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jesli nie bedzie pszczot nie bedzie tez czlowieka - to maksyma stara jak $wiat.
Warto wiec zadbac o naszych matych, pozytecznych przyjaciél. W Polsce zyje az 470
gatunkéw owadow nalezacych do rodziny pszczolowatych. Wszystkie zywig si¢ pokar-
mem kwiatowym, czyli pytkiem i nektarem. Jak mozemy im pomoéc? Sadzac w swo-
im ogrodzie, na balkonie albo tarasie rosliny miododajne - o kolorowych kwiatach
i intensywnej woni, kwitnace miedzy marcem i pazdziernikiem. Pomocne sg réwniez
drzewa np.: czereénia i wisnia pospolita oraz krzewy np.: porzeczka czy agrest.

A jak wiele pszczoly majg nam do zaoferowania? Oddajemy w Panstwa rece ko-
lejng, piata juz pozycje z biblioteczki Krajowej Sieci Obszaréw Wiejskich. Tym razem
tematyka dotyczy produktéw pszczelarskich. Publikacja: ,Miéd bez tajemnic. Prak-
tyczny poradnik stosowania produktéw pszczelich” podpowie jak naprawde dziata
midd. Poznajg Paistwo prawdy i mity o miodzie. ZebraliSmy w niej réwniez przepisy
z wykorzystaniem miodu, od nieocenionych Kot Gospodyn Wiejskich z Mazowsza.

Zachg¢camy do zapoznania si¢ z weze$niejszymi publikacjami, gdzie wiedza i prak-
tyka przeplatajg sie z tym co Panstwo lubig najbardziej - przepisami kulinarnymi. Do-
tychczas ukazaly sie: ,Tradycyjny wyréb sera. Praktyczny przewodnik dla kazdego’,
~Wyjatkowe miejsca. Wyjatkowi ludzie. Wyjatkowe smaki. Ksigzka kucharska K61 Go-
spodyn Wiejskich z wojewddztwa mazowieckiego’, ,, Kiszonki. Praktyczny przewodnik
dla kazdego” oraz ,,Chleb na zakwasie. Przewodnik dla piekarzy domowych”. Ww. pu-
blikacje ciesza si¢ nadal ogromnym zainteresowaniem, wigc w tym roku postanowili-
$my je réwniez Panstwu udostepnic.

2024 rok to réwniez rok obchodéw 25. lat Samorzadu Wojewodztwa Mazowiec-
kiego. Czas $wigtowania, ale tez czas podsumowan naszej pracy. Mamy nadzieje, ze
poradniki dostepne na stoiskach KSOW podczas imprez plenerowych na catym Ma-
zowszu trafig do wszystkich zainteresowanych i okaza si¢ pomocne dla Paistwa na co
dzien. Zycze przyjemnej lektury.

Adam Struzik

Marszatek Wojewddztwa Mazowieckiego









Czlowiek jest tym, co je. To okre$lenie znane, jednak nie kazdy ma petng swiadomos¢,
co oznacza w praktyce.

Dieta wspoélczesnego konsumenta, kupujacego w supermarketach, zawiera réznego ro-
dzaju szkodliwe skfadniki, konserwanty, ktére w negatywny sposdb wptywaja na organizm.
Masowo produkowana zywno$¢ zawiera substancje zwane dodatkami do zywnosci, o kto-
rych informuje umieszczany na opakowaniu produktu symbol, skfadajacy si¢ z litery E i nu-
meru. Swieza, nieprzetworzona zywnos¢ (mieso, ryby, owoce, warzywa) bardzo szybko traci
wartosci smakowe, kwasnieje, jelczeje, gnije i wskutek tego nie nadaje si¢ do spozycia. Psucie
produktéw spozywczych zachodzi pod wptywem czynnikéw fizycznych, chemicznych albo
biologicznych. Przechowujac zywno$¢, dazy sie, aby byta ona zabezpieczona przed niebez-
piecznymi zmianami jako$ci, bedacymi wynikiem proceséw biologicznych i chemicznych
i przez dluzszy czas przydatna do spozycia. Pierwszymi naturalnymi srodkami chronigcymi
zywno$¢ przed zepsuciem (konserwantami) byty: sl kuchenna i cukier bialy. PéZniej od-
kryto konserwujace wlasciwos$ci octu i innych kwaséw, np. wytwarzanych przez mikroor-
ganizmy podczas kwaszenia (kapusty, ogdrkow). Substancje te zmieniaja srodowisko Zycia
mikroorganizméw, uniemozliwiajgc rozwoj wiekszoéci z nich. Obecnie znanych jest wiele
srodkow konserwujacych naturalnych i syntetycznych. Znany jest rowniez ich negatywny
wplyw na zdrowie. SOl kuchenna w diecie pochodzi gtéwnie z produktéw wysoko prze-
tworzonych, a nie z produktéw naturalnych czy soli dodawanej w trakcie przygotowywania
potraw. Skutkiem tego jest nadmierne jej spozywanie. Zbyt duza ilo$¢ soli powoduje miedzy
innymi nadci$nienie te¢tnicze, miazdzyce oraz zwigksza ryzyko zachorowania na choroby
serca i ukfadu krazenia. Chemiczne dodatki oraz konserwanty zawarte w zywnosci moga
by¢ przyczyna réznych chordb alergicznych, w tym: pokrzywki, obrzeku naczyniorucho-
wego, zapalenia blony §luzowej nosa, astmy oraz niebezpiecznej dla zycia czlowieka reakeji
anafilaktycznej'. Wspolczesnie takze wysokie spozycie przetworzonego cukru powoduje
zaburzenia w gospodarce lipidowej, po tym nastepuje stan zapalny naczyn, ktéry moze by¢
przyczyna miazdzycy i zwiekszania ci$nienia tetnic. Efektem tego jest otytos¢, cukrzyca, za-
waly serca i udary mézgu. Cukier ostabia réwniez struktur¢ DNA, zaburza wchlanianie bia-
tek. To sprzyja wczesnemu starzeniu si¢ organizmu. Tradzik jest chorobg skéry powstajaca
na skutek naduzywania cukréw prostych (co wpltywa na nadmierne wydzielanie androge-
néw i w efekcie zmiany skdrne)?.

Kazdy musi sobie odpowiedzie¢ na pytanie, czy jest gotowy to zaakceptowac.

Wspdlczesnie, na szczedcie, jest coraz wigksza $swiadomo$¢ konsumentdéw, ktdrzy sta-
rajg sie unikaé przetworzonej zywnosci lub dodawaé do swojej diety naturalne produkty.

' https://zdrowie.dziennik.pl/diety/artykuly/307030,szkodliwe-konserwanty-zywnosci.html
2 https://gcz.gdynia.pl/2023/03/13/jak-cukier-wplywa-na-organizm/



Wykorzystanie w zywieniu zywno$ci naturalnej sprzyja zachowaniu biordznorodnosci.
Jest to zgodne z zasadami racjonalnego zywienia, poniewaz réznorodnos$¢ naturalnych
produktéw w diecie, zaréwno pochodzenia zwierzecego, jak i roslinnego jest najlepszym
gwarantem pozyskiwania przez organizm czlowieka substancji odzywczych niezbednych
do jego prawidlowego funkcjonowania. W opracowaniach naukowych zwraca si¢ po-
nadto uwage, ze wiele naturalnych produktéw zywnosciowych charakteryzuje sie szcze-
gélnie korzystnymi zywieniowo wiasciwos$ciami, ktore s3 podnoszone czesto do rangi
prozdrowotnych. Przyktadem takiej Zywnos$ci w grupie produktéw roélinnych moga by¢
warzywa tj. kapusta, brokuly czy brukselka’.

Jak kto$ nie lubi warzyw, naturalnym, dobrym dla zdrowia artykulem spozywczym be-
dzie miod.

Midd nazywany jest czesto ,nektarem bogdw” W jezyku potocznym nektar oznacza
napdj o wysmienitym smaku. W botanice, czyli dziale biologii zajmujacym si¢ roélinami,
obejmujacym caloksztalt wiedzy o $wiecie roélin, a takze zwigzanych z nimi zjawiskach,
nektarem nazwa si¢ wydzieling roélin, z ktdrej pszczoly wytwarzajag miod*.
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Rys. Odyn pijacy miéd
Irédto: https://thomashewitt.org/the-mead-of-poetry/ Autor: Emil Doepler

3 J. Grochowicz, P. Dominik, A. Fabisiak, Mozliwosci wykorzystania zywnosci naturalnej jako efekt ogdlnoswiatowego
trendu w zakresie zapotrzebowania na zywnos¢ prozdrowotng, ,Zeszyty Naukowe Uczelni Vistula” nr. 54, Akademia
Finanséw i Biznesu Vistula, Warszawa 2017, s. 230.

“ A.Szweykowska, J. Szweykowski (red.), Stownik botaniczny, Wiedza Powszechna, Warszawa 2003, s. 88-92.




Czlowiek, spozywajac miod, staje sie niczym mityczny bog - silny, o zdrowym organizmie.
Nektar mial dawa¢ nie$miertelnos¢ i wieczng mlodos¢. Miéd pitny w dawnych czasach byt
najbardziej pijanym napojem na $wiecie i §wietym napojem, symbolem sity witalnej. Celtowie
pili go podczas $wietych ceremonii prawie tysigc lat przed narodzeniem Chrystusa. W wielu
grobowcach ksigzat, kroléw i bohateréw, archeolodzy znalezli worki ze skéry wolowej wypet-
nione miodem. Potwierdza to, Ze lecznicze oraz smakowe walory miodu poznano juz w staro-
zytnoéci. Znalazt wtedy zastosowanie nie tylko w kuchni i medycynie, lecz takze jako sktadnik
ceremonii rytualnych. Miodem wzmacniano si¢ przed bitwami. W Egipcie uzywany byl do
balsamowania zwlok oraz jako $rodek platniczy. Wlasciwosci lecznicze miodu docenit takze
Hipokrates, ktory polecal stosowanie go w leczeniu ropiejacych ran i owrzodzen, choréb wa-
troby, stanéw gorgczkowych oraz jako $rodek wzmacniajgcy organizm?®.

Midd pszczeli jako cenny produkt spozyweczy byl znany cztowiekowi od czaséw najdaw-
niejszych. Wytwarzany przez dzikie pszczoty w dziuplach drzew, podbierany byt juz przez
cztowieka paleolitu. Upowszechnienie pierwotnych form systematycznej hodowli pszczot,
sprzyjajace obserwacji ich zycia i organizacji, pociagato za soba jednocze$nie proces wy-
sokiego warto$ciowania, a nawet mitologizacji i zarazem czesciowej sakralizacji pszczoly
oraz jej gtéwnych produktéw - miodu i wosku®. Najstarszym swiadectwem kontaktow czto-
wieka i pszczol s3 malowidla naskalne odnaj-
dowane w Afryce, Europie i Australii. Jedno
z najstynniejszych odkryto w Jaskini Pajeczej
w Hiszpanii - liczy co najmniej 10 tysiecy lat
i przedstawia czlowieka otoczonego przez pszczo-
ty i wybierajacego miéd z ich gniazda. W tamtych
czasach ludzie nie mieli uli i po prostu okradali
dzikie pszczoty. Na zachowanych malowidtach wi-
da¢, jak wspinaja si¢ do gniazd po drabinach, wy-
kurzajg pszczoly przy pomocy pochodni i zbieraja
miéd do naczyn. Ludzmi pierwotnymi kierowato
nie tyle fakomstwo, ile pragnienie - miéd sktada
sie w 75% z cukru, dlatego stanowil wazne zrédto
uzupelniajace dawna roélinno-miesng diete’.

Rys. Malowidto z Jaskini Pajeczej

Zrédto: https://www.ancient-origins.net/ancient-places-europe/ara-caves-0015539

5 ), Marwicka, R. Gatuszka, G. Gatuszka, A. Podolska, t. Zurawski, K. Niemyska, Analiza wiasciwosci miodu pszczelego i jego
zastosowanie w dietetyce i kosmetologii, ,Kosmetologia Estetyczna” nr. 2, INDYGO Zahir Media, Wroctaw 2014, 5. 107-108.

& W. Kowalenko, G. Labuda, T. Lehr-Sptawiniski (red.), Sfownik starozytnosci stowiariskich, t. 1, Zaktad Narodowy
im. Ossolinskich, Wroctaw-Warszawa-Krakow 1961.

7 P.Socha, Pszczoty, Wydawnictwo Dwie Siostry, Warszawa 2015, s. 22-23.



We wszystkich kulturach mozna znalez¢ dowody na wykorzystanie miodu jako zrédta
pozywienia oraz symbolu uzywanego w ceremoniach religijnych, magicznych i terapeutycz-
nych. Starozytna cywilizacja egipska istniata przez kilka stuleci, a w $wigtyniach egipskich
hodowano pszczoty. Sam midd stuzyt jako ofiara dla bogéw oraz do innych zastosowan,
takich jak mumlﬁkac]a, budowa todzi i statkéw czy srodek wigzacy do farb. Z Wielkiego

: Q) R 7 Papirusu Harrisa, odkrytego w 1855 r., dowiedziano

sie, ze Faraon Ramzes III przekazywal duze ilo$ci
miodu dla $wiatyn. Egipcjanie ofiarowywali swoim
bogom plastry miodu jako cenny prezent, aby oka-
za¢ oddanie. W XII wieku p.n.e. Ramzes III ofiaro-
wal Hapi, bogowi Nilu, 15 ton miodu®. Stoiki z mio-
dem chowano razem ze zmartymi jako pokarm na
zycie pozagrobowe. Archeolodzy znalezli gliniane
garnki wypelnione miodem w grobowcu faraona
w Tebach. Duze ilo$ci miodu w stojach znaleziono
réwniez w grobowcu Tutenchamona. Zakopywanie
zmarlych w miodzie lub z miodem bylto powszech-
na praktyka w Egipcie, Mezopotamii i innych regio-
nach. Méwi sie, ze Aleksander Wielki zostal pocho-

wany w miodzie’.

Rys. Miéd w starozytnym Egipcie — hieroglif
Zrodto: https://www.manukamedical.pl/blog/item/259-miod-pszczeli-czym-jest-skad-sie-bierze-historia-i-poczatki-
pszczelarstwa.html

W medycynie starozytnego Egiptu mi6d byl najczestszym sktadnikiem wszystkich re-
ceptur lekéw do uzytku wewnetrznego i zewnetrznego, wymienionych w papirusach. We-
dlug papirusu datowanego na 1700 r. p.n.e., miéd byl uzywany do wspomagania gojenia
ran. Miodu uzywano réwniez do leczenia boléw brzucha, jako mas¢ na suchg skére, na opa-
rzenia, podraznienia skdry i choroby oczu. W starozytnym Rzymie o miodzie wielokrotnie
wspominali pisarze tacy, jak Wergiliusz, Warron i Pliniusz. W czasach Rzymianin Pliniusz
Starszy twierdzil, ze mieszanie oleju rybnego z miodem jest doskonatym lekarstwem na
wrzody. W $redniowiecznej Europie midd réwniez pelnit istotna role - wiekszo$¢ stodkich
positkéw zawierata midd. Niemcy stosowali miod i olej z watroby dorsza na owrzodzenia,
oparzenia, przetoki i czyraki'.

Nalezy pamietad, ze nie byloby miodu bez pszczét. Zyja one na Ziemi od ponad 100 mi-
lionéw lat. Pochodzg wigc z czaséw, gdy na Ziemi krélowaly jeszcze dinozaury. Skad to

& E. Crane, Honey: A Comprehensive Survey, Heinemann, London 1975.
° R. Hajar, History of medicine, Heart Views 2002, s. 3-10.
107G, Newman, Honey Almanac, Newman, Chicago 1983.




wiadomo? Odnaleziono bowiem tak stare bursztyny z zatopionymi nich pasiastymi owa-
dami. Niektérzy naukowcy uwazaja, ze pszczoly pojawily si¢ nawet wezesniej, jakies 120
milionéw lat temu. W tym czasie rosliny dopiero udoskonalaty swoj najnowszy wynalazek,
czyli kwiaty. Okazalo sig, ze do ich pozywnego pytku i stodkiego nektaru chetnie przylatuja
glodne owady, ktore przy okazji zapylaty roéliny. Taki rodzaj swoistej wspdlpracy przynosita
obu stronom korzysci, ale poczatkowo nie uczestniczyli w niej przodkowie pszczot. Byty to
prawdopodobnie zwierzeta drapiezne zblizone do wspoélczesnej osy. Ktoras z nich musiata
zupelnym przypadkiem lub celowo (niezbadane jest rozumowanie owadoéw, ktore czesto sa
madrzejsze od cztowieka) sprobowac tego pysznego pytku. Byl to pierwszy krok na drodze
do przemiany w pszczote. Inna wazna zmiana polegala na pojawieniu si¢ gestych wloskow
na ciele owada. Nadalo to zwierzeciu sympatyczny, puchaty wyglad, ale przede wszystkim
byto bardzo korzystne dla roslin. Do licznych wloskéw przyczepia sie mnostwo pytku, dzieki

czemu pszczotom zapylanie idzie wyjatkowo dobrze!!.

Fot. Pszczota w bursztynie — okaz sprzed 100 min lat
Irédto: https://geekweek.interia.pl/raport-zagadki-przyrody/news-pszczola-sprzed-100-min-lat,nld,4326524

Zycie pszczot i pochodzenie samego miodu fascynowaty cztowieka od samego poczatku
ich poznania. Spo$rdd ponad miliona gatunkéw owaddw zyjacych na planecie ludziom uda-
to sie udomowi¢ jedynie pszczote miodna, ktéra pojawita sie na ziemi jeszcze przed czlowie-
kiem. Mimo udomowienia i hodowli pozostala owadem zupelnie niezaleznym (bytowanie
pszczelego roju), ktdry bez konieczno$ci czerpania korzysci z obcowania z ludzmi oddaje
im owoce swej pracy. Pszczeli $wiat stanowil zagadke dla cztowieka, ktéry mimo rozwinietej

""" P.Socha, Pszczoty, Wydawnictwo Dwie Siostry, Warszawa 2015, s. 4-5.



wiedzy naukowej do dzi$ nie znalazl odpowiedzi na
wiele pytan z nim zwiagzanych. Doskonalo$¢ organi-
zacji zycia pszczelego roju, pracowito$¢ i mozolno$é
jego pracy, przy tym skrycie tych tajemnic przed
ludzkim okiem we wnetrzu barci lub ula sprawia-
ty, ze cztowiek wysoko warto$ciowal pszczoly i ich
produkty, czesto mitologizujac ich pochodzenie. Za-
gadka byto tez pochodzenie miodu, ktérego wytwa-
rzanie nie od poczatku wigzano z pracg pszczot. We-
dlug wierzen jest on bardziej pierwotny niz pszczola,
ktéra narodzila si¢, aby go zbiera¢. Oddzwigk tego
pogladu daje si¢ zaobserwowaé w laciniskiej nazwie
pszczoly miodnej - Pszczota - Apis - gatunek Apis
mellifera ,pszczola miodna” (tac. mellifer - ,miod

zbierajgcy, miodono$ny”)"2.

Fot. Uwiazany roj pszcz6t na pniu

Prawidlowe funkcjonowanie ludzkiego organizmu wymaga dostarczenia odpowiedniej
iloéci substancji odzywczych, wérdd ktérych mozna wymieni¢ zwigzki antyoksydacyjne.
Miéd jest za$ naturalnym przeciwutleniaczem. Powinien stanowi¢ najbardziej warto$cio-
wy skfadnik diety, gdyz jest bogatym Zrédlem naturalnych zwigzkéw, z ktorych wiekszosé
posiada silne wlasciwos$ci przeciwutleniajace, bakteriostatyczne i bakteriobdjcze, korzystne
w profilaktyce i leczeniu wielu schorzen.

Ciato wedtug wielu wierzen jest ,,Swigtynia” Mozna je przyréowna¢é do twierdzy. Bedac
w kregu mitologii, najwspanialsza twierdza byta Troja - niezdobyta dla tysigcy Zolnierzy.
Az do chwili, gdy mieszkancy wciagneli za jej bramy konia trojanskiego. Zrobili to w pelni
$wiadomie, nie wiedzac, co si¢ kryje w jego wnetrzu, gdyz czuli si¢ niezwycigzeni, Ze nic im
nie zagrozi. Takim ,koniem trojaniskim” sa konserwanty, o ktérych wspomniano wczeéniej,
niszczace organizm od $rodka. Midd stanowi wewnetrzna obrong przed spozywanymi $wia-
domie lub nie§wiadomie przez ludzi niezdrowymi skladnikami innych artykuléw spozyw-
czych. Pozwala zbudowac z organizmu ,,Troj¢”

2 A. Kwasnicka-Janowicz, Midd i jego znaczenie kulturowe w Swietle faktow jezykowych, ,LingVaria” nr. 2, Uniwersytet
Jagiellonski, Krakéw 2012, s. 40.




