krazenie;
ukladu oddechowego - przeziebienia, zapalenia gar-
dla, migdalkow podniebiennych, zanik Sluzowki gor-
nych drog oddechowych, chrypki, niezytu tylnej Sciany
gardla i wiezadel glosowych, zapalenia blony sluzowej
nosa oraz jako srodek wykrztusny;
ukladu nerwowego - depresji, nerwic, stresu, wykazuje
dzialanie uspokajajace i zmniejszajace napiecie nerwowe;
chorab skory - owrzodzen, ropni, liszajow, wypryskow,
zapalenia blon sluzowych jamy ustnej.

Miod, skladajac sie przede wszystkim z weglowoda-
now, jest zrodlem latwo przyswajalnej energii. Glukoza
i sacharoza ulegaja bardzo szybkiej resorpcji, dlatego
spozywanie miodu przyczynia sie do szybkiego pozyski-
wania przez organizm energii. Fruktoza wchlaniana jest
do krwioobiegu znacznie wolniej, dlatego nie stymuluje
wydzielania insuliny.
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Poziom weglowodanow w organizmie podnosi sie powo-
li. Przez dhuzszy czas ulrzymuje si¢ na stalym poziomie,
po czym zaczyna wolno spadac. Mechanizm ten powoduje,
7e energia dostarczana jest do tkanek przez wiele godzin,
co pozwala zachowa¢ sprawnos¢ fizyczna i somatyczna or-
ganizmu. Jest to szczegolnie wazne dla sportowcow i osob
uczacych sie. Ponadto miod wzmacnia potencjal fizyczny
i wytrzymalos¢ zawodnikow, zaréwno w czasie treningu,
jak iw trakcie zawodow. Spozycie go po wysitku umozliwia
w krotkim czasie ustapienie objawow zmeczenia i szybka
odnowe wydatkowanej energii. W badaniach wykazano, ze
miod przyjmowany pomiedzy zawodami lub w przerwach
meczow pozwalal na podwyzszenie efektywnosci i lepsza
tolerancje ponownego wysitku.

W miodzie zaobserwowano obecnosc choliny, ktora re-
guluje poziom cholesteroluizapobiega zaleganiu thuszczow
w naczyniach krwionosnych. Usuwa takze tluszcze z wa-
troby i wzmaga dzialanie pecherzyka zolciowego. Pomaga
w leczeniu zapalenia i marsko$ci watroby, a takze w terapii
pecherzyka i drog zotciowych, przy zatruciu olowiem i in-
nymi metalami ci¢zkimi. Cholina stanowi sktadnik bton
komorkowych, takze w mozgu. Jako neuroprzekaznik ace-
tylocholina pelni niezwykle wazna role w przekazywaniu
impulséw nerwowych, wspomaga pamiec¢ i koncentracje.
Niestety, wraz z wiekiem poziom choliny w komorkach
mozgu obniza sie, dlatego tez istotne jest, aby dostarczac
jawraz z pozywieniem, np. miodem |[11].

W miodzie stwierdza sie takze obecnosc enzymow. Jed-
nym z enzymow jest oksydaza glukozowa, ktora powodu-
je utlenianie glukozy do kwasu glukonowego. W reakcji
tej powstaje takze nadtlenek wodoru - zwiazek o silnych
wlasciwosciach przeciwdrobnoustrojowych.

Dobroczynne dziatanie miodu znajduje zastosowanie
takze w chorobach skory. Wykorzystywany jest w leczeniu
owrzodzen na tle cukrzycowym, zakazonych ran odlezy-
nowych i nowotworowych, szczegolnie u ludzi starszych,
a takze owrzodzen zgorzelinowych i gruzliczych. Ponadto
miod stosuje sie w chorobach blon sluzowych, szczegolnie
w stanach zapalnych blony sluzowej jamy ustnej i przyze-
bia, paradontozie oraz schorzeniach jamy ustnej i dzigsel na
tle grzybiczym (plesniawki u dzieci). Miod okazal sie sku-
tecznym $rodkiem w zakazeniach chirurgicznych. U cho-
rych z zakazonymi ranami pooperacyjnymi, przewleklymi
owrzodzeniami i ropniami miod dawal lepsze efekty lecz-
nicze w porownaniu z powszechnie stosowanymi antybio-
tykami. Ponadto zaleca sie go dzieciom czy rekonwalescen-
tom jako czynnik wspomagajacy wlasciwe leczenie [11-13].

