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Osladte si zivot medem

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Osladte-si-zivot-
medem_s10010x7653.html

Med je nejen zdravy, ale navic je vyuzivan i jako |éCebny prostfedek. Pokud
med jesté nepouzivate, méli byste si pozorné precist nas ¢lanek.
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Druhy medu

Dle latek se med déli na med medovicovy a med kvétovy, oznacovany také
jako nektarovy Ci lucni, ktery vznika sbérem nektaru z kvétd.

Pri vzniku medovicového medu vcely sbiraji tzv. medovici. Tato husta, lepkava
substance je bohata na cukry a je produktem msic. Msice totiz z rostlin vysavaiji
sladké stavy, ale protoze vSe nestravi, vyluCuji nevyuzitou latku jako medovici.

VCely se pfi sbéru nektaru casto soustredi na jeden zdroj, vznikaji tak
jednodruhové medy, jako napfiklad med repkovy, akatovy nebo pohankovy.
Plvod a sloZzeni medu vyrazné ovliviiuje jeho chut, proto jsou jednodruhové
medy chutové velmi odliSné a kazdy si mezi nimi musi najit svého favorita.

Smiseny med pochdzi ze snlsky nektarového a medovicového plvodu bez
vyrazné prevahy jednoho druhu. Jedna se zejména o medy z malin a ostruzin, z
lipy, z lesnich bylin a medovice. Tyto medy jsou tmavsi barvy.

Med a nutricni hodnoty

Slozka Kvétovy Medovicovy
med med

Fruktoza 38,2 % 31,8 %



Glukdza 31,3 % 26,1 %
Sacharoza 0,7 % 0,5 %

Jiné cukry 9,5 % 22,1 %
Voda 18 % 18 %
Antioxidanty 2 mmol/kg 2 mmol/kg
Draslik 205 mg/kg 1676 mg/kg
Sodik 18 mg/kg 76 mg/kg
Vapnik 49 mg/kg 51 mg/kg
Horcik 19 mg/kg 35 mg/kg
Zelezo 2,4 mg/kg 9,4 mg/kg
Mangan 0,3 mg/kg 4,1 mg/kg
Kremik 9 mg/kg 14 mg/kg
Zinek 1,2 mg/kg 2,5 mg/kg

Med je bohaty nejen na cukry, ale také na mineralni a jiné prospésné latky.
Zastoupeni cukrll a téchto latek se lisi v zavislosti na zdrojové latce medu,
sezdné apod., ale v priméru lze pocitat s hodnotami, jaké ukazuje nase
tabulka. V malém mnozstvi obsahuje med i vitaminy B1, B2, B3, B5, B6, C,
tuky, pylova zrna, bilkoviny, barviva, acetylcholin a jiné latky.

Med je diky svému slozeni a fadé mineralnich latek zdravou alternativou ke
slazeni. Nad bilym cukrem, ktery obsahuje celych 95 % sachardzy, vitézi na
celé ¢are i z hlediska zpracovani v nasem organizmu.

Sachar6zu musi télo totiz nejprve rozstépit na glukézu a fruktézu, aby mohly



byt vyuzity k vyzivé bunék. Ke stépeni sacharozy télo spotrebovava
vitamin B, vapnik, horcik a dalsi latky, které je pak nutné dopinit.
Glukdzu v medu ale lidské bunky vstrebavaji pfimo a fruktéza se pfemeni bez
Stépeni.

Med jako lék

Med se od pradavna vyuziva jako podpdrny prostredek pri nachlazeni.
Evergreenem je Caj s medem a citronem. Priznivé Ucinky ma med pri tiseni
kasle pri zanétu hornich cest dychacich. Jedna IziCka medu pred spanim a noc
bude hned klidngjsi.

Uz ve starovékém Egypté se med také pouzival k hojeni ran. Med totiz diky
nizkému pH ranu desinfikuje a plsobi nepriznivé pro rlst bakterii. Dale med
snizuje otok a napomaha obnoveé tkané. Pokud chceme med takto vyuzit,
dobry postup je aplikovat ho na obvaz, ktery pak pfilozime na ranu.

Nazor odbornika:

"]iz desetileti je u nas doporucovano snizit prijem tzv. pfidaného cukru, tj.
cukru, ktery je pridan do potravin, ndpojt a pokrmu. Jeho spotfeba vsak stale
prekracuje témer dvojnasobneé tolerované mnozstvi a je jednou z pricin obezity



a dalSich onemocnéni. Na trhu se objevuji nova sladidla, zejména rlizné sirupy
z exotickych rostlin, kterym vyrobci prisuzuji nékdy az zazracné ucinky. Tyto
informace jsou zavadéjici a jejich pouzivani spotfebu cukru nesnizi. Jedinym
ucinnym receptem je vybirat si potravinarské vyroby a napoje s nizSim
obsahem cukru a méné sladit. Proto bychom méli sledovat udaje na
obalech potravin, konkrétné udaj sacharidy, z toho cukry, kde hodnota
uvedena u cukru nam rekne, kolik cukru vyrobek obsahuje. Podle
legislativy se mezi cukry radi fruktéza (cukr ovocny), dextréza (glukéza, cukr
hroznovy), maltéza (cukr sladovy), sachardza (cukr fepny nebo trtinovy) a
laktéza (cukr mlécny). Pokud je hodnota vysoka, neméli bychom konzumovat
této potraviny velké mnozstvi. Tolerované mnozstvi cukru je pro
prumérného spotrebitele 50 g za den." Prof. Jana Dostalova, CSc.
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