Miodem okresla si¢ produkt wytworzony przez pszczoty miodne z nektaru kwiatowe-
go albo spadzi. Nektar powstaje w specjalnych narzadach roslin zwanych nektarnikami. To
roztwoér cukréw, aminokwasow i niewielkiej ilosci innych zwigzkow olejkowych. Zawartoéé
cukréw w nektarze moze dochodzi¢ do 20%, a w spadzi nawet do 50%. Nektar lub spadz
zwilzane sg niewielkg ilo$cia wydzieliny gruczotéw slinowych, a nastepnie kierowane przez
otwdr gebowy i przelyk do wola miodowego. Tutaj nastepuje ich czg$ciowe wzbogacenie
w enzymy i kwasy organiczne'’. Wole stanowi zbiornik w ktérym pszczoly przynosza do
ula pokarm ptynny i wode. W wolu pokarm jest ciagle mieszany dzieki ruchom tej czesci
jelita. W wolu miodowym nie przebiegaja procesy trawienne, poniewaz wole nie produkuje
zadnych enzymow trawiennych, pokarm przebywajacy w wolu ulega¢ moze wstepnym prze-
mianom np. moze nastepowac rozszczepienie cukréw ztozonych na cukry proste (wraz z po-
karmem ptynnym do wola dostajg sie wydzieliny gruczotéw slinowych i gardzielowych)'.

W ulu produkt przekazywany jest pszczotom robotnicom, ktére stopniowo go zagesz-
czajg wprowadzajac kilka razy do wola miodowego i przemieszczajac na nasade jezyczka.
Kazdy rodzaj miodu powstaje przez wielokrotne polykanie i wypluwanie rozcienczonego
roztworu cukréw przez pszczoly i mieszanie z odpowiednimi enzymami. Podgrzany w tym
procesie syrop jest odparowywany, osuszany i zageszczany. A wszystko po to by nektar po
wielokrotnych odwiedzinach uktadu pokarmowego pszczoly stal si¢ bursztynowym sma-
kolykiem. Jezeli pszczoly przetworza w taki sam sposoéb substancje inne niz nektar lub
spadz powstaja produkty miodopodobne, np. ziotomiody. Sa to produkty wytworzone przez
pszczoty z cukru lub syropu cukrowego oraz wyciagdéw z réznych owocéw lub roélin. Posia-
daja one wiasciwosci bakteriostatyczne charakterystyczne dla miodu oraz dodatkowe wa-
lory smakowe lub lecznicze pochodzgce z dodawanych ekstraktow. Nie nalezy myli¢ ich ze
sztucznym miodem, ktdry produkowany jest przez cztowieka, bez udziatu pszczoél zwykle
przez karmelizowanie cukru'’.

Przetworzona substancja zostaje umieszczona w dolnych komoérkach plastra, gdzie na-
stepuje jego dalsze odparowanie. W miare zageszczania jest on przenoszony do coraz wyzej
potozonych komorek plastra. Proces dojrzewania miodu trwa od 4 do 7 dni, podczas ktore-
go obniza si¢ w nim zawarto$¢ wody do ok. 18%, co zapobiega jego fermentacji, sacharoza
jest enzymatycznie rozkladana na glukoze i fruktoze's.

B E. Hotderna-Kedzia, B. Kedzia, Lekiz pasieki. Produkty pszczele w profilaktyce i leczeniu, Wydawnictwo Duszpasterstwa
Rolnikéw, Woctawek 2015, s. 5-6.

' https://www.kolopszczelarskie.pl/pl/anatomia-pszczoly/Funkcjonowanie-i-znaczenie-ukladowgruczolow-i-
narzadow/Uklad-pokarmowy

S https://cep.uj.edu.pl/artykuly/zoologia/-/journal _content/56_INSTANCE_pmyTgcAY6who/139445489/ 153244268
16 E. Hotderna-Kedzia, B. Kedzia, Lekiz pasieki. Produkty pszczele w profilaktyce i leczeniu, Wydawnictwo Duszpasterstwa
Rolnikéw, Woctawek 2015, s. 5-6.



Fot. Anatomia pszczoty — zbiorniczek na miéd
Zrédto: https://pasiekasmakulskich.pl/jak-powstaje-miod-2/

Roélina miododajna cechuje si¢ dlugim okresem kwitnienia, dostarcza ona pszczotom
sktadnikéw pokarmowych, ktore stuza do produkeji miodu. Pszczoty produkujg miéd gtow-
nie na wlasne potrzeby - jest on dla nich pokarmem. Fakt, ze s bardzo pracowite i przewi-
dujace, to gromadza go tyle ile maja sit i mozliwosci. Wiosna i latem Zywig sie one gtéwnie
nektarem i pytkiem uzyskiwanym z kwitngcych kwiatéw, lecz kiedy nadchodzi pézna jesien,
zima, pszczoly miodne tracg swoje naturalne zrédto pozywienia. Potrzebuja wigc do prze-
trwania alternatywnego zrodta pokarmu, ktérym jest wlasnie miod'.

Sam sklad miodu jest bardzo zréznicowany chemicznie i zalezy w gtéwnej mierze od
rodzaju i gatunku roélin, z ktérych zbierany byt nektar i spadz, a takze od pory roku.

Miéd cechuje obecnos¢ fenolokwasdéw i w mniejszej iloéci flawonoidéw. Fenolokwasy to
grupa zwigzkow stosowanych w przemysle kosmetycznym i farmaceutycznym. Ich zrézni-
cowana budowa i aktywno$¢ biologiczna sprawiaja, ze sa doceniane w leczeniu i profilaktyce
wielu schorzen'®.

Najwyzsza aktywnoscig antyoksydacyjng i zawarto$cig polifenoli charakteryzuja sie
miody ciemne - spadziowe, wrzosowe oraz gryczane. Ich zwiekszona podaz w diecie moze
sprzyja¢ zmniejszeniu zachorowalnosci na choroby sercowo-naczyniowe lub nowotwory.
W miodzie znajduja sie':

o cukry proste i ztozone: glukoza, fruktoza, maltoza, melecytoza, sacharoza i inne; kwa-

sy organiczne: jablkowy, cytrynowy, glukonowy, winowy, mlekowy, bursztynowy, bo-
rowy i inne;

' https://www.izielnik.pl/blog/jak-powstaje-miod

'8 U. Gawlik-Dziki, Fenolokwasy jako bioaktywne sktadniki zywnosci, ,,Zywnos'c’. Nauka. Technologia. Jako$¢” nr. 4, Polskie
Towarzystwo Technologéw Zywnos’ci, Krakow 2004, s. 29-40.

M. Rysiewicz (red.), Midd, ,Zdrowie i apiterapia”nr. 1, Wydawnictwo Wilczyska, Wilczyska 2011, s. 22.




o aminokwasy: alanina, leucyna, glutamina, arginina, metionina, aspargina, cystyna
iinne;

witaminy: A, B1, B2, B6, C, kwas foliowy, PP;

« enzymy: inwertaza, amylaza, katalaza, fosfataza, oksydaza glukozowa;

substancje biatkowe, jak bakteriostatyczna i bakteriobdjcza inhibina;

« biopierwiastki: potas, fosfor, magnez, wapn, sdd, zelazo, miedz, krzem.

Roéwnie waznym sktadnikiem miodu, cho¢ wystepujacym w minimalnej ilo$ci wynosza-
cej okoto 0,5%, sa kwasy organiczne, ktdre powstaja z cukréow dzieki enzymom wydzielanym
przez pszczoly podczas przeksztalcania nektaru w miod lub s pozyskiwane bezposrednio
z nektaru. Charakteryzuja sie dzialaniem przeciwbakteryjnym i przeciwutleniajagcym oraz
odpowiadaja za kolor i smak miodu, a takze za jego wlasciwosci fizyczne, takie jak: pH, kwa-
sowos¢ 1 przewodno$¢ elektryczna. Na kolor, krystalizacje, lepkos$¢, smak i gestos¢ wptywa
natomiast zawarto$¢ wody w miodzie. Wilgotno$¢ miodu jest zwigzana m.in. z jego pocho-
dzeniem botanicznym i wynosi zazwyczaj od 13% do 25%, za$ 17% to optymalna warto$¢?.

W miodzie obecne s3 rézne ilosci mineratéw, a ich zawarto$¢ zalezy przede
wszystkim od jego pochodzenia botanicznego i wynosi od 0,04% w miodach jasnych, do
0,2% w miodach ciemnych. W miodzie wystepuja rowniez makro- i mikroelementy, pelnigce
podstawowa funkcje w uktadach biologicznych, zapewniajac prawidlowe dzialanie systemu
krazenia, dzialajac jako katalizatory w reakcjach biologicznych, utrzymujac prawidlowe re-
akcje fizjologiczne i pobudzajac ogdlny metabolizm. Niewielkie ilosci witamin z kompleksu
B pochodzg z ziaren pylku, ktéry jest obecny w zawiesinie. W wiekszo$ci mioddw wyste-
puje witamina C, ktdra nie rozpada si¢ ze wzgledu na niskie pH miodu, lecz jest wrazliwa
na utlenianie chemiczne i enzymatyczne, przyspieszane przez $wiatlo, tlen oraz ciepto®!.

Miéd, sktadajac sie przede wszystkim z weglowodandw, jest zrodtem tatwo przy-
swajalnej energii. Glukoza i sacharoza ulegaja bardzo szybkiej resorpcji, dlatego spozywanie
miodu przyczynia si¢ do pozyskiwania przez organizm energii. Fruktoza wchianiana jest do
krwioobiegu znacznie wolniej, dlatego nie stymuluje wydzielania insuliny.

Tabela 1. Skfad chemiczny najczesciej spozywanego miodu

Sktadnik Srednia ilo$¢ w 100 g miodu
Woda 16,9-18 g

Weglowodany (ogo6tem) 64,9-73,1g

Fruktoza 35,6-41,89g

Glukoza 25,4-28,1¢g

2 M. Frontczak, B. Olas, Midd i jego sktadniki chemiczne - rola w profilaktyce i leczeniu chordb uktadu krqzenia, ,Kosmos -
problemy nauk biologicznych’, tom 70, nr. 1, Polskie Towarzystwo Przyrodnikdw im. Kopernika, Krakéw 2021, 5. 115-119.
2 Tamze.



Maltoza 1,8-2,7¢g

Sacharoza 0,23-1,21g

Biatka, witaminy, aminokwasy

i sole mineralne 0,5-1g

Zrodto: M. Frontczak, B. Olas, Midd i jego sktadniki chemiczne - rola w profilaktyce i leczeniu chordb uktadu krqzenia, ,Kosmos -
problemy nauk biologicznych’, tom 70, nr. 1, Polskie Towarzystwo Przyrodnikéw im. Kopernika, Krakdw 2021, s. 116.

Bogaty sktad miodu zapewnia mozliwo$¢ jego zastosowania w medycynie. Miéd wyko-

rzystywany jest w leczeniu®:

o ukfadu pokarmowego - przypadkow zapalenia zotadka i dwunastnicy, zapalenia jelita
grubego ze sklonnos$cia do biegunek, zapalenia jelita cienkiego, schorzenia watroby
i drog zotciowych;

o chordb serca i ukladu krazenia - zwigksza sile skurczu i wydolnos¢ migénia serco-
wego, obniza ci$nienie tetnicze krwi, dziata przeciwarytmicznie, rozszerza naczynia
wiencowe serca i polepsza krazenie;

o ukladu oddechowego - leczy przezigbienia, zapalenia gardta, migdalkéw podniebien-
nych, zanik §luzéwki gérnych drég oddechowych, chrypki, niezyt tylnej $ciany gardta
i wiezadel glosowych, zapalenia blony §luzowej nosa oraz stosowany moze by¢ jako
$rodek wykrztusny;

o ukladu nerwowego - w przypadkach depresji, nerwic, stresu, wykazuje dziatanie
uspokajajgce i zmniejszajace napiecie nerwowe; chordb skory - owrzodzen, ropni, li-
szajow, wypryskow, zapalenia blon §luzowych jamy ustne;j.

Miéd ulatwia zasypianie polepsza sen. Okazuje si¢ dobrym $rodkiem leczniczym

w zwalczaniu samoistnego bolu glowy, zwlaszcza pochodzenia migrenowego. Jest takze
cennym lekiem wspomagajacym terapi¢ nerwic réznego pochodzenia, miedzy innymi ner-
wicy. Wspiera odpornoé¢ organizmu i chroni drogi oddechowe przed rozwojem zakaze-
nia. W trakcie leczenia ustepuja stopniowo objawy towarzyszace poczatkowej fazie takie
jak kaszel, chrypka, drapanie i bol gardla, dreszcze oraz podwyzszona temperatura ciata.
Miédd stosowany jest z powodzeniem w ostrych i przewleklych stanach zapalnych gardta,
schorzeniach zapalnych nosogardzieli, a takze ostrych i przewleklych zapaleniach migdal-
kéw podniebiennych. Leczenie za pomocg miodu prowadzi do stopniowego ustepowania
suchosci w gardle, nawilzenia blon $luzowych, a takze eliminacji ropnej wydzieliny. Z do-
brym skutkiem miéd wykorzystywany jest w schorzeniach jamy nosowej, a mianowicie
w ostrych i przewlektych zapaleniach biony sluzowej nosa, facznie z towarzyszacymi im sta-
nami ropnymi. Przyjmowanie miodu pozwala w krétkim czasie na przywrdcenie droznosci

2 ) Marwicka, R. Gatuszka, G. Gatuszka, A. Podolska, t. Zurawski, K. Niemyska, Analiza wtasciwosci miodu pszczelego
i jego zastosowanie w dietetyce i kosmetologii, ,Kosmetologia Estetyczna” nr 2, INDYGO Zahir Media, Wroctaw 2014,
s.107-108.




drég oddechowych oraz na odnowe blony sluzowej nosa. Zadowalajace efekty uzyskuje sie
takze w ostrym i przewleklym zapaleniu zatok przynosowych, zakazeniu zatok czolowych
oraz przewleklym zapaleniu krtani i tchawicy. W trakcie terapii miodem ustepuje kaszel,
bdl gardta i glowy, normalizuje sie temperatura ciata oraz poprawia ogélne samopoczucie.
Nalezy zaznaczy¢, ze w przypadku schorzen przewlektych, czy przeciwwskazan do leczenia
antybiotykami, zastosowanie miodu pozwala czesto na ustgpienie objaw6éw chorobowych?.

Midd pszczeli znajduje zastosowanie w wielu galeziach przemystu, m.in. fermentacyj-
nym, piekarniczym, cukierniczym, farmaceutycznym i kosmetycznym. Istotng role odgry-
wa w medycynie naturalnej. Szczegélnie polecany jest dzieciom i osobom starszym, wynisz-
czonym chorobami czy nadmiernym wysitkiem. Ze wzgledu na wiele waloréw zdrowotnych
i odzywczych miody cieszg sie duzym uznaniem w profilaktyce i leczeniu wielu chordb.

Istnieje bardzo wiele odmian miodéw, do wyboru i koloru.

Bioragc pod uwage surowiec, z ktérego sa wytwarzane wyroznia sie trzy typy miodow:

« miody nektarowe - pozyskiwane z nektaru kwiatowego;

» miody spadziowe - produkowane ze spadzi iglastej lub lisciastej;

« miody nektarowo-spadziowe - wytwarzane zaréwno z nektaru kwiatowego jak i spadzi.

Spadz nazywana tez rosa miodows, jest stodka ciecza wystepujaca na igtach oraz gate-
ziach $wierku, jodly i modrzewia, a takze lisciach niektorych drzew lisciastych m.in. debu
i lipy. Skfada sie z sokéw roslinnych wyplywajacych z tkanek roslinnych w wyniku ich
uszkodzenia przez drobne owady jak mszyce, czerwce czy miodowki.

Drugi podzial bierze pod uwage rodzaj i gatunek roélin, z ktérych pszczoly zbieraja
spadz lub nektar. Zgodnie z nim wyrdznia sie krajowe odmiany miodu:

o midd rzepakowy;

» miod akacjowy;

o miod lipowy;

« midd gryczany;

o mi6d wrzosowy;

o miod wielokwiatowy-wiosenny;

« midd spadziowy ze spadzi iglastej;

» miod spadziowy ze spadzi liciastej;

o mi6d nektarowo-spadziowy.

B E. Hotderna-Kedzia, B. Kedzia, Lekiz pasieki. Produkty pszczele w profilaktyce i leczeniu, Wydawnictwo Duszpasterstwa
Rolnikéw, Wioctawek 2015, s. 19-21.



Fot. Rdzne odmiany miodu

Tabela 2. Wtasciwosci zdrowotne wybranych rodzajéw miodu

Rodzaj

Specyfika

Wiasciwosci zdrowotne

Miéd akacjowy

W stanie ptynnym
kolor BEZBARWNY
lub JASNOSLtOMKOWY

Ze wzgledu na najmniejszg ilo$¢
pytkéw polecany alergikom.
Pomocny w nadkwasocie

i zaburzeniach przewodu
pokarmowego

Miod lipowy

W stanie ptynnym
KOLOR ZOLTY lub
ZIELONKAWOZOLTY

Pomocny stanach zapalnych
oskrzeli i ptuc, profilaktyce
przeziebien, anginach i zapaleniu
zatok. tagodzi skutki stresu

Miéd malinowy

W stanie ptynnym
KOLOR ZOLTAWY

Przeziebienia i stany
podgoraczkowe, dziata napotnie.
Wspomaga leczenie niezytu
zofadka i niedokrwistosc.
Przeciwmiazdzycowy

Miéd mniszkowy

W stanie ptynnym
JASNOZOLTY, szybko
sie krystalizuje

Wspomaga leczenie choréb serca,
watroby i drég zétciowych. Dzieki
zawartej w nim cholinie obniza
poziom lipidéw w watrobie




Miéd rzepakowy

W stanie ptynnym
kolor SLOMKOWY,
po skrystalizowaniu
BIALY lub KREMOWY

Ze wzgledu na duza zawarto$¢
glukozy, pomocny w stanach
zapalnych watroby, woreczka
zbtciowego i przewodu pokarmowego.
Zalecany we wczesnym stadium
marskosci watroby. Wspomaga serce

i naczynia wiencowe

Miod gryczany

W stanie

ptynnym kolor
CIEMNOHERBACIANY
DO BRUNATNEGO

Dziata pomocniczo w schorzeniach
uktadu krazenia. Przy ztamaniach
kosci sprzyja odbudowie komoérek
kostnych

Mioéd wielokwiatowy

W stanie ptynnym
kolor ZOLTY. Po
skrystalizowaniu
JASNOBRAZOWY

Ma dziatanie wielokierunkowe
wzmacnia serce, pomocny

w stanach alergicznych drég
oddechowych

Irédto: Opracowanie na podstawie: M. Rysiewicz (red.), Charakterystyka prozdrowotna miodéw odmianowych, ,Zdrowie
i apiterapia”nr. 1, Wydawnictwo Wilczyska, Wilczyska 2011, 5. 23-25.

Warto dokladniej scharakteryzowaé wartosci prozdrowotne i ich zastosowanie pieciu
rodzajéw miodu: wielokwiatowego, rzepakowego, gryczanego, lipowego i akacjowego.

Midd wielokwiatowy zawiera w sobie najliczniejszg grupe zwiazkéw weglowoda-
noéw (zwlaszcza glukozy i fruktozy). Pod wzgledem sktadu chemicznego, miody wielo-
kwiatowe sg bardzo réznorodne. Szczegdlnie duzg zawartoscig cukréw prostych cechuje
sie¢ miod z kwiatow wiosennych. Miody z pelni lata oraz jesienne sg bogatsze w enzymy,
biopierwiastki i zwiazki o dzialaniu przeciwdrobnoustrojowym. Czesta domieszke mio-
dow wielokwiatowych stanowia niewielkie ilosci wosku, pylku kwiatowego, jak i spadz
z drzew iglastych, ktéra nadaje im wéwczas specyficzny smak i zapach. Miod ten ce-
chuje sie wysokg zawarto$cig krzemu, czyli pierwiastka, ktdry jest niezbedny do prawi-
dlowego dziatania uktadu krwionosnego, odnowy skéry, wloséw i kosci. Midd wielo-
kwiatowy wykazuje jednak niskg aktywno$¢ antybiotyczng. Ze wzgledu na to, ze miod
wielokwiatowy jest pozyskiwany z wielu rodzajow roélin, ma on réznorodne wla$ciwo-
$ci dobroczynne. Wiosenny miod sklada sie w duzej mierze z cukréw prostych, dlate-
go korzystnie wplywa na ukfad krazenia. Stanowig one cenne zrdédlo energii w stanach
przemeczenia oraz wyczerpania fizycznego i psychicznego. Zawarta w nim atwo przy-
swajalna glukoza doskonale odzywia migsien sercowy, wiec moze zapobiega¢ chorobie
wienicowej czy miazdzycy. Dobrze wplywa takze na watrobe, jej detoksykacje (usuniecie
zbednych toksyn) i funkcjonowanie woreczka zdétciowego. Letni midd wielokwiatowy
moze natomiast tagodzi¢ katar sienny i alergiczny rodzaj astmy oskrzelowej. W przy-
padku alergii pytkowych, zucie plastra z miodem wielokwiatowym umozliwia uodpor-
nienie na poszczegdlne alergeny w postaci pytkéw. Dlatego polecany jest dla niektérych



alergikow, gdyz zawiera pylki i inne naturalne alergeny. Nalezy jednak pamietad, ze taka
terapia powinna odbywac sie pod okiem lekarza*.