MIOD W KOSMETOLOGII
Miod wykazuje wlasciwosci bakteriostatyczne, bakte-
riobdjcze, przeciwzapalne, regenerujace, zmiekczajace,
nawilZajace, oczyszczajace, wygladzajace, rozjasniajace,
a takze antyoksydacyjne. Przeciwdziata wypryskom skor-
nym, tagodzi podraznienia, zaczerwienienia, oparzenia
stoneczne, spierzchniecia rak i ust, a takze odmrozenia.
Kosmetyczne korzysci ptynace z miodu byly znane juz
Kleopatrze. Czeste kapiele w oslim mleku i miodzie po-
zwolily krolowej zachowaé nieskazitelng urode. Rowniez
zona cesarza Nerona, Poppea, pielegnowala swoje cialo
pszczelim produktem, zastepujac nim kremy.

Dzieki wysokim wartosciom odzywczym miod wzbo-
gaca skore w substancje biologicznie aktywne. Pod-

wyzsza napiecie skory, co czyni ja miekka i gladka. Ze 109



wzgledu na wlasciwosci higroskopijne miod wchlania substancje
wydzielane przez skore. Wykazuje takze dzialanie odkazajace. Na
drodze osmozy powoduje wzmozenie przeptywu krwi w tkance
skornej, zwiekszajac jej odzywianie. Skora nabywa w ten sposob
elastycznosci, a zmarszczki ulegaja wygladzeniu. Miod usuwa
ztuszezony naskorek, dziata oczyszczajaco ileczniczo, szczegdlnie
w przypadku skory zle ukrwionej i o rozszerzonych porach.

Przykladami najczesciej stosowanych i najbardziej znanych ko-
smetykow na bazie miodu sa: maseczki, mleczka, toniki, kremy oraz
plyny do kapieli i masazu kosmetycznego. Maseczki miodowe dziataja
oczyszczajaco, zmiekezajaco i leczniczo oraz zapobiegaja powstawa-
niu zmarszczek. Stosuje sie je niemal do kazdego rodzaju cery. Miod
moze byé¢ stosowany nie tylko w polaczeniu z innymi skladnikami
(jaja, oliwa, cytryna), ale i jako produkt samodzielny [12].

Miod pszczeli zawarty w szamponach wplywa na wzmoc-
nienie, odbudowe i polepszenie polysku wlosow, a takze dziala
przeciwlupiezowo.

Scukrzony miod mozna stosowac jako peeling, ktory nie tylko
usuwa zluszczony naskorek, ale rowniez zaopatruje tkanki w gluko-
ze. Zabieg cukrowej depilacji jest obecnie coraz czesciej stosowany
w Europie, za$ na Bliskim Wschodzie i w Afryce znany byt od lat.

PODSUMOWANIE

Miod, pomimo wlasciwosci zdrowotnych i upiekszajacych, sto-
sunkowo rzadko wilaczany jest do diety. Sktad miodu determinuje
jego wlasciwosci przeciwutleniajace dzieki polifenolom, peptydom,
kwasom organicznym oraz enzymom w nim zawartym [14]. Miod
natomiast ma niewielki udzial w dostarczaniu polifenoli w po-
rownaniu z pozostalymi produktami spozywczymi pochodzenia
roslinnego. Naturalny miod znajduje zastosowanie nie tylko w me-
dycynie, ale rowniez stanowi sktadnik kosmetykow. 7k
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