Midd rzepakowy jest jedng z najbardziej znanych odmian w Polsce. Uzyskiwany jest
z kwiatéw rzepaku, ktéry kwitnie pod koniec kwietnia i na poczatku maja®. W plynnej
postaci ma slomkowa barwe. Szybko ulega krystalizacji, przybiera bialy albo kremowy
kolor oraz mazisty, kaszkowatg strukture. Ma zapach przypominajacy won kwiatow rze-
paku. W smaku jest delikatny, bardzo stodki z odrobing goryczki®. Dzigki znacznej zawar-
tosci cukréw prostych midd rzepakowy odzywia i regeneruje przemeczony, wyczerpany
organizm. Szczegolnie polecany jest dla oséb w wieku podeszlym. Z uwagi na obecnos¢
boru przyczynia sie do prawidtowej budowy kosci, pracy tarczycy i $ledziony. Przynosi
korzysci w schorzeniach ukladu krwiono$nego. Zwigksza potencjal skurczu przecigzone-
go serca. Zapewnia lepsze dostarczanie tlenu i sktadnikéw odzywczych do migsnia serco-
wego. Likwiduje wode obecng w tkankach i redukuje obrzeki. Reguluje ciénienie tetnicze
krwi i hamuje rozw6j miazdzycy. Usuwa z organizmu toksyczne produkty przemiany materii
w wyniku wigzania ich z kwasem glukuronowym (wytwarzanym z glukozy) i flawonoidami.
Wywiera korzystny wplyw na przemiany tluszczow w watrobie i poprawia funkcjonowanie
pecherzyka zélciowego. Skuteczny jest rowniez w bakteryjnych zapaleniach drég oddecho-
wych. Oslabia kaszel i powoduje wzrost odporno$ci?’. Zalecany jest w dolegliwo$ciach zwig-
zanych z zaburzonym funkcjonowaniem nerek i ukladu moczowego. Ponadto usprawnia
gojenie stanéw zapalnych zoladka i dwunastnicy w chorobie wrzodowej*.

Midd gryczany polecany jest w prewencji chordb uktadu sercowo-naczyniowego. Po-
prawia elastyczno$¢, wytrzymalo$¢ i przepuszczalno$é Scian naczyn wlosowatych. Usuwa
wolne rodniki i hamuje procesy miazdzycowe. Zapobiega pekaniu naczyn, powstawaniu
wybroczyn oraz wylewom. Stwierdzono pozytywne dzialanie w leczeniu dusznicy bolesnej,
nerwicy serca i zotadka. Wazng role odgrywa tez w leczeniu niedokrwistosci z niedobo-
ru zelaza. Wykazano, ze regularnie przyjmowany zwigksza stezenie hemoglobiny we krwi.
Dziala ostonowo i detoksykacyjnie na watrobe, co wynika ze znacznej ilo$ci cukréw pro-
stych. Sprzyja regeneracji wyczerpanego chorobami organizmu. Moze by¢ stosowany w cu-
krzycy niezaleznej od insuliny. Istnieja dane ukazujace, ze miéd wspomaga odbudowe kosci
po zlamaniach, jak rowniez jest pomocny w profilaktyce choréb nowotworowych®. Poza

2 https://wcinaj-miod.pl/miod-wielokwiatowy/

% E. Hotderna-Kedzia, Charakterystyka miodu rzepakowego, ,Pszczelarstwo” nr. 52, Polski Zwigzek Pszczelarski,
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tym wskazany jest w infekcjach przebiegajacych z goraczka, zaburzeniach wzroku, stuchu
i problemach z pamiecig™®.

Midéd lipowy to jeden z najbardziej powszechnych miodéw w Polsce. Uzyskiwany
jest w koncowce czerwca, a takze w lipcu. Powstaje on z nektaru, ktorego zrédtem sa lipa
szerokolistna i drobnolistna’!. Posiada drobnoziarnistg, krupiasta strukture, cechuje go
wyrazny aromat kwiatu lipy oraz ostry, delikatnie gorzkawy posmak®. Ze wzgledu na
konsystencje, jak rowniez zabarwienie w stanie ptynnym jest podobny do oleju rycyno-
wego®. Zawiera 74% cukréw redukujacych i 1,5-3% sacharozy. Sktada sie ze zwigzkow
znajdujacych sie w kwiatach lipy, tj. olejki eteryczne. Midd lipowy charakteryzuje si¢
silnym dzialaniem antybiotycznym. Zwyczajowo stosowany jest w przezigbieniach, gry-
pie, zapaleniu pluc i oskrzeli. Dziala napotnie, przeciwgoraczkowo, przeciwkaszlowo,
przeciwskurczowo oraz wykrztusnie. Zmniejsza stany zapalne, poprawia ogdlny stan
zdrowia. Ma bardzo korzystny wplyw na usuwanie drobnoustrojéw chorobotwoérczych,
takich jak gronkowce, paciorkowce oraz drozdzoidalne grzyby**. Zalecany jest przy
schorzeniach sercowo-naczyniowych. Ma dziatanie lekko moczopedne, efektywnie usu-
wa obrzeki i delikatnie redukuje ci$nienie tetnicze krwi*. Z uwagi na obecne w nim
olejki eteryczne ma wiasciwosci rozkurczajace i uspokajajace, co jest wyjatkowo wazne
dla osob z zaburzeniami funkcjonowania uktadu krazenia. Korzystnie wplywa réwniez
na uktad nerwowy, gtéwnie w przypadku nerwicy, nadpobudliwo$ci nerwowej, bezsen-
nosci i stresu. Ze wzgledu na duza iloé¢ fruktozy moze by¢ uzywany w cukrzycy typu II.
Dzieki moczopednym wlasciwo$ciom ma zastosowanie w terapii choréb uktadu moczo-
wego*’. Warto podkredli¢ takze szczegdlnie cenne dziatanie lecznicze w schorzeniach
reumatycznych, ukladu pokarmowego oraz dolegliwosciach ginekologicznych?’.

Miéd lipowy jest uwazany obecnie za najcenniejszy z miodéw nektarowych, natomiast
sama lipa uchodzi za najlepszy surowiec w pszczelarstwie. Miody lipowe s3 wytwarzane co
najmniej od XVI wieku*®.

30 ). Baczmianiski, R. Gruszezyniski, Midd to zdrowie, , Ekonatura” nr. 10, Polskie Centrum Edukacji, Promocji Produktéw
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Midd akacjowy powstaje z kwiatéw robinii akacjowej, nazywanej tez robinig, falszywa
akacjg tudziez grochodrzewem?®. W formie plynnej jest bezbarwny lub jasnozolty. Bardzo
powoli krystalizuje i uzyskuje jasnostomkowe, kremowe zabarwienie. Posiada fagodna, zbli-
zong do kwiatu akacji won oraz wyraznie stodki smak*. Ma zastosowanie w odzywianiu
i regeneracji organizmu po intensywnym wysitku fizycznym badz umystowym. Dziata uspo-
kajajaco oraz wzmacniajaco. Ze wzgledu na znaczng zawartos$¢ fruktozy moze by¢ uzywany
w tagodnych (niezaleznych od insuliny) typach cukrzycy. Polecany jest przy problemach
z trawieniem, skurczach i zapaleniach zoladka, jelit, a takze przy nadmiernym wydzielaniu
soku zotgdkowego. Wspomaga leczenie wrzoddw zotadka i dwunastnicy poprzez regenera-
cje $luzéwki, wzmozong produkeje sluzu, lepsze ziarninowanie i wzrost ogdlnej sprawnosci
tych organdéw. Z powodzeniem moze by¢ stosowany w schorzeniach skdry, leczeniu ran,
poniewaz niszczy bakterie takie jak gronkowce, paciorkowce czy laseczki zgorzeli gazowej*!.
Pomocny jest w przypadku choréb nerek i uktadu moczowego. Korzystne efekty przynosi
roéwniez przyjmowanie go w zapaleniach gornych drég oddechowych®.

Wazne zagadnienie stanowi, jak przyjmowaé midd, zeby maksymalizowac jego korzy-
$ci? Najlepiej dodac¢ go do cieptej lub letniej wody, a nastepnie rozpusci¢. Pézniej odczekad
kilka godzin i wypi¢. Tak przygotowany napoj, bez wzgledu na rodzaj miodu, dziata wzmac-
niajgco i antybakteryjnie. Pozwala organizmowi na przyswojenie jak najwickszej ilosci
dobroczynnych skladnikéw (mikroelementy, witaminy, enzymy, weglowodany). Pamietaé
trzeba, ze kluczem do efektywnej suplementacji jest rowniez regularne spozywanie miodu,
szczegdlnie sezonowo (jesien-zima)*.

Wybierajac miod pszczeli warto zdecydowac sie na dobrej jakosci produkt ze sprawdzo-
nej pasieki. Zapasy najlepiej zrobi¢ jesienia. Trzeba tez pamigtad, ze kazdy miod krystalizuje
dlatego, jesli w zimie na poélce sklepowej widzi sie stoiczek z ptynnym i lejagcym, uzasadnione
bedzie podejrzenie, ze powstat on poprzez dokarmianie pszczot syropem cukrowym. Wyjat-
kiem jest midd akacjowy, ktory krystalizuje dopiero po 6-12 miesigcach od wytworzenia*.

Miodu nie nalezy podawaé dzieciom przed ukonczeniem 12 miesigca zycia. W miodzie
moga bowiem znajdowac si¢ przetrwalniki Clostridium botulinum, ktére o ile nieszkodliwe
dla oséb dorostych, o tyle u dzieci ponizej 1 roku zycia wywoluja botulizm niemowlecy.
Jest to wynik niedojrzato$¢ mikroflory jelitowej oraz komoérek uktadu immunologicznego,
ktére nie chronig niemowlecia przed kolonizacjg tego przetrwalnika - jest on zdolny do
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produkcji botuliny, czyli jadu kietbasianego, ktdry jest jedna z najsilniejszych neurotoksyn.
Niemowletom miodu nie powinno podawac si¢ na surowo np. jako dodatek do pokarméw
ale i w potrawach poddawanych obrdébce termicznej. Midd w diecie dziecka, ktére skonczyto
pierwszy rok zycia jest natomiast bezpieczny. Mozna go zatem z powodzeniem stosowac®.

Miéd jest coraz czeéciej stosowany jako zamiennik powszechnie dostepnego biatego
cukru i mimo tego, ze jest rdwnie kaloryczny, to w swoim skfadzie ma co$ czego w cukrze nie
znajdziemy. Miod w diecie dziecka jest zrodlem minimalnych ilosci skladnikéw mineral-
nych takich jak: potas, krzem, s6d, zelazo oraz witaminy C czy witamin z grupy B. Zawiera
takze cenne skladniki antyoksydacyjne oraz grzybo- i bakteriobojcze (lizozym, apidycyna),
ktorych w zwyktym biatym cukrze prézno szukac*.

W maju, jak w raju, chwalcie tgki umajone... Z pewnoscig jest to jeden z najpickniej-
szych miesiecy w roku.

Pszczoly zaczynaja zbiera¢ pylek i nektar w dni stoneczne, kiedy temperatura powie-
trza wiosna przekracza 12°C. Kazdego miesigca pojawiaja sie nowe pozytki nektaru i pyt-
ku. Zakwitaja masowo roéliny zielne. Najobfitsze zbiory wiosenne przypadaja na okres
kwitnienia mniszka pospolitego, rzepaku i drzew owocowych. Poczatek kwitnienia mnisz-
ka pospolitego to trzecia dekada kwietnia na terenach potudniowych Polski i druga deka-
da maja - na péinocy Polski. Kwitnie przez caly miesiac obficie dostarczajac pytek i nektar
w okresie rozwoju rodzin pszczelich.

Przewaznie kwiaty produkujg i nektar, i pylek - takich gatunkow jest najwiecej. Zda-
rza sie jednak, ze roélina jest zrédlem tylko pylku - tak jest w przypadku przylaszczek,
maku i dziurawca; albo tylko nektaru - jak w przypadku malwy, czy zenskich kwiatéw
wierzby. Z kolei w niektérych kwiatach nektar ukryty jest tak gleboko, ze pszczoly moga
mie¢ trudnos¢, zeby sie do niego dostaé. Niektdre gatunki owadoéw maja na tyle diugie
jezyczki, ze podtuzne, waskie kwiaty nie sg barierg w dostepie do stodkiego nektaru. Nek-
tar, to nic innego jak roztwér cukréw w réznych proporcjach oraz olejkéw eterycznych,
witamin, kwaséw organicznych, barwnikéw, enzymoéw, soli mineralnych i zwigzkéw azo-
towych. W uproszczeniu mozna okresli¢ go jako pokarm weglowodanowy, czyli zapew-
niajacy przede wszystkim energie*’.

Pylek to wazne zrddto bialka, a takze tluszczéw, witamin (m.in. wit. E, C, PP, witamin
z grupy B, biotyny), mineraléw i cukréw. Bialko to ,,budulec” niezwykle istotny w rozwoju
pszczol. Pyltek to drobniutkie ziarna powstajace w pylnikach rosliny, czyli meskie komor-

" https://miododkulmy.pl/miod-w-diecie-dziecka/
“ Tamze.
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ki rozrodcze. Mimo ze czlowiekowi wydaja si¢ naprawde niewielkie, dla pszczét niektore
z nich i tak sg zbyt duze, by sprawnie je przenosi¢. Tak jest na przyklad w przypadku pytku
malwy*,

Nektar produkowany jest przez tkanke wydzielnicza nazywang nektarnikiem. Nektarni-
ki réznia sie wielkoscia, ksztaltem i budowa. Sg usytuowane w réznych miejscach w kwiecie,
np. u jabloni wyscielajg dno wklestego dna kwiatowego, u rzepaku znajduja si¢ u podstawy
precikow, u lipy zlokalizowane sg na wewnetrznej powierzchni dzialek kielicha, a u nawloci

tworzg pierécien nad zalaznia u podstawy szyjki stupka®

Fot. Nektar zbierany przez pszczote
Zrédto: https://www.superkid.pl/ciekawostki-nektar-kwiatowy

Nektarowanie zazwyczaj rozpoczyna si¢ w pgku kwiatowym, maksimum osiaga w fazie
pylenia precikéw oraz dojrzatosci stupka, a nastepnie maleje do zera. Kwiaty wiekszosci ga-
tunkéw najobficiej wydzielaja nektar w godzinach potudniowych.

Sa tez gatunki nektarujace tylko rano (np. gryka) lub po potudniu (np. winobluszcz). Noca
wydzielanie nektaru ulega zahamowaniu lub ustaje calkowicie. Ilo$¢ nektaru produkowana
przez pojedynczy kwiat jest cechg bardzo zmienna, uzalezniona m.in. od gatunku roéliny (kaz-
dy gatunek lub odmiana ma genetycznie uwarunkowang zdolnos¢ do wydzielania nektaru),
wielko$ci kwiatu, liczby i rodzaju nektarnikéw, czynnikéw meteorologicznych takich jak tem-

“® Tamze.
A, Sulborska, Rosliny pozytkowe, Wydawnictwo ,Pasieka”, Klecza Dolna 2019.
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peratura (kazdy gatunek ma swoje optimum, przy ktérym nektarowanie przebiega najspraw-
niej, niemniej dla wigkszosci roélin miesci si¢ ono w przedziale 16-28°C, a w temperaturze
powyzej 35°C ustaje), wilgotnos¢ powietrza (za optimum uwaza si¢ wilgotno$¢ na poziomie
60-80%, gdyz wowczas nektar nie wysycha), opady (deszcz moze wyptukiwaé nektar z kwia-
tow), wiatry (silne wiatry moga powodowa¢é wysychanie nektaru, zwlaszcza z nektarnikow
odkrytych), warunki glebowe, m.in. zawarto$ci sktadnikéw pokarmowych*.

W tym miesigcu w faze intensywnego rozkwitu i pylenia wchodzi wiele roélin, wsréd
ktérych mozna wymieni¢ deren, mniszek lekarski, rzepak, wierzbe, babke lancetowata, dab
szypulkowy, gldg, jarzab pospolity, melisa lekarska czy mitorzab japonski.

Deren w okresie wczesnowiosennym (marzec-kwiecien) urzeka zottymi kwiatostanami,
ktore uwielbiajg pszczoly, poniewaz deren to roélina miododajna. Kwiaty derenia rdznig sie za-
leznie od gatunku. Deren jadalny i deren lekarski kwitng wezesna wiosna, przed rozwojem lisci,
na z6tto. Deren bialy, rozlogowy, skretolistny, swidwa i pagodowy majg biale, drobne kwiaty,
zebrane w plaskie kwiatostany. Chociaz wlasciwe kwiaty u tego gatunku sg niepozorne, sg one
przyozdobione czterema duzymi, bardzo efektownymi, biatymi lub rézowymi liéémi (podsadka-
mi), przypominajacymi platki niezwyklego kwiatu. Kwiaty dereni sg Zrodtem pokarmu i pozyt-
ku dla owadéw zapylajacych, w tym pszczol. Szczegdlnie cenne pod tym wzgledem sg krzewy
derenia jadalnego i derenia lekarskiego, ktére kwitng bardzo wczesnie, kiedy wybdr kwitnacych
roélin jest jeszcze ubogi. Owoce derenia jadalnego i lekarskiego sg jadalne i bardzo wartoscio-
we: s3 bogate w przeciwutleniacze (polifenole, antocyjany), taniny i kwasy organiczne, a takze
witaminy i mineraty. Nadaja si¢ one na przetwory i maja dzialanie zdrowotne, a mianowicie
przeciwzapalne, $ciagajace i moczopedne, a réwnocze$nie zapierajace. Wzmacniaja odpornosé

organizmu i zwalczaja wolne rodniki, sg takze polecane wspomagajaco przy anemii®'.

Fot. Deren

0 Tamze.
5T https://www.drzewa.com.pl/deren-cornus



Mniszek lekarski sa szczegolnie uwielbiane przez pszczoly. Dajg stosunkowo duzo pyl-
ku, ale jednoczesnie niewiele nektaru. W dobrych warunkach pogodowych zaczynajg kwit-
na¢ juz w okolicach kwietnia, jesli natomiast pogoda nie sprzyja - jest to przelom kwietnia
i maja. Cho¢ mniszek lekarski nie jest najbardziej atrakcyjna dla pszczot rosling, to jednak
zanim zaczng kwitnaé¢ pozostale okazy, wykorzystuja pylek z niego. Ta praca jednak nie
przynosi zbyt duzych efektéw w postaci miodu z mniszka. Pszczoly zazwyczaj traktuja py-
tek z tej rosliny jako pozywienie dla pszczelich rodzin. To powoduje, ze miéd z mniszka
lekarskiego staje sie rzadkim okazem. Bogaty sklad miodku majowego, czyli inaczej miodu
z mniszka, pozwala na wykorzystanie wlasciwosci prozdrowotnych produktu w przypad-
ku wszelkich zapalen, infekeji czy przezigbien. Tym samym midéd mniszkowy sprawdzi sie
w stanach zapalnych watroby, a takze zotadka.

Fot. Mniszek lekarski

Mlecz, podobnie jak mniszek lekarski, porasta faki, tereny trawiaste, zaroéla i nieuzytki.
Sklada sie z jednej fodygi, od ktérej odchodza kolejne odrosty pedéw bocznych i listkow.
Lidcie maja lekko siny kolor oraz sa powycinane, kolczaste. Po przekwitnigciu kwiat zamie-
nia sie w zbita kulke. Ma sztywna fodyge, a pod ziemia wytwarza pnacza. Mniszek lekarski
i mlecz to dwie rézne roéliny, ktére bardzo fatwo mozna pomyli¢. Wystepuja one powszech-
nie, ale tylko jedna z nich nadaje sie do tego, by wykorzysta¢ ja do przyrzadzenia miodu®.

52 https://www.pszczolamusibyc.pl/blog/miod-z-mniszka-lekarskiego-jaka-cena-i-wlasciwosci/
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Fot. Mlecz

Rzepak ozimy jest pierwszym w roku pozytkiem towarowym dla pszczoél na polach
uprawnych. Pszczelarze bardzo chetnie korzystajg z tego pozytku, wywozac swoje pszczoly
czasem nawet na duze odlegtosci. Nektar kwiatéw rzepaku jest dos¢ tatwo dostepny. Nie
bez przyczyny pszczoly chetnie pojawiaja si¢ w okresie kwitnienia. W tym wszystkim duze
znaczenie ma takze temperatura. Koniec kwietnia/poczatek maja to czas, kiedy mozna spo-
dziewac si¢ coraz wyzszych temperatur. Jezeli bedzie cieplo, na kazdym metrze kwadrato-
wym moze pojawic sie nawet 6 pszczol*. Rzepak jest oleistg rodling z rodziny krzyzowych,
podobnie jak: brokuly, kalafior, jarmuz, brukselka, kapusta, rzodkiewka, rzepa, gorczyca czy
chrzan. Uprawa rzepaku stanowi 90% wszystkich upraw roslin oleistych w Polsce. Pytek
pszczeli rzepakowy to produkt wiosenny. Pigkne, Zotte pola rzepakowe mozna podziwiaé
wlasnie w maju. Wiasciwosci pytku pozyskiwanego z wiosennego rzepaku, skupiaja si¢ w du-
zej mierze na dolegliwo$ciach wokot ukltadu krazenia, cho¢ oczywiscie nie tylko. Rzepak ma
niskag zawarto$¢ nasyconych kwaséw ttuszczowych i znaczne iloéci nienasyconych kwaséw
tluszczowych (omega-6 i omega-3) oraz jednonienasyconych kwasow ttuszczowych. Warto
wspomniec, ze olej rzepakowy wyréznia sie optymalnym stosunkiem kwaséw omega-6 do
omega-3 (proporcje 2:1). Zawiera witaminy z grupy B; witaminy C, A, E, K, sterole roslinne,
glukozynolany, a takze: potas, magnez i selen™.

> https://www.portalpszczelarski.pl/artykul/2827-rzepak-kwitnie-co-dalej-2023#google_vignette
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Fot. Rzepak

Wierzby to dla pszczdt bardzo wazne zrédto pokarmu wczesna wiosng. Zbierajg z nich
pytek i nektar. W Polsce wystepuje wiele gatunkéw wierzb, miedzy innymi wierzba purpu-
rowa, szara czy uszata. Wierzby mozna wykorzystac tez jako zywoplot, by zaznaczy¢ granice
swojej dzialki, a jednocze$nie dostarczy¢ pszczotom smakolykow?s.

Fot. Wierzba

%P K. Tuszynski, Zeszyty apteczne. Ziotolecznictwo w praktyce, Wydawnictwo opieka.farm, Krakow 2019, s. 226-228.



Babka lancetowata od wiekdw stosowana jest na takie schorzenia jak: choroby nerek, proble-
my z trawieniem, ukaszenia, owrzodzenia, krwotoki, gruzlica, zapalenie oczu, czyraki, nowotwory
czy malaria. W starozytnosci sok z babki lancetowatej podawano na ukaszenia skorpiondw i wezy.
W Gregji i Rzymie nasiona stosowano w leczeniu czerwonki. Twierdzono nawet, ze babka moze
zapobiega¢ poronieniom. Babka lancetowata jest rosling znang od dawna w lecznictwie. Lis¢ babki
zawiera rdzne skladniki, m. in. kwas chlorogenowy i neochlorogenowy oraz flawonoidy. Duza czes¢
sktadnikéw mineralnych stanowig sole cynku i potasu, a takze krzemionka. Lis¢ babki moze by¢
stosowany w leczeniu takich dolegliwosci jak podraznienie gardta i zwiazany z tym suchy kaszel”".

Badania substancji obecnych w lidciach babki lancetowatej stanowia dowod jej wielokierunko-
wego dziatania. Sktadniki aktywne, ktére zidentyfikowano w babce lancetowatej, to miedzy innymi*®:

o pektyny i polisacharydy - zwiazki o dziataniu $luzotwérczym. W kontakcie z woda
wytwarzaja $luz, ktéry wplywa na tkanki fagodzaco i przeciwzapalnie. Wspomagaja
gojenie, ulatwiaja odkrztuszanie wydzieliny zalegajacej w drogach oddechowych;

o flawonoidy (bajkaleina, luteoilina, skutelareina) — naleza do antyoksydantéw, czyli
zmiataczy wolnych rodnikéw. Redukuja stan zapalny, dzialaja przeciwstarzeniowo,
naprawiajg uszkodzenia komorek;

o irydoidy (aukubozyd) - substancje o dziataniu przeciwbakteryjnym. Obrébka termiczna
wplywa na ich unieczynnienie, dlatego sa obecne wylacznie w surowych lisciach babki lan-
cetowatej. Dzialanie bakteriostatyczne umozliwia m.in. szybsze gojenie ran;

o garbniki - obkurczajg naczynia krwionos$ne, dzialaja $ciagajaco. Zmniejszaja obrzek
tkanek objetych stanem zapalnym;

o witaminy i skladniki mineralne - babka lancetowata jest $§wietnym zrédlem krze-
mu i cynku, a takze beta-karotenu, witamin CiK;

« nienasycone kwasy tluszczowe - zawarte przede wszystkim w nasionach babki. Wyka-
zuja dziatanie przeciwutleniajace, spowalniajg procesy starzenia.

Fot. Babka

57 Tamze, s. 35-36.
% https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/leki/babka-lancetowata-jakie-ma-wlasciwosci-aa-8UTS-BXq9-XPaV.html



Dab szyputkowy to jeden z bardziej charakterystycznych elementéw polskich lasow.
Jego drewno jest cenione ze wzgledu na twardos¢ i trwalo$¢. W wierzeniach ludowych dab
szypulkowy uchodzit za symbol sily i dlugowieczno$ci. Liscie debu szyputkowego osadzone
sg na bardzo krotkich ogonkach, debu bezszypulkowego posiadaja wyrazny ogonek. Kwia-
ty rozdzielnoplciowe, zebrane sa na tym samym drzewie. Meskie tworzg zielone, zwisajace

kotki, zenskie osadzone sa na wierzchotkach tegorocznych pedow™.

Fot. Dab szyputkowy

Glog znany jest od czaséw Paracelsusa. Juz wtedy ceniono go za liczne wlasciwosci lecz-
nicze, a przede wszystkim za wzmacniajace dzialanie na serce. Przez lata udokumentowano
jego pozytywny wplyw na serce, co wykorzystywane jest powszechnie takze dzisiaj. Ma dzia-
tanie przeciwutleniajace, obnizajace stezenie lipidow, cisnienie krwi, uspokajajace®.

59 https://opieka.farm/dab-szypulkowy-quercus-robur-I/
80 P K. Tuszynski, Zeszyty apteczne. Ziotolecznictwo w praktyce, Wydawnictwo opieka.farm, Krakow 2019, s. 75-78.




Fot. Gtdg

Jarzab pospolity oprocz zastosowania w lecznictwie, jest rosling miododajng oraz uzy-
wang w kuchni. Owoce s trujace z powodu kwasu parasorbowego, ale po obrébce termicz-
nej traca wlasciwosci toksyczne. Przetwory z owocow jarzebiny sa cenione ze wzgledu na
wysoka zawarto$¢ beta-karotenu. Pylek cechuje si¢ $rednia wartoscia odzywcza, ale przy
duzych nasadzeniach moze stanowi¢ Zrédlto znacznych ilosci biatka dla pszczote!.

Fot. Jarzab

1 Tamze, s. 89.



Melisa lekarska byta uzywana w starozytnej Grecji i Rzymie do leczenia ran. W $rednio-
wieczu zaczeto wykorzystywac jej wlasciwosci nasenne, a w XVII wieku angielski zielarz
Culpeper stwierdzil, ze moze ona poprawiaé nastrdj i stymulowaé procesy myslowe. Ma
réwniez dzialanie przeciwwirusowe, antybakteryjne, przeciwgrzybicze, wspomagajace pa-
mie¢, regulujace poziom cholesterolu, przeciwzapalne, przeciwbolowe, przeciwskurczowe
i antyoksydacyjne®. Melisa lekarska wyrdznia si¢ silnym, przyjemnym cytrusowym zapa-
chem, ktdéry wabi pszczoly, a takze dziala uspokajajaco na te owady. ,,Mel” w jezyku tacin-

skim oznacza miéd. Swiezym zielem pszczelarze nacieraja nowe ule, co ma ulatwi¢ zagniez-

dzenie si¢ w nich mlodego roju, stad ludowe nazwy ,,rojownik” czy ,,pszczelnik™®.

Fot. Melisa lekarska

Mitorzab japonski to pochodzaca z Azji roslina o rodowodzie siegajacym 300 mi-
lionéw lat. Jest znany ze swojej odpornosci wobec szkodliwego dziatania drobnoustro-
jow, owadow oraz substancji toksycznych. Milorzab japonski jest stosowany w lecznic-
twie w Azji od co najmniej 2000 lat. Poprawia przeptyw krwi i mikrokrazenia, rozkurcza
naczynia krwiono$ny, hamuje ubytek plytek krwi oraz obniza ich lepko$¢ - zwieksza to
doplyw krwi do tkanek, narzadéw i powoduje, ze s3 one lepiej zaopatrywane w tlen i sub-
stancje odzywcze. Zwieksza odpornosci organizmu na niedotlenienie, ma takze dziatanie
antyoksydacyjne®.

2 Tamze, s. 141-143.
8 https://www.herbapol-polana.com/vademecum-botaniczne/melisa-lekarska
8 P K. Tuszynski, Zeszyty apteczne. Ziotolecznictwo w praktyce, Wydawnictwo opieka.farm, Krakéw 2019, s. 151-153.




Fot. Mitorzab japoriski

Wirdd drzew miododajnych, ktére rozkwitaja w maju, znajdujg sie®:

Czereénia - kwitnie réwnocze$nie z rozwojem lisci w koncu kwietnia luba na po-
czatku maja. Kwitnienie trwa okolo 2 tygodni. Pszczoly chetnie zbieraja z niej nektar
i pytek. Wydajno$¢ miodowa z 1 ha sadu wynosi 20-40 kg;

Sliwa domowa - zakwita w pierwszej dekadzie maja i kwitnie przez ponad 1 tydzien.
Wydajnos¢ miodowa przy sprzyjajacych warunkach meteorologicznych moze docho-
dzi¢ do50 kg z 1 ha. Wydajnos¢ pylkowa wynosi 10-15 kg z 1 ha;

Wisénia pospolita - zakwita w pierwszej dekadzie maja i kwitnie przez okres 2 tygodni.
Wydajnos¢ miodowa z 1 ha sadu siega 20-30 kg, a wydajno$¢ pylkowa ok. 14 kg;
Grusza pospolita - kwitnie na poczatku maja. Dostarcza pszczolom wiecej pytku niz
nektaru. Wydajnos¢ miodowa 1 ha sadu gruszowego jest niewielka i wynosi 4-6 kg,
w pylkowa 5 kg z 1 ha;

Klon polny - zakwita w pierwszej dekadzie maja i kwitnie przez okres 2 tygodni. Jego
wydajno$¢ miodowa wynosi ok. 50 kg z 1 ha;

Jabtori domowa - zakwita w pierwszej dekadzie maja i kwitnie przez okres 2-3 tygodni. Wy-
dajno$¢ miodowa 1 ha sadu jabloniowego wynosi 10-20 kg, a wydajnos¢ pytkowa ok. 8 kg.

Pylek kwiatowy zbierany przez pszczoly, tzw. obnéze pylkowe, jest zréznicowanym

produktem roslinnym, bogatym w substancje biologicznie aktywne. W ziarnach pytku po-

chodzacych z réznych gatunkéw roslin stwierdzono wystepowanie ponad 200 substancji.

Do zasadniczych grup chemicznych omawianego produktu zalicza sie: bialka i aminokwasy,

5 http://www.pszczelarstwo.hazuka.pl/rosliny-miododajne/5-rosliny-miododajne



weglowodany, lipidy i kwasy tluszczowe, zwiazki fenolowe, enzymy i koenzymy, a takze wi-
taminy i biopierwiastki®.

Kazda ze scharakteryzowanych roélin eksportuje soki, wiec pszczota zbiera najcenniej-
sze substancje, co czyni midd niezwykle cennym. Miod wielokwiatowy stanowi wspaniate
polaczenie wielu z tych roslin: wierzby, mniszka lekarskiego, rzepaku, jabtoni, wisni, moreli,
akacji, gryki czy kwiatow fakowych, ktére wytwarzaja nektar od konca kwietnia do konca
czerwca, czyli najintensywniej w okresie maja.

Wiosenny miod wielokwiatowy wspomaga proces oczyszczania watroby oraz regula-
cje pracy uktadéw pokarmowego i krazenia. Wysoka zawartos¢ cukrow prostych pomaga
takze odzywi¢ organizm w stanach niskiej energii i przy nadmiernym zmeczeniu. Z kolei
midd jesienno-zimowy pomaga w przezigbieniu i wzmocnieniu odpornosci organizmu. Jest
to substancja naturalnie produkowana przez szczegoélny gatunek pszczot. Jego wyjatkowosé
podkresla fakt, ze aby wytworzy¢ kilogram tego cennego produktu, potrzeba az do 8 milio-

néw kwiatow®’.

Wielu si¢ chwali, ze jest prawdziwymi ekspertami od miodu - znaja ich wlasciwosci, ro-
dzaje, czy wplyw na organizm. Lecz takie osoby moga zetkna¢ sie z informacjami, o ktérych
nie mialy pojecia. W innych przypadkach ich przekonanie moze by¢ mylne z rzeczywisto-
$cig. Dlatego tutaj przedstawiono kilka interesujacych faktéw oraz mitéw o miodzie.

Jedz tyle miodu, ile chcesz niezaleznie od wieku - mit.

Wedlug badan dzienna dawka miodu dla zdrowej osoby dorostej to od 60 do 100 g
czyli az 3-5 tyzek, a osoby po 70. roku Zycia powinny go spozywa¢ nieco mniej ok. 1-2 tyzek.
Sportowcy moga spozywaé nawet do 16 lyzek dziennie. Pamigta¢ jednak nalezy ze osoby
walczace z nadwagg i otylo$cia czy tez pacjenci z zaburzeniami gospodarki weglowodano-
wej powinni uwaza¢ na mi6d tak samo jak na cukier. Do duzych ilosci miodu nie nalezy tez
przyzwyczajaé dzieci - stodki smak zostanie przez nich zapamietany i w przyszlosci moga
mie¢ wigksza trudnos¢ z ograniczeniem spozywania stodyczy®.

Miod moze mie¢ efekt przeczyszczajacy - fakt.
Po spozyciu duzej dawki miodu u niektorych oséb moze wystapi¢ efekt przeczyszczajacy.
Cukry zawarte w miodzie, takie jak laktuloza i dekstryny wykazuja wlasciwosci prebiotyczne.

8 T. Szczesna, H. Rybak-Chmielewska, Pordwnawcze badania sktadu obndzy pytkowych z réznych krajow (Polski, Korei
i Chin), XXXV Naukowa Konferencja Pszczelarzy, Putawy 1998.

S https://www.miodysowa.pl/produkt/miod-wielokwiatowy/

8 A. Dolinska, Alergie i nietolerancje pokarmowe, ,Food Forum” nr. 4, Wydawnictwo medyczne, Warszawa 2015, s. 82.
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Stanowia pozywke dla jelitowych bakterii. Miéd wykazuje tagodne dziatanie przeczyszcza-
jace, wykorzystywane do leczenia przewleklych zaparc®.

Miéd moze si¢ zepsuc - mit.

Pierwsze stwierdzenie dotyczace $wiezo$ci miodu mozna sprowadzi¢ do zasady: miéd
nie psuje si¢ pod warunkiem, ze bedzie wlasciwie przechowywany. Jesli kto§ ma nie otwarty
jeszcze sloik, dobrze by wlozyt go do spizarni, czy kuchennej szatki. Miéd powinien by¢
schowany w ciemnym pomieszczeniu, w ktérym przez caly rok utrzymuje sie tyle samo
stopni. Temperatura, w jakiej mozna przechowywaé midéd wynosi do 18 stopni Celsjusza,
w chlodnym, zacienionym miejscu. Nie zostawia si¢ miodu na parapecie, czy w innym
nastonecznionym miejscu. Naturalny miéd posiada antybakteryjne wlasciwosci, czyli ma
w swoim skladzie substancje, dzieki ktérym bakterie nie rozwing sie w nim”.

Miod moze ulec fermentac;ji - fakt.

Bardzo czesto zdarza sig, ze oblizana lyzka nabiera si¢ kolejne porcje miodu. W sprzy-
jajacych warunkach na miodzie mogg si¢ rozwina¢ drobnoustroje. Pamigtaé trzeba tez by
stoik zakrecaé, gdyz midd ma wilasciwosci higroskopijne, czyli chionie wilgo¢ z powietrza,
co moze spowodowac jego psucie sie. Jednak podstawowa przyczyna fermentacji to nie-
dostatecznie dojrzaty miéd. W pelni warto§ciowy powinien zawiera¢ 17-18% wody, cho¢
bywaja miody o zawarto$ci 13-15%. Wyjatkiem jest miéd wrzosowy, ktéry moze zawieraé
|' do 23% wody. Przekraczanie tych granic cho¢ o 1%
' moze powodowaé fermentacje. Szczegdlnie podat-
ne na taki proces s3 miody wczesnowiosenne oraz
jesienne. Niskie temperatury i wysoka wilgotnos¢
na dworze nie pozwalaja rodzinom pszczelim na
dostateczne odparowanie nektaru w plastrach. Naj-
czedciej midd nawlociowy i wrzosowy potrafi ulec
fermentacji. Mi6éd nawlociowy potrafi fermentowa¢
nawet jedli ma zawarto$¢ wody w dopuszczalnych
granicach. Szkoda byloby zrezygnowac z tego gatun-
ku miodu, tym bardziej, ze ma wyjatkowe wiasciwo-
$ci. Dobrym nawykiem byloby przechowywa¢ ten
midd w loddwce. Warto zapamietaé hasto: ,,Jesienne
miody lubig chtody””".

Fot. Sfermentowany midd

 B. Kedzia, E. Hotderna-Kedzia, Produkty pszczele w zywieniu i suplementagji diety, ,Postepy Fitoterapii” nr 4,
Wydawnictwo Borgis, Warszawa 2006, s. 213-222.
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Jest roznica miedzy miodem prawdziwym a sztucznym - fakt.

Miéd sztuczny jest produktem podobnym do prawdziwego, ale zmodyfikowany za po-
mocg aromatdw, wypelniaczy, barwnikéw i cukru. W rzeczywisto$ci niektdre sztuczne mio-
dy moga nawet nie zawiera¢ prawdziwego miodu pszczelego. Zamiast tego sa wytwarzane
z mieszanki syropéw glukozowych, roztworéw cukruinwertowanego lub syropéw kukury-
dzianego, trzcinowego lub buraczanego. Jesli miéd pozostaje ptynny przez dlugi okres, moze
to sugerowac, ze jest on sztuczny. Wiekszos¢ prawdziwego miodu z czasem krystalizuje. Jesli
nie jest si¢ pewnym pochodzenia zakupionego miodu, istnieja proste testy, ktére pomoga
zweryfikowad, czy jest prawdziwym miodem, czy tez jego imitacja. Do szklanki wody moz-
na doda¢ lyzeczke miodu. Prawdziwy miéd opadnie na dno szklanki, podczas gdy miéd

sztuczny zacznie sie rozpuszczaé w wodzie”.

Mozna mie¢ alergi¢ na miod - fakt.

Midd tak jak kazdy inny produkt spozywczy, moze spowodowa¢ reakcje alergiczne.
Najczesciej sktadnikiem alergizujacym jest pylek kwiatowy zawarty w miodzie, ale nieko-
rzystne reakcje moga tez powodowac¢ sktadniki ciata pszczo6t oraz ich wydzieliny. Jad pszczot
zawiera ponad osiem réznych substancji bedacych silnymi alergenami. Osoby uczulone na
niego, ze wzgledu na czeste reakcje krzyzowe, powinny zwrdci¢ szczegélng uwage na to jak
reaguje ich organizm po spozyciu miodu. Jesli po zjedzeniu miodu pojawia si¢ dolegliwos$ci
ze strony uktadu pokarmowego, pokrzywka lub niezyt nosa nalezy przerwac jego stosowa-
nie aby nie doprowadzi¢ do niebezpiecznego wstrzgsu anafilaktycznego’.

Cukier to zlo, midd to cos zupetnie innego - mit.

Nie mozna postawi¢ znaku réwnosci pomiedzy cukrem a miodem. Mi6d zawiera pewna
ilo§¢ mineratéw, witamin, kwaséw organicznych, woskéw i innych czastek. Wszystkie dziataja
oczywiscie prozdrowotnie i warto mie¢ je w jadlospisie. Midd to jednak w wiekszosci po prostu
proste cukry: glukoza, fruktoza, maltoza i inne, wymieszane w réznych proporcjach. Nadmiar
to stowo klucz - cukry dodane (tez te z miodu) powinny stanowi¢ mniej niz 10% energii’.

Miodd jest wysokokaloryczny - fakt.

Miéd mimo wielu swych wspaniatych wlasciwosci jest produktem, ktéry dostarcza wie-
lu kalorii, dlatego osoby dbajace o lini¢ badz bedace na diecie redukcyjnej powinny kontro-
lowa¢ spozywane ilosci. Przykladowo tyzeczka cukru dodawanego do herbaty ma 20 kcal,

72 https://pysznosci.pl/jak-odroznic-miod-sztuczny-od-prawdziwego-proba-ognia-od-razu-rozwieje-watpliw
05¢i,6945976109923072a

7 A. Doliriska, Alergie i nietolerancje pokarmowe, ,Food Forum”nr. 4, Wydawnictwo medyczne, Warszawa 2015, . 83.
7 https://polki.pl/dieta-i-fitness/zdrowe-odzywianie,czy-miod-jest-zdrowy-obalamy-10-najpopularniejszych-
mitow-0-miodzie, 10442334, artykul.html?gad_source=1&gclid=Cj0KCQjw2PSvBhDjARIsAKc2cgNYEKBfU_
IzrPK30KzFdGVPjcLbsHUYWIW62qTikktUTu3_VsGQ30saAi0SEALw_wcB#google_vignette
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a lyzeczka miodu 40 kcal, czyli jej dwukrotno$¢. Pomimo tego w przeliczeniu na 100 g to
miod wypada mniej kalorycznie niz cukier buraczany™.

Najlepszy jest miéd spadziowy — mit.

Istnieje przekonanie, ze miéd spadziowy jest najlepszy, gdyz jest najdrozszy. W zwigzku
z tym posiada najwigcej warto$ci odzywczych. To nieprawda. Wysoka cena jest wynikiem
tego, ze jego produkcja jest bardziej skomplikowana, dlatego uzyskuje si¢ go mniej, a pro-
dukty deficytowe kosztuja zazwyczaj wiecej. Na ogot znaczenie ma réwniez smak, poniewaz
midd spadziowy jest dosy¢ uniwersalny, dlatego $wietnie smakuje w herbacie oraz jako do-
datek do ciast lub deserow™.

Ceny miodow sg przyczynq ich falszowania - fakt.

Wysokie ceny produktéw pszczelich przyczyniaja si¢ do falszowania miodu i nieuczci-
wych praktyk producentéw wobec konsumentéw’”. Praktyki te polegaja gtéwnie na nie-
prawidlowym oznakowaniu miodu oraz na zabiegach zmieniajacych jego sktad. Dodawane
sa do miodu takie substancje, jak melasa, syrop ziemniaczany i syrop cukrowy. Dodatek
tych substancji jest czgsto niemozliwy do wykrycia, dlatego opracowano szereg metod la-
boratoryjnych majacych na celu wykrycie zafalszowan miodu™. Niestety miody moga ulec
zanieczyszczeniu substancjami toksycznymi, w tym pestycydami, antybiotykami czy meta-
lami cigzkimi. Réwniez rosliny, z ktérych produkowany jest miéd moga zawiera¢ substancje
toksyczne™. Roéliny trujace sg znane pszczelarzom, a miod, ktory potencjalnie mégtby za-
wiera¢ substancje z nich pochodzace nie jest dopuszczany do obrotu. W celu ograniczenia
ryzyka w krajach, gdzie rosng rosliny wydzielajace szkodliwy nektar informuje si¢ turystow,
aby nie kupowali miodéw na ulicach lub od indywidualnych sprzedawcow.

Na osobng uwage zastuguje miéd manuka, o ktérym réwniez jest wiele opinii i mi-
tow. Panuje opinia, Ze ten rodzaj miodu jest najlepszy na $wiecie. Wynika to z reklamy
propagowanej przez jego producentéw. Opiera sie na stwierdzeniu, ze miéd manuka za-
wiera w swoim skladzie metyloglioksal, czyli substancje niewrazliwg na ogrzewanie, dzie-
ki czemu uzyskuje on wyjatkowa aktywno$¢ antybiotyczng i znacznie wigksze mozli-
wosci lecznicze w poréwnaniu do innych miodéw. W duzym stopniu ta opinia znajduje
potwierdzenie w badaniach naukowych. Nektar, z ktérego pszczoty wytwarzaja miéd manu-
ka, pochodzi z nowozelandzkiej rosliny Leptospermum scoparium. W nektarze tym znaj-

5 https://lyson.com.pl/blog/artykuly-pszczelarskie/fakty-i-mity-na-temat-miodu-dla-pszczelarza-i-nie-tylko

76 Tamze.

). Tomaszewska-Gras, J. Kijowski, Zastosowanie rdznicowej kalorymetrii skaningowej DSC do oceny wtasciwosci
termodynamicznych miodu pszczelego i substandi do jego fatszowania, ,Nauka Przyroda Technologie” nr. 2, Uniwersytet
Przyrodniczy w Poznaniu, Poznan 2010, s. 26.

78 Tamze.

S, Bogdanov, T. Jurendic, R. Sieber, Honey for nutrition and health: a Review, ,American Journal of the College of
Nutrition”nr. 27, 2008, s. 677—689.



duje si¢ dihydroksyaceton. To substancja o wlasciwoéciach redukujacych. Znajduje za-
stosowanie gléwnie w przemysle spozywczym (substancja sfodzaca, suplement diety,
emulgator, plastyfikator), kosmetycznym (aktywny sktadnik kremdéw samoopalajacych) oraz
w medycynie (leczenie bielactwa skéry, komponent biomaterialéw tamujacych krwotoki).
Podczas dojrzewania miodu manuka w plastrach, a nastepnie w czasie przechowywania, di-
hydroksyaceton przeksztalca sie w metyloglioksal, czyli substancje bedacg naturalnym anty-
biotykiem, hamujaca wzrost i rozwdj bakterii, grzybow i wiruséw. Jego zawartos¢ w miodzie
manuka mieéci si¢ w granicach 50-800 mg/kg. Wszystkie inne miody na $wiecie zawieraja
tylko niewielka ilo$¢ tego zwigzku, zwykle mniej niz 10 mg/kg. Miéd manuka odznacza si¢
dos¢ szerokim dziataniem leczniczym i z tego wzgledu jest wykorzystywany gtéwnie do celow
terapeutycznych. Jego walory jako miodu konsumpcyjnego traktuje sie jako drugorzedne®.

Pylek pszczeli nazywany jest ,,chlebem pszczelim” lub ambrozja. Stanowi gléwne zrodlo
pozywienia dla pszczot, dostarczajac esencjonalnych sktadnikéow odzywcezych i mineratéw
niezbednych do produkeji mleczka pszczelego. W ten sposob umozliwia pszczelej rodzinie
przetrwanie trudnych, zimowych miesiecy.

Ziarna pylku w zalezno$ci od gatunku rosliny, z ktdrej pochodza, roznia si¢ ksztattem,
barwa, wielkoscig i ciezarem. Ksztalty ziarn sg réznorodne: kuliste, walcowate, dzwonko-
wate czy kolczaste. Ich masa wynosi od kilkunastu do kilkudziesieciu mikrogramoéw. Wigk-
sz0§¢ pylkow roélinnych sklada sie z pojedynczych ziarn, niekiedy facza si¢ one po dwa lub
wiecej. Pylek kwiatowy przybiera r6zng barwe, od jasnozoltej do czarnej®'.

8 B. Kedzia, E. Hotderna-Kedzia, Opinie obiegowe i naukowe dotyczqce miodu i innych produktow pszczelich, cz. 2,
,Pasieka”nr. 6, Wydawnictwo ,Pasieka’, Warszawa 2018.

8 E. Hotderna-Kedzia, B. Kedzia, Leki z pasieki. Produkty pszczele w profilaktyce i leczeniu, Wydawnictwo Duszpasterstwa
Rolnikéw, Wioctawek 2015, s. 36.
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Rys. Przenoszenie pytku przez pszczote

Irédto: S. Totpa, J. Radomski, Botanika - podrecznik dla technikéw rolniczych, Pastwowe Wydawnictwo Rolnicze i Lesne,
Warszawa 1982.

Pylek kwiatowy stanowi niezbedny skladnik w pokarmie pszczol. Zawiera ttuszcze, cukry,
sole mineralne, hormony wzrostu i wszystkie inne sktadniki pokarmowe. Sa one potrzebne
do karmienia larw, wytwarzania mleczka przez mlodsze pszczoly, do produkeji wosku i do
rozbudowy tkanki bialkowo-ttuszczowej u pszczoél przygotowujacych sie do przetrwania zimy
- z niego powstaje scharakteryzowana w nastepnym rozdziale, pierzga. W ciagu roku jedna
rodzina pszczela zuzywa na wlasne potrzeby ok. 30 kg pylku. Dobry rozwdéj rodzin pszcze-
lich zalezny jest wiec nie tylko od liczebnosci roslin nektarodajnych w poblizu pasieki, lecz
réwniez roélin pytkodajnych, a wezesng wiosng zaopatrzenie pszczot w pylek jest problemem
najwazniejszym. Nieco pdzniej, gdy pogoda sie ustabilizuje i rozpoczyna sie kwitnienie sadéw
i mniszka, pszczoly na ogdt nie odczuwajg juz wtedy niedostatku pytku®.

Jak pszczoly reaguja na brak doplywu pylku w sezonie letnim? Gdy dlugotrwale
chtody i deszcze uniemozliwialy pszczolom zbieranie pytku na biezace potrzeby, czerw
zlozony przez matke na plastrach umieszczonych w izolatorze przeznaczony do hodowli
matek byl zjadany przez pszczoly. Sytuacja unormowala sie, kiedy poprawila si¢ pogoda
i pszczoly zaczely intensywnie przynosi¢ pytek. Fakt ten unaocznia, jak wazny dla pszczét
jest pylek nie tylko w okresie wiosennego rozwoju rodziny, ale takze w sezonie letnim.
Nawet najkrotsza gtodéwka pytkowa odbija sie na ciggtos$ci wychowu larw, a to rzutuje na
tempo rozwoju rodzin®.

8], Plewa, Pytek w Zyciu pszczét, ,Pasieka” nr. 3, Wydawnictwo , Pasieka’, Warszawa 2014.
& Tamze.



Fot. Matka pszczela (0znaczona kolorowa kropka)

Pylek pszczeli zbierany gléwnie przez robotnice pszczoly miodnej pozyskiwany jest
z kwiatéw. Dzieki pszczotom takze i cztowiek moze czerpa¢ z cudownych wiasciwosci
pylku pszczelego, ktory nabiera unikalnych wlasciwosci w zaleznosci od tego, z ktorego
kwiatu i o ktdrej porze roku zostal zebrany. Skltad pytku, wlasciwoséci prozdrowotne i war-
to$¢ odzywcza moga si¢ tez rézni¢ w zaleznosci od roslin, z ktérych zostal pylek zebrany.
Pylek pszczeli z pewnodcig jest bogaty w sktadniki odzywcze, zawiera: biatka, aminokwasy,
kwasy tluszczowe, witaminy (z grupy B, a takze: A, D i C), enzymy i koenzymy, sktadniki
mineralne (np.: s6d, potas, magnez, wapn, fosfor, siarka, zelazo, miedz, selen, cynk i inne)
oraz flawonoidy. Dzigki takiemu skladowi pylek pszczeli jest cennym suplementem diety.
Moze przyczyni¢ sie do poprawy odpornoséci, wspomagaé zdrowie ukladu pokarmowego
czy wesprze¢ organizm w walce ze stanami zapalnymi®.

Pylek pszczeli zalecany jest osobom na diecie wegetarianskiej, szczegélnie gdy niedo-
boér biatka i weglowodandw jest problemem. Pylek zawiera te sktadniki w duzych ilosciach,
dlatego moze by¢ pomocny réwniez po diecie odchudzajacej. Dodatkowo, tyzeczka rozpusz-
czonego pylku dobrze zaspokaja gtdd, dzieki czemu moze by¢ czescia terapii odchudzajace;j.

8 https://www.izielnik.pl/mgm-pylek-pszczeli-rzepak-250-
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To oczywiscie nie jedyny korzystny wplyw na organizm cztowieka. Mangan, cynk i selen
wplywaja na uktad immunologiczny, zapewniajac jego prawidiowe funkcjonowanie, a ze-
lazo, miedz, mangan i kobalt dodatkowo przyczyniaja si¢ do leczenia anemii. Istotny jest
réwniez wplyw cynku na wzrost wltoséw. Spozywanie pylku wzmacnia organizm, dlatego
szczegolnie zalecane jest po chemioterapii. Ze wzgledu na bogaty skiad, pyltek pszczeli szyb-
ko pomaga uzupelnic braki pierwiastkow, ktére sa efektem np. Zle zbilansowanej diety. Py-
tek pszczeli pomaga réwniez w leczeniu przewleklego zapalenia watroby i drog zdtciowych,
a takze réznych zaburzen metabolicznych czy choroby wrzodowej dwunastnicy i zotadka.
Jest réwniez suplementem szczegdlnie pomocnym osobom cigzko pracujacym, ktérych pra-
ca wymaga ciaglej koncentracji i sprawnosci intelektualnej. Ogromne znaczenie ma fakt,
ze pylek pszczeli dziala niemal natychmiast po spozyciu, zwlaszcza w zakresie pobudzania.
Réwniez oczyszczanie (np. z nikotyny, pozostatosci lekow, kofeiny) i dziatanie przeciwbak-
teryjne zaczyna si¢ kilka minut po spozyciu®.

Czy pszczoly jedza kiszonki?

Z przymruzeniem oka...

Wtadek jest pracowitq i skrupulatng
pszczotq. Zawsze sie kilka razy upewnia
czy wszystko zrobit:

- Hmmm... Nektar i pytek zebrane,
umieszczone w komdrkach plastra...
Hmmm...

Podlatuje do niego kolega, Zenek.

- Wtadek, nie zapomniates o czyms? -
pyta.

- Racja, czegos jeszcze nie zrobitem -
odpowiada Wtadek.

- Kiszonki! - Przypomina mu Zenek.

- Ludzie jedzq ogorki kiszone... - Zauwaza
Wtadek, poruszajqc skrzydetkami.

- Tak jak my - zgadza sie z nim Zenek. - Zwilz zebrany pytek sling wraz z miodem, rozdrobnij
go i ubijaj warstwami. Gérnq warstwe powlecz odrobinqg miodu oraz wosku.

- Dzieki, ze mi przypomniates - odpowiada Wtadek. - Co bysmy zrobili bez ogérkdw...
Znaczy, pierzgi...

% https://medpak.com.pl/blog/poradniki/pylek-pszczeli-i-jego-niezwykle-wlasciwosci



Pszczoly tak jak ludzie, przygotowuja kiszonki na zime. Pierzga to takie ogorki ki-
szone. Jest naturalnym produktem pszczelim, przy czym surowcem do jej wytworzenia
jest pylek kwiatowy. Powstaly w pylnikach roslin nasiennych, w postaci ziarenek, pytek
kwiatowy zbierany jest przez pszczoly zbieraczki. Zmieszany z niewielka ilo$cig wydzie-
liny gruczotéw slinowych lub nektaru zostaje przeniesiony do ula. Transport odbywa sie¢
w specjalnych koszyczkach zlokalizowanych na zewnetrznych stronach goleni trzeciej
pary odndzy. Pszczoty obecne w ulu przejmujg uprzednio przygotowany pytek kwiato-
wy w formie obnézy pylkowych od pszczét zbieraczek i nastepnie dokladnie ukiadaja
go w komdrkach plastra. Zmagazynowany pylek zostaje zwilzony $ling wraz z miodem,
rozdrabniany i ubijany warstwami. Gérna warstwa jest powlekana odrobing miodu oraz
wosku. Ta mieszanina w warunkach beztlenowych podlega fermentacji mlekowej, pro-
wadzgc do powstania pierzgi. W rodzinie pszczelej stanowi ona gléwne Zrédlo biatka

niezbedne dla larw i mlodych robotnic®.

Fot. Pierzga

8 E. Laskowska, M. Borawska, K. Socha, Wiasciwosci zdrowotne pierzgi i pszczelego pytku kwiatowego, ,Bromatologia
i Chemia Toksykologiczna”nr. 2, Polskie Towarzystwo Farmaceutyczne, Warszawa 2021, s. 107.
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Sklad pierzgi jest stosunkowo dobrze poznany i zalezy od zrédta botanicznego, pochodzenia
geograficznego, klimatu, rodzaju gleby, pory roku i warunkéw pogodowych. Pierzga zawiera
przede wszystkim tatwo przyswajalne biatka oraz wielonienasycone kwasy tluszczowe, ktore
nie sg syntezowane w organizmie ludzkim. Ponadto produkt ten jest dobrym zrédlem
mineraléw (m.in. potasu, fosforu, cynku, magnezu, manganu, zelaza) oraz witamin
(komplekséw witamin z grupy B i witaminy K), a takze polifenoli®’.

W organizmie pszczot nieodzywionych pierzga gruczoly wydzielajace mleczko, wosk
i inne substancje nie funkcjonujg normalnie. U dorostych pszczét brak pierzgi wywoluje
zanik funkcji gruczotéw gardzielowych, co powoduje niedostateczne dojrzewanie miodu
w plastrach. U trutni nie karmionych mleczkiem nastepuje ostabienie dziatalnosci gruczo-
téw plciowych. W czasie niedoboru pyltku w gniezdzie, pszczoly wypedzaja trutnie nawet
w $rodku lata. Matki w rodzinach pozbawionych pytku staja sie mato produktywne a nie-
rzadko pszczoly wymieniaja je przedwczesnie. Brak pierzgi w ulu ujemnie odbija sie réwniez
na rozwoju u pozostalych pszczét gruczoléow produkujacych enzymy czy gruczotéw wosko-
wych. W rezultacie braku pozywienia, o czym tez wspomniano wczeéniej, pszczoly zjadajg
cze$¢ swych larw®s.

Dobroczynne wtasciwosci pierzgi dla czlowieka:

Dzieki bogatemu sktadowi, jak i przyswajalno$ci na poziomie ponad 80%, ekstrakt pierzgi®:

 Zapobiega infekcjom (przezigbieniu, grypie), gdyz wspomaga ochron¢ immunolo-
giczna organizmu, odpowiednio odzywiajac go. Zwicksza funkcje antywirusowe
i przeciwbakteryjne;

« Pomaga w regeneracji po operacjach i chorobach, ktére wymagaja leczenia kortyko-
steroidami i immunosupresantami;

o Zalecany jest po antybiotykoterapiach, ktdre zaburzajg naturalng flore bakteryjna.
Dzieki kwasowi mlekowemu regeneruje przewdd pokarmowy i wspomaga odbudowe
flory bakteryjnej;

o Przeciwdziala anemii, gdyz zwieksza liczbe czerwonych ciatek we krwi i poziom Zelaza;

o Ma dziatanie antynowotworowe, ze wzgledu na zawarto$¢ polifenoli, ktére pochodza
z pytkéw brzozy i topoli, rosngcych nieopodal pasiek;

o Wzmacnia system nerwowy, w stanach depresyjnych;

« Wspomaga serce i uktad krwiono$ny: zapobiega miazdzycy (reguluje poziom chole-
sterolu i ogranicza ilos¢ lipidow);

o Wplywa korzystnie na uktad pokarmowy;

« Reguluje przemiane materii, dlatego polecany jest osobom, ktore walcza z nadwaga;

o Lagodzireakcje alergiczne, warto wigc rozpoczaé stosowanie pierzgi przed okresem pylenia;

87 J.Plewa, Pytek w Zyciu pszczét, ,Pasieka” nr. 3, Wydawnictwo,Pasieka”, Warszawa 2014.

8 Tamze.

8 B. Kedzia, E. Hotderna-Kedzia, Apiterapia. Leczenie miodem i innymi produktami pszczelimi, Wydawnictwo SBM,
Warszawa 2020.



o Regeneruje skore i poprawia jej elastycznosé, jest zalecany w przypadku egzemy

czy tuszczycy.

Pierzge pszczela mozna spozywal podobnie jak pylek pszczeli. Profilaktyczna dawka
dla osoby doroslej to okoto 10-20g dziennie. W przypadku dzieci pierzge mozna propo-
nowa¢ dopiero od 3 roku zycia, w ilo$ci zaleznej od wieku czyli od kilku granulek do ok.
10g dziennie. Warto stosowa¢ pierzge przez kilka tygodni i taka kuracje powtarzaé 2-4 razy
w roku. Pierzge pszczela mozna spozywaé w wielu postaciach. Jako ze jest doé¢ twarda, war-
to rozpuscic pierzge w letniej wodzie przed spozyciem, najlepiej z kilkugodzinnym wyprze-
dzeniem np. wieczorem. W formie napoju mozesz pi¢ rozpuszczong pierzge takze w herba-
cie, herbatach ziotowych czy koktajlu®.

Najsilniejszy, naturalny antybiotyk

Zanim wynaleziono antybiotyki, ludzie bardzo czesto umierali z powodu zakazen bak-
teryjnych, takich jak zapalenie ptuc czy infekcje po zabiegach chirurgicznych. Rozwdj ery
antybiotykéw spowodowal, ze zaczely pojawiac sie bakterie odporne na ich dziatanie. Z po-
czatku nie stanowilo to problemu, jednak w zwigzku z naduzywaniem antybiotykdow, bakte-
rie wypracowaty odpowiednie mechanizmy do walki z nimi®".

Naduzycie antybiotykéw jest obserwowane zaréwno w otwartej opiece zdrowot-
nej, jak i w szpitalnictwie. Mimo wielu kampanii edukacyjnych, skierowanych zaréwno
do personelu medycznego, jak i pacjentow, skala zjawiska naduzycia tej grupy produk-
tow jest nadal bardzo duza. Tym samym, problem antybiotykoopornosci stal si¢ coraz
istotniejszym wyzwaniem w leczeniu zakazen, stanowiac jeden z najpowazniejszych pro-
bleméw zdrowia publicznego. Konsekwencje naduzywania antybiotykéw obejmuja za-
réwno aspekty kliniczne, jak i ekonomiczne. Konsekwencje ekonomiczne dotycza strat
finansowych w postaci pieniedzy przeznaczonych na niepotrzebne lub nieodpowiednie
leki. Do najpowazniejszych konsekwencji klinicznych zaliczy¢ nalezy coraz wigksze tem-
po wzrostu opornoséci bakterii na antybiotyki. Zakazenie wieloopornym szczepem bak-
teryjnym znaczaco zwieksza z kolei mozliwo$¢ niepowodzenia terapi. Na calym $wiecie
z powodu infekcji wywotanych bakteriami opornymi na antybiotyki umiera rocznie ok.
700 000 0s6b. Wedlug szacunkéw WHO, w 2050 roku liczba ta moze siggnaé nawet 10 mi-
lionéw 0s6b rocznie, przekraczajac nawet liczbe zgondéw z powodu nowotwordw. Infekeje
powodowane przez bakterie antybiotykooporne wydtuzaja czas terapii pacjenta, a w przy-
padku leczenia szpitalnego, wydtuza czas hospitalizacji. Znaczace sa w tym przypadki
réwniez posrednie koszty zakazen, zwigzane z brakiem mozliwosci wykonywania pracy,
czy konieczno$cia opieki nad pacjentem przez innych czlonkéw rodziny (np. w przypad-
ku 0séb starszych czy dzieci)®.

* https://miododkulmy.pl/pierzga-pszczela-wlasciwosci/
°" https://zdrowie.pap.pl/byc-zdrowym/swiatowy-tydzien-wiedzy-o-antybiotykach
°2 https://www.farmakoekonomika.com.pl/naduzycie-antybiotykow-skala-zjawiska-i-jej-konsekwencje/
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Wobec tego, wazne staje si¢ leczenie naturalnymi lekami pochodzacymi z natury. Api-
terapia (apis z fac. pszczola) jest tradycyjnag terapig naturalng, stosowang w leczeniu chordb
oraz przeciwdzialaniu im. Jej zasada opiera si¢ na stosowaniu produktéow pszczelich zwa-
nych niekiedy przetworami pszczelimi (mi6d, pytek kwiatowy, mleczko pszczele, pierzga,
propolis, obndza, wosk, zasklepy, jad pszczeli i czerw pszczeli). Produkty te posiadajg wie-
le substancji odzywczych, ktére maja pozytywny wplyw na organizm ludzki, jego zdrowie
i zycie. W produktach pszczelich wystepuja wszystkie niezbedne aminokwasy potrzebne
do przemiany, witaminy, mineraly, bialka, weglowodany, lipidy, enzymy, koenzymy, kwasy
organiczne, antyoksydanty itp. Produkty pszczele byly wykorzystywane juz w starozytnym
Egipcie, Grecji, Rzymie czy Chinach do celéw leczniczych, zwalczajac bdl i zapobiegajac
cierpieniu®.

Kazdy miéd wzmacnia odporno$¢, ale spozywanie niektorych odmian miodu moze daé
lepsze efekty od innych. Interesujace pod wzgledem przedstawiajg sie badania polskich ba-
daczy, ktorzy poréwnali aktywnosci antybiotyczne poszczegélnych rodzajow miodow.

Tabela 3. Poréwnanie aktywnosci antybiotycznych poszczegélnych rodzajéw miodéw

Odmiana miodu Liczba prob antyfozz‘:;ci:naak(tjll‘\n;;ﬁic’o du)
Nawtociowy 19 31,8
Gryczany 48 30,0
Nektarowo-spadziowy 15 29,3
Lipowy 48 24,4
Spadziowy 37 23,5
Wrzosowy 39 23,4
Rzepakowy 11 18,0
Wielokwiatowy 116 16,5
Nektarowy - inne odmiany 16 12,4
Akacjowy 29 11,0
Manuka 77 18,6

Irédto: B. Kedzia, E, Hotderna-Kedzia, A. Dutkowiak, Aktywnos¢ antybiotyczna krajowych miodéw odmianowych,
,Postepy Fitoterapii” nr. 2, Wydawnictwo Borgis, Warszawa 2014.

% N. Zak, P. Przybytowski, Apiterapia wsréd konsumentdw XXI wieku - badania wstepne, ,Marketing i Zarzadzanie” nr 3,
Wydawnictwo Naukowe Uniwersytetu Szczeciriskiego, Szczecin 2018, s. 241-242.



Propolis nazywany takze kitem pszczelim, to woskowo-zywiczna substancja wytwarzana
przez pszczoly z zywicy zebranej z drzew i krzewdw, ktéra nastepnie Iacza z woskiem pszczelim
oraz wydzielinami z gruczoléw $linowych bogatych w liczne enzymy. Surowy propolis nie nadaje
sie do spozycia przez ludzi, poniewaz jest bardzo lepki i stabo rozpuszczalny w wodzie. Badania
nad sktadem chemicznym propolisu wykazaly nastepujace grupy sktadnikow: zwigzki fenolowe
(okoto 70%), flawonoidy (4,4 — 10,8%), terpeny (0,8%), substancje lipidowo-woskowe, tzw. woski
roélinne i wosk pszczeli (w zageszczonym wyciggu 10,8%), biopierwiastki (ok. 30) oraz pozostate
inne skfadniki - witaminy B1, B2, prowitaminy A; biatka - w tym enzymy, aminokwasy; sachary-
dy (glukoza, fruktoza, sacharoza). Do najwazniejszych grup zwiazkéw propolisu typu topolowe-
go naleza: kwasy aromatyczne, estry aromatyczne i zwiazki flawonoidowe*.

Fot. Propolis
Irédto: https://www.oleofarm24.pl/Propolis-wlasciwosci-i-zastosowanie-kitu-pszczelego-blog-pol-1691501892.html
Jak jest wytwarzany i jakie ma znaczenie dla pszczél? Zagospodarowaniem propolisu zajmujg
si¢ inne pszczoty robotnice. W ulu do propolisu dodawany jest wosk pszczeli, pytek kwiatowy oraz
balsam pytkowy. Ponadto dostaja si¢ do niego takze rozmaite domieszki mechaniczne w postaci ku-
rzu oraz fragmentéw wiloskow chitynowych i padtych pszczot. W trakcie pozyskiwania propolisu
z ula mogg do niego przedostawac sie takze czastki drewna i tkanin. Balsam pytkowy wytwarzany
jest w wolu miodowym pszczoly. Pod wplywem wilgoci ziarna pytku pecznieja i pekaja. Uwalnia-
na z nich zawarto$¢ przetwarzana jest w oleista, balsamiczng ciecz wydalang przez otwér gebo-
wy owada na zewnatrz. Kit pszczeli shuzy pszczotom do wypelniania wszelkich otwordw i szczelin
w ulu, zwezania otworu wylotowego w okresie chtoddw; a takze do przymocowywania plastrow

% M. H. Borawska, J. Moskwa, Produkty pszczele wplywajqce na odpornos¢ organizmu, XXIX Konferencja dyskusyjina.
Fakty i fikgje w Zywieniu cztowieka pt. ,Zywienie i odpornos¢; Materiaty konferencyjne, Polskie Towarzystwo Nauk
Zywieniowych, Warszawa 22 pazdziernika 2021, s. 37-38.
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do beleczek ramek. Propolis pelni role wzmacniajacg konstrukcje ula, a takze zabezpiecza jego
wnetrze przed rozwojem drobnoustrojow”. Pozyskiwany jest przez pszczelarzy zaréwno poprzez
zeskrobywanie z réznych fragmentéw ula, jak i na drodze specjalnych rozwigzan technicznych.
Przy zastosowaniu pierwszej metody propolis zbierany jest z ramek, beleczek miedzyramkowych
ula. Zeskrobuje sie go ostrym, krétkim nozem w taki sposdb, aby nie uszkodzi¢ drewna. Pozwala
to pszczelarzom na otrzymanie do 30 g propolisu z jednego ula w ciagu roku. O wiele lepsze efekty
uzyskuje sie stosujac specjalne urzadzenia do pozyskiwania propolisu, tak zwane potawiacze kitu.
Zmuszaja one pszczoly do intensywnego zasklepiania propolisem wszelkich otwordw, o wielkosci
nie przekraczajacej 5 mm, znajdujacych sie w tych konstrukcjach. Najprostszymi potawiaczami
kitu sg powatki ptdcienne, z siatki ogrodowej metalowej lub siatki polietylenowej, ktére uktada sie
bezposrednio na gérnych beleczkach ramek. Stosuje si¢ takze tratewki propolisowe oraz powatki
zaopatrzone w wymienne krazki polietylenowe ze szczelinami. Polawiacze kitu po wyjeciu z ula
schladza sie w lodéwece i stwardniaty propolis wykrusza recznie. Opisana metoda pozwala na uzy-
skanie od jednej rodziny pszczelej do 100 g propolisu rocznie®.

Grafika prezentuje dziatanie propolisu, a takze innych produktéw pszczelich (mleczka,
jadu pszczelego) na organizm czlowieka w ramach apiterapi.

w*»f/ ﬂ’%

PRIVSESZA
wchaaM:H PRZFI‘EBI‘EME M:D-cmm' PRZYWRZDB-IEH L:r_zvt GOIENIE RAN
2OLADKA BUALKA 2oEADRA ALERGIE | GREYVEICY

=
X, . 100%
FOFRAWIA WEPOMAGA  REGENERUE WSPIERA WEPIERA POMAGA
PRACE W STANIE PO WYSHERL UKEAD LIKEAD: WLECZENIL
SERCA DEPRESH  PSYCHICZNYM WNERWOWY KRAZENIA OOLEZYH

. /Sla.d jmgcgeﬂ

=g

POBMAGA
LECZEMIE WYLECZVE  BLIZNY POOPE-
NERWIC REUBMATYZM RACYINE

Rys. Produkty pszczele — wptyw na organizm cztowieka

Zrodto: https://lyson.com.pl/artykuly-pszczelarskie/wp-content/uploads/2019/02/apiterapia-dzialanie-innych-produ-
kto%(CC%81w.jpg

% E. Hotderna-Kedzia, B. Kedzia, Lekiz pasieki. Produkty pszczele w profilaktyce i leczeniu, Wydawnictwo Duszpasterstwa
Rolnikéw, Whoctawek 2015, s. 54.
% Tamze, s. 57.



Propolis charakteryzuje si¢ szerokim spectrum dzialania: przeciwbakteryjnym, prze-
ciwwirusowym, przeciwbdlowym, przeciwzapalnym, ochraniajagcym watrobe, naprawczym
i innym. Mozna go stosowa¢?’:

o w chorobach jamy ustnej i dzigsel;

o w zapaleniach oczu, przy oparzeniach;

o w stanach zapalnych ucha, utraty stuchu;

« w stanach zapalnych jamy nosowej i krtani;

o przy zapaleniu migdatkéw, przeziebieniu, zapaleniu oskrzeli, zapaleniu pluc, astmie

oskrzelowej;

o w infekcjach wirusowych;

o w chronicznych chorobach gastrycznych, chorobie wrzodowej;

o w kamicy z6lciowej, przy zapaleniu watroby;

o w chorobach uktadu moczowego;

o przy réznego rodzaju guzach;

o przy nadci$nieniu i stenokardii;

o przy nadczynnosci tarczycy;

o przy zapaleniu odbytu i hemoroidach.

Ze wszystkich produktéw wytwarzanych przez pszczoty, propolis ma najwigksze zasto-
sowanie. Jest on stosowany w postaci aerozoli, nalewek, ekstraktéw, wodnych spirytusowych
emulsji, past, $wiec, masci, tabletek®.

Réwniez, o czym wielokrotnie wspomniano wielokrotnie wcze$niej, midd jest wspa-
nialym antybiotykiem. Jak podaja naukowcy Uniwersytetu Oksfordzkiego, w przypadku
niektorych schorzen, midd jest znacznie skuteczniejszy niz preparaty dostepne w apte-
ce. Nie bez powodu midd znany jest jako ,,naturalny antybiotyk” przynoszacy ogromna
ulge przy infekcjach. Midéd moze zadziata¢ skuteczniej od farmaceutykéw w przypadku
kaszlu, chrypki czy typowego przezigbienia. Na podstawie badan klinicznych potwier-
dzono, ze w przypadku infekcji gérnych drég oddechowych, miod jest bezpieczng, tanig
i fatwo dostepna alternatywa dla antybiotykow, ktére obecnie masowo przepisywane sg
przez lekarzy. Midd doskonale radzi sobie z bolacym gardlem i chrypka dzigki swojej
wyjatkowej, tagodzacej konsystencji i skladowi. Co wiecej, po przebadaniu ponad 1,7
tys. pacjentow stwierdzono, ze stosowanie miodu skraca chorobe $rednio o 2 dni, co jest
fantastyczna wiadomoscia dla wszystkich osdb, ktore cenig sobie bezpieczne i naturalne
metody leczenia®.

°" ). Sotodenko, Jak prawidtowo wykorzystac midd i inne produkty pszczelarstwa, RWS APIS, Kijéw 2015, s. 5.
% Tamze.
* Oxford University’s Medical School/ BMJ Journal
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Panu Bogu swieczke, a diablu ogarek
— czyli pare slow o wosku

Z przymruzeniem oka...

Wtadek mégt odpoczqc po catym dniu
ciezkiej pracy. Podleciat do niego Zenek.

- Napracowates sie, Wtadziu - stwierdzif.

- Krélowa bardzo zadowolona.

- Faktycznie, az caty sie spocitem!

- Wtadek spojrzat na swoje brzucho.

- Sptywa po mnie, az do odwtoka...

- Nie martw sie, Wtadziu. Wszystko sie
wykorzysta. - Zenek potrzgsnqgt czutkami.
- Twdj pot postuzy do uformowania
komérek plastréw. Ludziom tez sie przyda
w wielu celach...

- Bogom - Wtadek poprawit kolege.

- By zyskac ich przychylnos¢...

- 1 by nie szkodzili, widzqc, jak wiele majq
dzieki nam. - Zgodzit sie z nim Zenek.

Wosk powstaje dlatego, ze pszczota si¢ poci. Wosk pszczeli nalezy do naturalnych lipi-
déw produkowanych i wydzielany przez gruczoly woskowe pszczoly miodnej, ktdre umiej-
scowione s3 na brzusznej stronie odwloka, gruczoly w pelni wyksztalcaja sie u 12-18-dnio-
wych robotnic. Poczatkowo wosk wystepuje w postaci przezroczystej, bezbarwnej cieczy.
W kontakcie z atmosferg na powierzchni plytek chitynowych odwtoka pszczoly, zmienia sie
ona w substancje pdlstaly, tworzac biatawe przezroczyste tuski woskowe, stuzace pszczotom
jako bazowy material budowlany do formowania komoérek plastrow!®.

100 ). Wilde, Encyklopedia pszczelarska, Powszechne Wydawnictwo Rolnicze i Le$ne, Warszawa 2013.



Fot. Weza pszczela i wosk

Wykorzystanie wosku pszczelego siega czasoéw starozytnych, gdzie byt uzywany do mu-
mifikacji zwlok, wyrobu $wiec, budowy todzi, wykonywania odlewéw metalowych czy jako
$rodek wiagzacy do farb. Pierwsze wzmianki o wosku pszczelim i handlu nim datujg si¢ na
181 lat przed Chrystusem. W okresie sredniowiecza w Europie wosk byt jednostka platnicza
w handlu i stuzyt do optacania podatkéw. W naturze obecne sg rdzne typy wosku, a kolor
jego waha sie od prawie biatego, przez z6lty, az do czarnego. Najlepszy wosk odznacza si¢
kolorem jasnozoéltym i tagodnym zapachem. Wosk bialy niemajacy charakterystycznego
zapachu miodu, otrzymywany jest przez chemiczne wybielenie wosku zdttego z uzyciem
chloru, nadmanganianu potasu i wody utlenione'"'.

0. Goik, T. Goik, I. Zateska, WHasciwosci wosku pszczelego i jego zastosowanie w kosmetyce i kosmetologii, ,Kosmetologia
Estetyczna” nr. 6, Wydawnictwo INDYGO Zahir Media, Wroctaw 2016, s. 618.
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Fot. Wosk pszczeli do przetopienia pozyskiwany z ramek

Najwazniejsze sktadowe wosku pszczelego i ich dzialanie to'%:

alkohole i kwasy tluszczowe chronig skore przed utrata wody i nattuszczaja ja;

kwas palmitynowy zapobiega przesuszaniu si¢ skory;

chryzyna, ktéra dziala antybiotycznie; flawonoidy maja dzialanie przeciwzapalne,
przeciwgrzybiczne i przeciwbakteryjne;

estry i beta-karoten dziala odnawiajaco i przeciwzapalnie;

skwalen, ktory chroni przed drobnoustrojami;

witamina A reguluje podzialy komérkowe i pobudza;

kartenoidy, ktére maja wlasciwosci przeciwutleniajace.

Podstawowym surowcem do otrzymywania wosku sa plastry pszczele zwane woszczyna

lub suszem woskowym. Wytworzony przez gruczoly wosk wydzielany jest na zewnatrz, gdzie

zastyga na tak zwanych lusterkach w postaci cienkich tusek o masie od 0,8 do 2 mg. Pszczota

zdejmuje za pomocg przednich odndzy, zgniata zuwaczkami i wbudowuje do formowanej ko-

morki plastra. Proces wytwarzania wosku i budowania plastréw mozliwy jest, kiedy tempera-

tura w gniezdzie utrzymuje si¢ w granicach 30-36°C. Poza tym warunkiem wydzielania wosku

przez pszczoly jest obecnos$¢ matki pszczelej. Plastry stuzg do magazynowania miodu i pierz-

192 https://lyson.com.pl/blog/artykuly-pszczelarskie/wosk-pszczeli-wlasciwosci-lecznicze-i-zastosowanie-w-
kosmetyce



gi, a takze do wychowywania mtodych pszczdt robotnic i trutni. Wosk wykorzystywany jest
ponadto do zasklepiania komorek wypelnionych miodem pierzga. W warunkach krajowych
od jednej rodziny pszczelej mozna pozyska¢ w ciagi i roku przecietnie 300 g wosku'®. Plastry
pszczele sa zabudowane obustronnie regularnymi sze$ciokatnymi komoérkami, utozonymi
w rzedach, ukosnie odchylonymi ku gorze, tak by nie dochodzito do wylewania z nich niedoj-
rzalego, jeszcze plynnego nakropu. Na plastrze wyrdznia sie dwa typy komoérek: mniejsze po-
wszechnie zwane pszczelimi i wigksze - trutowe. W zaleznosci od przynaleznosci gatunkowej
jak i podgatunkowej pszczot, komorki te rdznig sie wymiarami. W gérnej czesci plastra prze-
znaczonej na magazyn miodu glebokos¢ komoérek moze dochodzié nawet do 50 mm, czyli po-
nad dwa razy wiecej niz standardowa pszczela komorka. Budujac w ten sposéb plastry miodu
wypelniane s3 p6zniej miodem lub jajami przysztego potomstwa (pszczelego lub trutowego).
Gdy miod bedzie posiadat prawidlowy sklad i zawarto$¢ wody - pszczoly zakrywaja komorki
cienkg warstwa wosku, czyli zasklepiaja plaster. Dzigki takiej procedurze jest chroniony przed
zanieczyszczeniami i moze by¢ spokojnie przechowany na gorszy, zimowy okres'™.

W bialym, nie zaczerwionym plastrze, zawartos¢ wosku siega prawie 100%. W miare po-
wstawania nowych pokolen pszczét zawarto$¢ wosku w piastrach zmniejsza sie i po 4-5 poko-
leniach wynosi okofo 80%, a po 12-15 pokoleniach nie przekracza zazwyczaj 50%. Tradycyjnie
wosk pszczeli otrzymuje sie na drodze wytapiania z plastréw. Po rozdrobnieniu woszczyna mo-
czona jest przez dobe w miekkiej wodzie, ogrzewana do uplynnienia i pozostawiana do zasty-
gniecia. W ten sposob usuwa si¢ z wosku resztki miodu. Nastepnie wosk ponownie ogrzewany
jest w wodzie z dodatkiem kwasu siarkowego lub fosforowego, utrzymuje przez dobe w stanie
plynnym, usuwa z jego powierzchni wszelkie zanieczyszczenia mechaniczne i powolnie schia-
dza. Do otrzymywania wosku stosowane moga by¢ rdznego typu prasy, wykorzystywane zwykle
w duzych gospodarstwach pasiecznych, czy topiarki. Najbardziej ceniong przez pszczelarzy jest
topiarka stoneczna, ktéra pozwata na otrzymanie dobrego jakosciowo wosku bez potrzeby jego
ogrzewania lub wyciskania. W uzyciu znajduja si¢ réwniez topiarki elektryczne. Wosk naturalny
stuzy do produkeji wezy, czyli cienkich arkuszy wosku pszczelego, w ktérych mechanicznie odci-
$niete s po obu stronach komorki pszczele i trutowe oraz do wytwarzania $wiec. Z naturalnego
wosku pszczelego w procesie bielenia otrzymuje si¢ wosk biaty'®.

Wosk pszczeli moze by¢ zastosowany do:

o produkcji $wiec woskowych;

o wytwarzania farb i kredek woskowych;

o produkcji klejow;

o produkcji preparatéw do czyszczenia soczewek, podtog;

« wytwarzania srodkow uszczelniajacych;

o produkcji woskowanego papieru.

1% E. Hotderna-Kedzia, B. Kedzia, Lekiz pasieki. Produkty pszczele w profilaktyce i leczeniu, Wydawnictwo Duszpasterstwa
Rolnikéw, Wioctawek 2015, s. 109-110.

1% https://pasiekisadowskich.pl/wosk-pszczeli

5 Tamze,s. 111.
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Za pomocg wosku pszczelego leczy sie rozne schorzenia skory, w tym zakazone rany. Zu-
cie piastra miodowego na dlugo przed okresem pylenia roslin, co w duzym stopniu zabezpie-
cza przed wystapieniem objawdw tego schorzenia lub znacznie tagodzi jego skutki. Zucie pia-
stra miodowego przyczynia sie takze do wzmocnienia dzigset i zebow, co pomaga w leczeniu
paradontozy. Poza tym proces ten wzmaga wydzielanie $liny i soku zoladkowego, polepszajac
w ten sposob trawienie. Dziatanie lecznicze plastra miodowego przypisuje sie, poza obecnoscig
w nim naturalnego wosku pszczelego, takze niewielkim ilosciom pytku kwiatowego i propoli-
su. Najnowsze doniesienia wskazuja, ze naturalny wosk pszczeli polaczony z propolisem w sto-
sunku 10:1 stosowany jest z bardzo dobrymi efektami w leczeniu stanéw zwyrodnieniowych
stawow i schorzeniach narzadéw ruchu, takich jak zapalenie splotu nerwowego, korzonkéw
nerwowych, zapalenie nadktykcia i pochewki §ciggnowej. W tym celu stosuje si¢ oktady z gazy
nasgczone uplynnionym pod wpltywem ciepta preparatem woskowo-propolisowym w cza-
sie 20-30 min dziennie przez kilka do kilkunastu dni. Warto réwniez wspomnie¢ o jeszcze
jednym wykorzystaniu wosku pszczelego w lecznictwie, a mianowicie krazkach woskowych,
zwanych hysteroforami, stosowanymi u starszych kobiet w przypadkach wypadania macicy.
Okazalo sig, ze krazki te catkowicie zabezpieczaly kobiety przed zabiegami operacyjnymi, co
udokumentowano szeroko zakrojonymi badaniami klinicznymi'®.

Wosk pszczeli ma niepowtarzalne wlasciwosci kwalifikujace go do zastosowania w ko-
smetyce jako pierwszorzedowy surowiec bazowy w preparatach, poniewaz'’”:

« nie wywoluje alergii;

o daje trwalte emulsje, poprawia wigzanie wody w masciach i kremach;

« pozostawia na skorze ochronny film, dajacy okluzje nieciagla oraz wzmacnia wlasci-

wosci ochronne kremoéw przeciwstonecznych;

o wykazuje dziatanie wygladzajace naskdrek, przyspiesza jego regeneracje oraz dziata
lekko przeciwzapalnie;

o dzigki jego elastycznoéci i plastycznoéci umozliwia otrzymanie cienszego filmu
ochronnego oraz zwigksza trwalo$¢ preparatu na skorze i ustach;

« ma wlasciwosci antybiotyczne oraz termoprzechowywalne;

o juz przy niewielkim jego dodatku (1-3%) do receptury mozna uzyska¢ pozadany efekt;
poprawia wyglad i konsystencje kreméw, balsaméw oraz lotiondw kosmetycznych;

o moze by¢ stosowany jako srodek zageszczajacy;

o poprawia efektywno$¢ mydet, pozostawia film ochronny i zwigksza ich elastycznosé;
jest nieocenionym sktadnikiem w pomadkach, btyszczykach i korektorach, gdyz za-
pewnia w nich stabilizacje potysku, konsystencji i koloru.

Kosmetyki z woskiem pszczelim sa cenione za dzialanie nawilzajace, docierajac do

glebszych warstw skory. Dzigki takiemu dodatkowi zapobiegaja rowniez utracie wody

% Tamze, s. 114-115.
71, Goik, T. Goik, I. Zateska, Wtasciwosci wosku pszczelego i jego zastosowanie w kosmetyce
i kosmetologii, Kosmetologia Estetyczna”nr. 6, Wydawnictwo INDYGO Zahir Media, Wroctaw 2016, s. 620.



z naskorka, wyrdzniajac sie kompleksowym dzialaniem. Nawilzajace dzialanie wosku
pszczelego sprawia, ze skdra jest migkka, gtadka, elastyczna i dotleniona, nie ujawniajac
przedwczes$nie proceséw starzenia. Co ciekawe, regularna aplikacja tego wyrobu na sko-
re usprawnia produkcje i wydajnos¢ witokien elastynowych i kolagenowych, dajac $wiezy
i zdrowy wyglad skdrze twarzy i calego ciala. Wosk pszczeli pomaga réwniez w walce
z niedoskonatosciami i wypryskami, pomagajac ztagodzi¢ zmiany tradzikowe. Stosuje si¢
go takze jako kosmetyk z filtrem przeciwstonecznym, ktéry zmniejsza negatywny wplyw
promieniowania ultrafioletowego na skore. Wosk pszczeli sprawia, ze wlosy staja si¢ ela-
styczne i puszyste. Maseczki i odzywki pozostawia si¢ na kilkanascie minut, a efekty sg
widoczne juz od pierwszego uzycia. Wosk pszczeli wyrdznia sie takze wladciwosciami
przeciwzapalnymi i nawilzajacymi, skutecznie tagodzac skdre glowy i nawilzajac ja, chro-
nigc przed powstawaniem tupiezu. Moze by¢ réwniez stosowany do codziennej pielegna-
cji wlosow cienkich, gdyz ich nie obciaza, oraz kreconych, znakomicie je utrwalajac bez
sklejania!®.

Produkcja $wiec z wosku pszczelego cieszy sie coraz wigkszym zainteresowaniem
wérod konsumentow i wiascicieli pasiek, gdyz stanowi $wietny sposéb na podniesienie
zyskéw, a do tego zajmuje wolny czas po pracowitym sezonie. Swiece z naturalnego wosku
pszczelego czy wezy cenione za swojg naturalno$¢, wspanialy i kojacy zapach, tworzg nie-
powtarzalny nastr6j w kazdym domu. W tabeli przedstawiono wlasciwosci $wiec z wosku
z pszczelego.

Tabela 4. Zalety swiec z wosku pszczelego

Swiece z wosku pszczelego oczyszczaja powietrze, eliminujac
jony ujemne w trakcie spalania. Co ciekawe, spalajg one takze
toksyczne opary i kurz.Wszystko co unosi sie w powietrzu posiada
dodatnie jony (w tym bakterie, wirusy itd.), a zapachy utrzymuja
sie whasnie zpowodutadunku dodatniego. Palac s$wieczki zwosku
pszczelego sprawiamy, ze powietrze, ktérym oddychamy bedzie
po prostu zdrowsze. Dodatkowo ujemne jonizowanie powietrza
jest potrzebne, by neutralizowa¢ negatywne promieniowanie
emitowane przez urzadzenia elektryczne i elektroniczne

Jonizujg
powietrze

Wiele 0s6b jest uczulonych i Zle reaguje na zapach i substancje
wydzielane przez zwykte swiece - produkty z wosku pszczelego
nie powodujg przykrych dolegliwosci, a ponadto tagodza
choroby goérnych drég oddechowych

Stanowia idealne
rozwigzanie dla
alergikow

1% https://lyson.com.pl/blog/artykuly-pszczelarskie/wosk-pszczeli-wlasciwosci-lecznicze-i-zastosowanie-w-
kosmetyce
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Swieczki z wosku pszczelego wydzielaja delikatny miodowo-
Wydzielaja propolisowy zapach, ktéry nie drazni naszych zmystow,
przyjemny, a poprawia samopoczucie i uspokaja. Jesli lubimy inne zapachy,
lekki zapach mozemy wybrac¢ produkty z dodatkiem zapachu kokosa, cytryny
bez dymu oraz wiele innych, ktére doskonale zastgpig tradycyjne Swiece
zwosku
Neutralizujg Palenie Swieczek z wosku pszczelego neutralizuje wszystkie
zapach tytoniu brzydkie zapachy, w tym zapach dymu tytoniowego
Spalaja sie Ze wzgledu na wysoka temperature topnienia, $wiece spalaja sie
dtuzej niz zwykle | wolniej nawet o 3 razy w stosunku do produktéw parafinowych,
produkty dzieki czemu wystarcza na dtuzszy okres czasu

Zrodto: https://lyson.com.pl/blog/artykuly-pszczelarskie/produkcja-swiec-w-domu-sposob-na-dodatkowe-zyski-z-pasieki

Jak przedstawiono, wosk ma wiele zastosowan z pozytkiem dla pszcz6t i ludzi, bedacych
dla pszczdt bogami (ci, ktérzy o nie dbajg) lub diablami (ignoranci nie znajacy wartosci tych

wspaniatych owadow).




Gdzie mozna kupi¢ dobry mi6d? Jak go rozpoznac¢? Jak nie da¢ si¢ wprowadzi¢ w blad?
Wymieniono powyzej, ze Midd jest jednym z najczesciej fatszowanych produktow na $wie-
cie. Podamy tu przykiady jak tego unikngé. Metody sprawdzania miodu do$¢ powszechnie
wystepujace w literaturze np. sprawdzanie strumienia przelewajacego sie miodu nie sg juz
aktualne. Che¢ zysku za wszelky cene spowodowata ze falszerze miodu dostosowali swoje
metody. Jedng z praktycznych metod jest rozpuszczanie miodu w letniej wodzie. Midd na-
turalny bedzie sie rozpuszczal powoli, beda sie ciagnely smugi a ciecz powinna sie zrobi¢
metna. Falszowany natychmiast si¢ rozpuszcza a ciecz jest niemal klarowna i przezroczysta
poniewaz midd ten nie zawiera substancji roslinnych, olejkéw i pytkow.

W dylemacie, gdzie kupi¢ dobry midd nie zafalszowany jednym z najlepszych rozwia-
zan jest zaprzyjaznic si¢ z miejscowym pszczelarzem. Jak tego dokonac?

Na miejscowych jarmarkach, targach prosze pyta¢ i sprawdzaé adres zamieszkania
pszczelarza, czy jest w danej okolicy. Czy jego miody gatunkowe pochodza z tej miejsco-
wosci? Pamietajmy obcy midd, zwlaszcza z innego panstwa, moze wprowadzaé do naszego
organizmu alergeny. Mieszkajac w danej okolicy nasz organizm przystosowat si¢ do przeby-
wania w danych pytkach roslin. Na pytki tych roslin nasze organizmy sg po prostu uodpor-
nione. Nie mamy na nich alergii. Wprowadzajac do naszego organizmu midéd spoza naszego
miejsca zamieszkania, a co najgorsze czesto spoza Polski, prowadzamy do organizmu pytki
roélin, ktérych nie znamy. Na przykfad pylek kwiatu herbaty. Takie postepowanie powoduje,
ze nasz organizm traktuje taki miod jako zagrozenie i wytwarza przeciwciata. Walczy z sub-
stancja, ktorej nie zna i stany alergiczne mamy na wlasne zyczenie.

Wracajac do miejscowego pszczelarza. Nalezy pamietac aby sprawdzi¢ jakie rosliny wy-
stepuja w naszej okolicy. Znajac te rosliny bedziemy mogli sprawdzi¢ czy pszczelarz nas
wprowadza w blad? To test czy sprzedaje midd swoj, czy tylko handluje miodem. Jednocze-
$nie bedziemy wiedzie¢ jakiego miodu spodziewa¢ si¢ w danej okolicy.




Fot. Pasieka i jej opiekunka

Prawdziwy pszczelarz nie boi si¢ poda¢ swoich danych osobowych na etykiecie swojego
produktu. Onijego produkt, midd, pylek to ta sama MARKA. Umieszcza tam adres zamiesz-
kania. Numer weterynaryjny pasieki. Telefon do kontaktu. Podaje réwniez, kiedy midd byt
wytwarzany, wibrowany i rozlewany do stoika. Jedyng szansa dla pszczelarzy miejscowych
na wygranie nieréwnej walki z handlem jest wysoka jako$¢ miodu i sprzedaz bezposrednia
miodéw. Polski pszczelarz musi spetnia¢ wiele bardzo wysokich norm. Jest kontrolowany
przez lekarza weterynarii. Aby podnie$¢ swoja wiarygodno$¢ pszczelarze czesto podda-
ja swoj miod specjalnym badaniom, okreslajacym jego pochodzenie. Badania te pokazuja
iloé¢ pytku wiodacego, czyli pylku, ktorego jest najwiecej w tym miodzie. Na przyklad miéd
lipowy powinien zawiera¢ minimum 40%. pytku lipy. Ale miéd rzepakowy juz ponad 60%.
Ilosci sa dobierane do kazdego gatunku miodu. Jest to zwigzane z ilo$cig produkowanego
pytku. Kwiat lipy produkuje mniej pytku jak kwiat rzepaku, wigc te proporcje musza by¢ roz-
ne. Podczas zapoznania si¢ z pszczelarzem zalecam kupowanie na poczatku matych partii
miodu. Na przyklad stoiczkéw o pojemnosci 0,33 1. Kazdy ma inny gust i inne podniebienie.
Gdy dopasujemy sobie odpowiedni gatunek miodu mozemy zdecydowac sie na zakup wigk-
szej iloci miodu. A z miodem jak z winem co roku jest inny. Pamietajmy, ze mi6éd kupiony
w tym roku np. rzepakowy bedzie mial catkowicie inny kolor i smak w przysztym roku.
Jest to zwigzane z tym, ze co roku zmienia sie aura i flora otaczajaca pasieke i wystepuja
inne kwiaty towarzyszace podczas zbierania nektaru przez pszczoly. Zmieniajg si¢ rosliny
wystepujace przy roslinie wiodacej. I tak na przyklad w roku 2022 obok plantacji rzepaku
wystepowato mnostwo kwiatéw mniszka. Natomiast w roku 2023 na plantacji obok rzepaku



kwitt masowo agrest. Miéd w roku 2022 byl 261ty stomkowy, natomiast miéd w roku 2023
byt krystalicznie bialy. Spowodowane to bylo inng domieszka nektaru z innych roslin. Za-
lecam miody kremowane. Miéd kremowany powstaje poprzez powolne, dlugotrwate ucie-
ranie miodu plynnego. Miéd zamiast krystalizowa¢ w jedna potezna bryle, z ktorej ciezko
wydoby¢ midd, krystalizuje w mikro krysztatki. Midd jest tatwy do pobrania. I nigdy juz
nie krystalizuje. Jednocze$nie midd ten jest wySmienitym wyréwnaniem miedzy miodem
plynnym a skrystalizowanym. Nie traci swoich wlasciwosci biologicznych i chemicznych.
Zmienia tylko posta¢ fizyczna. Jest uwielbiany przez mamy podajace midd na kanapkach
dla dzieci. Midd taki nie sptywa z kanapki. Utrzymuje si¢ na pieczywie jak geste masto.
Czesto do miodow tych, aby podnies¢ walory smakowe i prozdrowotne pszczelarze dodaja
réwniez substancje roélinne. Sa to czesto suszone owoce takie jak np. truskawka, malina
czy czarna porzeczka. Midd z takimi owocami nie jest tak intensywnie stodki. Jest bardziej
aromatyczny i wyrazisty w smaku. Polaczenie zalet miodu i naturalnych nie przetworzonych
owocow wzmacnia wartosci prozdrowotne takiego produktu. Pszczelarz oferujagc Wam swo-
je produkty bedzie chcial Was przekona¢ do swojej pasieki. Dobry pszczelarz czesto robi
tak zwane dni otwarte w swojej pasiece. Mozna zobaczy¢, jak wyglada jego pracownia. Jak
wyglada estetyka jego pracy, jak wygladaja i gdzie wystepuja pasieki. Mozemy poznaé w ten
sposéb zrédlo pochodzenia nektaru. Czy jest to dzika Iaka, czy to jest teren zurbanizowany,
czy to jest park, czy moze las? Warto dbac o swojego miejscowego pszczelarza i wiedzie¢ czy
nie jest nim przypadkiem nasz sasiad? Sprzedaz bezpos$rednia jest niczym innym jak marka
wlasnego nazwiska. Pszczelarz nie moze si¢ zastonic etykieta. Musi przedstawiaé swoje war-
tosci wlasng osoba. Gdy juz zaprzyjaznimy sie z miejscowym pszczelarzem warto go polecaé
swoim znajomym. Wasza opinia bedzie dla niego najlepsza reklama.

Piotr Budziszewski

Fundacja na rzecz edukacji
przyrodniczej i pszczelarskiej
Miod i Malina










TWAROZEK NA SNIADANIE

200 g chudego twarogu
2-3 tyzki $mietany 30% albo 2-3 tyzki jogurtu naturalnego
2-3 lyzki stolowe miodu

1 obrane jabtko

Wykonanie: Twardg wymieszaé ze $mietang i miodem lub jogurtem i miodem. Nastepnie
zetrze¢ jablko na duzej tarce i zmiesza¢ z twarogiem. Zamiast jablek mozna zastosowac
suszong zurawing, rodzynki lub inne owoce. Takie danie zostawiamy od 30 do 45 minut
w chtodnym miejscu. Czas ten pozwoli enzymom z miodu zareagowac¢ z innymi substancjami
naszego dania. Zelazo i bialko z twarogu bedzie fatwiej wchtaniane przez blone jelitows,

a witamy z naszych owocéw bedg mialy wigksza szanse¢ wchlonigcia si¢ do organizmu.




NAPO) CHLODZACY

2 | przefiltrowanej wody
galazka miety pieprzowej

2-3 lyzki stolowe miodu

Wykonanie: Miete umieszczong w dzbanku zalewamy wodg i rozpuszczamy midd w tej
wodzie. Odstawimy na godzing w chlodne miejsce. Do smaku mozemy doda¢ troche soku
z cytryny. Mieta jest jednym z ziol, ktore nadajg potrawom smak i aromat bez wrzgcej wody.
Dodajac do naszego chlodnika miodu, powodujemy, ze olejki eteryczne miety w tym mentol
beda jeszcze mocniej nas pobudzad. Pijac taki ,wywar”, doznajemy odczucia chlodu.

SZYBKI DESER DLA DZIECI

Wykonanie: Do gotowego jogurtu dodajemy 2-3 tyzki plynnego miodu wielokwiatowego.
Calos¢ doktadnie mieszamy. By urozmaici¢ smak, mozemy doda¢ ulubione bakalie lub
owoce. Aby pobudzi¢ prace jelit i wzbogaci¢ diete w blonnik, dobrze jest doda¢ troszke
platkéw owsianych. Ten szybki deser pokochaja przede wszystkim dzieci. Jest to zdrowa
alternatywa dla popularnych jogurtow.
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CIASTECZKA MIODOWE
(OKOL0 30 CIASTEK)

Skladniki:

100 g miekkiego masta

1 szklanka cukru (150 ml)

150 ml ptynnego miodu (najlepiej rzepakowy, wielokwiatowy)
3 szklanki maki pszennej (600-700 ml)

1 fyzeczka proszku do pieczenia

1 tyzka cukru waniliowego

Wykonanie: Przygotowujemy piekarnik i ustawiamy go na 175°-180°C. W misce wymiesza¢
maslo, cukier, midd i zagnie$¢ na jednolita mase. W drugiej misce zmieszaj make pszenng
iproszek do pieczenia. Wgnie¢ je w ciasto i dobrze wyrob. Nastepnie uformuj 2 dlugie pasma
ciasta i poldz je na blasze wylozonej papierem do pieczenia. Ciasto rozptaszcz dionig lub
walkiem. W16z blache do piekarnika i piecz okoto 15 minut. Wyjmij z piekarnika i jeszcze

ciepte pokrdj na ukosne paski. Pozostaw do ostygniecia.




BATONIKI OWSIANE

3 szklanki platkow owsianych
tuskane pestki stonecznika, dyni
tyzeczka cukru waniliowego

3-4 tyzki rodzynek

3-5 tyzek miodu rzepakowego

Wykonanie: Wszystkie sypkie substancje mieszamy z miodem. Formujemy szyszki — kulki.
Pozostawiamy do zastygniecia (3-4 dni). Midd rzepakowy bardzo szybko krystalizuje
i polaczy nam w ten sposob wszystkie sktadniki w do$¢ trwate kulki. By przyspieszy¢ ten
proces, mozna nasze szyszki obsypa¢ wiérkami kokosowymi.

MARYNATA DO KARKOWKI

2-3 tyzki miodu wielokwiatowego
1 tyzka tymianku

1 tyzka musztardy stotowej

1 tyzka suszonej stodkiej papryki
szczypta soli i pieprzu

szczypta suszonej natki pietruszki

do smaku szczypta suszonego czosnku

Wykonanie: Wszystko wymiesza¢. Tg marynatg smarowa¢ platy karkéwki na 2-3 godziny
przed pieczeniem. Jesli pieczemy na grillu, proces marynowania musimy wydtuzy¢ o kolejne
2 godziny. Jeli pieczemy w piecu w brytfance, dodajmy 3-4 tyzki oleju.
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NALEWKA PROPOLISOWA

0,5 1 wodki zytniej 40%

0,51 spirytusu 95%

150-200 g propolisu (kitu pszczelego)
1,51 szklane naczynie

gesta gaza do przecedzenia

Wykonanie: Do 1,5 | naczynia przelewamy alkohole i dodajemy propolis. Zamykamy

szczelnie. Pozostawiamy w ciemnym miejscu o temperaturze pokojowej (15-25°C).

Raz dziennie mieszamy przez wstrzasanie i t¢ czynno$¢ powtarzamy przez 10-15 dni.

Przecedzamy i zamykamy w szczelnych butelkach. Pozostatosci na gazie (najczeéciej sa to

wosk i inne pozostaloséci z ula) mozna wykorzysta¢ do produkcji masci. Nalewke propolisowg

stosujemy nastepujgco:

« na pobudzenie i wzmocnienie - 4-5 kropli do herbaty lub na tyzeczke z cukrem

o nabole gardta i chrype - 15-20 kropli na szklanke letniej wody do ptukania gardta

o do przemywania ran - 40-60 kropli na 0,5 szklanki destylowanej wody; rany czyscimy
namoczona, jatows gaza




PYLEK KWIATOWY - 0BNOZA PSZCZELE

Pszczele obndza sg suszone w celu dobrego przechowywania i przedluzenia terminu ich
stosowania. Ususzony pylek jest jednak bardzo trudno wchlaniany przez nasz organizm.
Jedna z metod lepszego wchlaniania jest zmielenie go w miynku do kawy, a uzyskany proszek
mieszamy z jogurtem lub kefirem (100-150 g jogurtu — 1 tyzka do herbaty pytku). Druga
metoda jest zalanie ciepla (35-40°C) woda lub herbatg. Proporcje tu moga by¢ dowolne,
najczesciej 1 tyzeczka pylku i % szklanki wody. Tak zalany pylek zostawiamy na 6-8 godzin,
az specznieje. Nastepnie mocno mieszamy i pijemy zaraz po positku.

UWAGA!

Dla zaczynajacych wprowadzanie pytku w swoja diete nalezy pamieta¢, aby wprowadza¢é
go do positkéw rano, poczatkowo w mniejszych ilosciach - np. % lyzeczki i obserwowac,
co si¢ dzieje z naszym organizmem. Gdyby wystgpita alergia (dusznosci, wymioty),
musimy przerwaé stosowanie pylku. Podczas stosowania musimy pamieta¢ o przerwach
w spozywaniu pylku. Najlepiej trzymac sie zasady — 23 dni dieta z pylkiem, 7 dni przerwy.




\

PIELEGNACIA
CERY *







MASECZKA
BANANOWQ-MIODOWA

p6t banana i jedna tyzka miodu

Przygotowanie: Wszystkie skfadniki zmiksowa¢ w blenderze na gtadka, kremowa mase.
Tak przygotowana maseczke nalozy¢ na twarz, omijajac okolice oczu i ust. Pozostaw na
20 minut, a nastepnie zmyj chtodng woda.

MASECZKA OCZYSZCZAJACA
ZMIODEM

2 tyzki miodu lipowego, 2 tyzki platkéw owsianych, 3 krople soku z cytryny

Przygotowanie: wszystkie skladniki wymiesza¢ i pozostawi¢ na 5 minut. Nalozy¢
przygotowang maseczke na okolo 10-20 minut. Podczas zmywania maseczki mozna
wykona¢ masaz twarzy - platki owsiane delikatnie ztuszczg naskoérek.

MASECZKA DO CERY SUCHE!

2 yzki miodu wielokwiatowego, 2 tyzki gestej $mietany

Przygotowanie: Powyzsze skladniki wymiesza¢ ze sobg i nalozy¢ na okoto 10-20 minut na
twarz (omijajac okolice oczu i ust). Zmy¢ po 10-20 minutach.



MASECZKA OCZYSZCZAJACA
Z MIODEM | TRUSKAWKAMI

10 $rednich truskawek, 2 tyzki miodu

Przygotowanie: Wszystkie skladniki zmiksowa¢ w blenderze na gladkg, kremowa mase.
Tak przygotowana nalozy¢ na twarz, omijajac okolice oczu i ust. Pozostaw na 20 minut,
a nastepnie zmyj chlodng woda.

KAPIEL REGENERUJACA
(NACZYSTE, UMYTE CIALO)

Skladniki:
na 10 1 wody do kapieli uzywamy 50-100 g miodu (najlepiej wielokwiatowego, rzepakowego)

Przygotowanie: Midd rozpuszczamy w wodzie, zazywamy kapieli maksymalnie 15-25
minut. Po wyjséciu splukujemy obficie wodg, wycieramy do sucha. Aby da¢ substancjom
miodu wigcej czasu na reakcje, zaleca si¢ réwniez owingé w szlafrok.
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Koto Gospodyri Wiejskich Cieslanki w Cieslach

CIESLANKOWE RACUCHY DROZDZOWE
ZMIODEM ,CHLAPAKI

SKEADNIKI
Rozczyn:

40 g $wiezych drozdzy
130 ml cieptego mleka
2 duze tyzki maki
pszennej

1 tyzeczka cukru

Ciasto:

500 g maki pszennej
szczypta soli

250 ml cieptego mleka

1 duze jajko

(lub 2 mate)

cukier waniliowy

1 duza tyzka miodu

Do miski wla¢ ciepte mleko, wkruszy¢ drozdze, doda¢
2 tyzki makii I tyzeczke cukru. Dokladnie wymieszad i od-
stawi¢ na ok. 15 minut az rozczyn uro$nie. Make przesiaé
do duzej miski, doda¢ so6l, i wymieszaé. Dodaé rozczyn
z drozdzy, reszte cieplego mleka, jajko oraz cukier wani-
liowy i miéd. Powoli i delikatnie miesza¢. Gdy skfadniki
bedg juz polaczone zaczaé wyrabiad ciasto przez ok. 10 mi-
nut. Przykry¢ éciereczka i odstawi¢ na okoto 50-60 minut
do wyroénigcia. Rozgrza¢ patelnie (masto klarowane lub
olej). Racuchy nakfada¢ tyzka, smazy¢ na wolnym ogniu.
Po usmazeniu posypa¢ cukrem pudrem albo posmarowa¢
miodem. Racuchy sprawdza si¢ o kazdej porze roku, jed-
nak najlepiej smakuja w zimowy wieczor ze szklankg swoj-
skiego, cieplego mleka.




Koto Gospodyri Wiejskich Czarujace Smaki w Jaskétowie

CIASTO MIODOWE Z KASZA MANNA

SKEADNIKI

3 tyzki miodu

3 szklanki maki

200 g masta

2 jajka

2 z6ltka

1 fyzeczka proszku do pieczenia
1 tyzeczka sody

Krem:
litr mleka
8 tyzek kaszy manny

Sktadniki wyrabiany na kruche ciasto i dzielimy
na trzy czeéci. Nagrzewamy piekarnik i wktada-
my placki, pieczemy 15 minut w 180 stopniach
z termoobiegiem.

Ugotowany krem studzimy. Ucieramy ugotowa-
na wezesniej kasze z kostka masta i 0,5 szklanki
cukru pudru. Przekladamy kazdy placek masa
i wstawiamy na noc do lodéwki.
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Koto Gospodyri Wiejskich Dwérki Heleny w Helenowie

BABKA MIODOWO-MARCHEWKOWA

SKEADNIKI

250 g maki pszennej
250 g miodu statego
400 g marchewki startej
na tarce jarzynowej
(grube oczka)

4 jajka

240 g oleju
stonecznikowego

2 tyzeczki proszku

do pieczenia

2 tyzeczki sody
0CZySZCZOnej

1 fyzeczka cynamonu
mielonego

0,5 tyzeczki gatki
muszkatotowej
(mielonej)

szczypta soli

1 pomarancza

masto do natluszczenia
formy (jedna duza lub
2 mate)

Polewa na ciasto
Sktadniki:
80-100 g biatej
czekolady

50 g masta

300 g serka
$mietankowego
40 g cukru pudru

Rozgrza¢ piekarnik do temperatury 180°C i natlusci¢ ma-
stem forme do pieczenia, odstawi¢. Pomarancze dokladnie
umy¢, sparzy¢ i na tarce zetrze¢ z niej skorke. Starta skorke
polaczy¢ z miodem. Zas z owocu wycisna¢ do miseczki sok
i odstawi¢ (bedzie potrzebny do polewy).

Do naczynia miksujacego wbi¢ zottka (biatka za chwile
ubijemy na piang¢), doda¢ mi6éd z pomaranczowa skorka
i olej. Wymiesza¢ dodajac make, marchewke, proszek do
pieczenia, sode, cynamon, gatke muszkatotows, odrobine
soli. Nastepnie doda¢ ubite biatka i lekko wymiesza¢ fyzka.
Ciasto przelozy¢ do przygotowanej formy. Piec 60-70 minut.
W 180°C lub do momentu, az patyczek wlozony w ciasto
bedzie suchy. Po upieczeniu odczeka¢ 15 minut i wyjaé
z piekarnika do calkowitego ostudzenia.

W naczyniu roztopi¢ masto, pokruszona czekolade i cu-
kier puder. Lekko ostudzi¢. Mieszajac doda¢ serek i 30 g
soku z pomaranczy. Odstawi¢ do zupelnego wystudzenia.
Otrzymana polewa posmarowaé wystudzong babke. Od-

stawi¢ do lodéwki na minimum 1 godzine.




Koto Gospodyri Wiejskich Kisielanki w Kisielanach Kucach

KETCHUP Z CZARNEJ PORZECZKI Z MIODEM

SKEADNIKI

1,5 kg czarnej porzeczki

1 kg cukru

1 szklanka miodu

1 szklanka octu winnego wcze$niej
przygotowanego ze swoich owocow
3 tyzki cynamonu

2 tyzki gozdzikow

1 tyzka ziela angielskiego

2 szczypty soli

Porzeczke umyta i bez szyputek smazymy, a na-
stepnie dodajemy cukier, ocet i pozostate przy-
prawy wczesniej zmielone. Proces trwa az woda
odparuje. Nastepnie blendujemy do powsta-
nia konsystencji ketchupu. Na koniec tgczymy
z miodem.
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Koto Gospodyn Wiejskich Malinowe Usta

CIASTO .CUD MIOD GABRYSI”

SKEADNIKI
Biszkopt:

6 jajek

szczypta soli

1 szklanka cukru

1 szklanka maki

1 tyzeczka proszku
do pieczenia

Masa gruszkowa:
1 kg gruszek
2 galaretki cytrynowe

Masa jabtkowa:

1 kg jabtek

2 galaretki cytrynowe
0,5 tyzeczki cynamonu

Placek miodowy:
450 g maki

1 szklanka cukru
0,5 lyzeczki sody
0,5 tyzeczki proszku
do pieczenia

125 g masta

2 jajka

4 tyzki miodu

Biatka oddzieli¢ od zoéltek i ubi¢ ze szczypta soli, doda¢
cukier, caly czas miksujac, stopniowo dodawac¢ zottka, na-
stepnie doda¢ make z proszkiem i delikatnie wymieszac.
Wyla¢ na wysmarowang mastem i wylozong papierem
blaszke. Piec 35 minut.

Placek miodowy:

Make przesia¢ na stolnice, doda¢ cukier, proszek i sode.
Posieka¢ z zimnym mastem. Gdy powstanie kruszonka,
zrobi¢ doleczek i wbi¢ jajka oraz wla¢ miéd. Wymieszaé
nozem, po czym zagnie$¢ ciasto. Uformowaé walek, prze-
cig¢ na pot. Potéwke ciasta wlozy¢ do lodowki, druga czesé
rozwatkowa¢, nawing¢ na watek i utozy¢ na blaszce. Naktu¢
widelcem, piec 15 min na zloty kolor.

Masa:

Jabtka i gruszki obrac i zetrze¢ na tarce na grubych oczkach.
Podsmazy¢ oddzielnie na dwoch patelniach. Jabtka przy-
prawi¢ cynamonem, gdy owoce zmigkng wsypaé galaretki,
wymieszac i odstawi¢ do ostygniecia.

Wystudzony biszkopt przekroi¢ na pél, na dolny placek
natozy¢ tezaca mase jabtkowa. Przykry¢ miodownikiem,
nastepnie nalozy¢ mase gruszkowa i przykry¢ gérnym
plackiem. Na wierzch pola¢ polewg czekoladowa i posypa¢

pytkiem pszczelim.




Koto Gospodynt Wiejskich Optymisci z Klasg w Ruszkowie

SWINSKA NOGA W MIODZIE Z WARZYWANMI

SKEADNIKI

2 golonki wieprzowe
marchewka

por

seler

cebula

Do marynaty:

2 tyzki sosu sojowego

2 tyzki musztardy francuskiej
2 tyzki miodu

2 tyzki papryki stodkiej

oliwa

50l

pieprz

przyprawa do grilla do posypania

Golonke obgotuj z przyprawami: sol, pieprz, zie-
le angielskie, lis¢ laurowy.

Obgotowang golonke doktadnie wysmaruj przy-
gotowang marynatg i odstaw na 2 godziny.
Nastepnie golonke przetéz do naczynia zarood-
pornego i obl6z np. mieszankg warzywng (mar-
chewka, por, seler, cebula), przykryj pokrywa od
naczynia zaroodpornego i piecz w temperaturze
180°C do miekkosci (ok. 80 min.).

10 minut przed koncem $ciggnij pokrywe i po-
syp przyprawa do grilla, piecz do zarumienienia
skorki.

Podawaj z chrzanem badz wedle uznania.
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Koto Gospodyri Wiejskich Retka

GRUSZKI W CIESCIE FRANCUSKIM
Z MIODEM | ORZECHANI

SKEADNIKI

6 gruszek

ciasto francuskie

100 g orzechéw
wloskich

serek mascarpone 200 g
200 ml $mietany 30%
szczypta cynamonu

Skladniki na ciasto
francuskie:

200 g maki pszennej
200 g masta

2/3 tyzeczki soli

4 tyzki cukru pudru

Z podanych skladnikéw zagnies¢ ciasto. Zawinaé w folie
aluminiowa i wstawi¢ do lodéwki na 30 minut. Stolnice
podsypa¢ maka, wylozy¢ ciasto i rozwalkowa¢ je na pro-
stokat okoto 15 x 20 cm. Ztozy¢ na pét i jeszcze raz na pot
i rozwatkowa¢ na taki sam prostokat. Powtdrzy¢ czynnoéé
2-3 razy, walkujac i skladajac ciasto. Zawing¢ je w folie
i schtadza¢ przez 30 minut.

Karmelizowane orzechy:

100 g orzechéw wioskich uprazy¢ na suchej patelni i dodaé
5 lyzek miodu. Smazy¢ ok. 5 minut do polaczenia skfadnikéow.
Przygotowac 4-6 gruszek, obra¢ i wydrazy¢ nasiona. Cia-
sto pokroi¢ w okoto 2 cm paski i owing¢ nim gruszki. Piec
okoto 20 minut w temperaturze 180 stopni. Smietane ubi¢,
doda¢ serek mascarpone. Upieczone gruszki pola¢ sosem
orzechowo-miodowym, obok gruszki wylozy¢ bitg $mieta-

ne i posypa¢ cynamonem.




Koto Gospodyni Wiejskich w Ruskowie Ruskowianki

BUZA NA MIODZIE

SKEADNIKI

150 g kaszy jaglanej

1 litr wody

1 szklanka miodu

15 g drozdzy

1 duza gar$¢ rodzynek
1 cytryna

Kasze pluczemy i wrzucamy do wody;,
gotujemy do miekkosci. Odlewamy
wode z kaszy i studzimy wode do tem-
peratury pokojowej (lekko ciepta). Do
wody dodajemy midd, drozdze i pokro-
jong w plastry cytryne oraz rodzynki.
Odstawiamy w ciepte miejsce na mini-
mum 12 godzin. Po tym czasie rodzyn-
ki powinny wyptynaé na gore i napdj
jest gotowy. Przed podaniem chtodzi-
my w lodéwce.




Koto Gospodyri Wiejskich w Borku Nasz Borek

MIODOWE KULKI Z KASZY JAGLANEJ

SKEADNIKI

200 g kaszy jaglanej
200 g miodu
naturalnego

150 g roztopionego
masta

Posypka do
obtaczania:

50 g zmielonych
orzechéw laskowych
50 g zmielonych
herbatnikéw

50 g zmielonych
migdalow

50 g widrek

kokosowych

Kasze ugotowaé na wodzie (200 g kaszy na okoto 400 ml
wody) i wystudzi¢. Doda¢ midd i masto, wymiesza¢. Sktad-
niki posypki wymiesza¢. Z masy formowac kulki i obtacza¢
w posypce. Do $rodka mozna wlozy¢ po jednym calym
orzechu laskowym. Przed podaniem schlodzi¢ w lodéwce.




Koto Gospodyn Wiejskich w Golach

CHAEWA

SKEADNIKI

500 g wyttoczyn z siemienia
zlotego

400 g miodu

5 tyzek oleju

mozna doda¢ rodzynki, orzechy,

zurawine.

Tloczymy olej z siemienia zlotego. Wytloczyny
rozdrabniamy, dodajemy mio6d (jezeli jest skry-
stalizowany ogrzewamy sloik w cieplej wodzie,
aby sie rozpuscil), nastepnie dodajemy ole;.
Wszystko mieszamy i wykladamy do formy,
wylozonej papierem. Chlodzimy ok. 3 godzin
w lodéwee.
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Koto Gospodynt Wiejskich w Goszczynie

NALEWKA Z CYTRYNCA
NA MIODZIE AKACJOWYN

Sporzadzenie tej nalewki wymaga odrobiny cierpliwo$ci ale zapewniamy, ze warto poczekac.

1 kg owocow cytrynca obieramy, pluczemy i wsypujemy do sloja, zalewamy 1 litrem spirytusu
i odstawiamy na pét roku. Po uplywie tego czasu odlewamy ptyn, dodajemy 1 litr miodu aka-
cjowego i 1 litr wodki dobrej jakosci. Dokfadnie mieszamy i zostawiamy na miesigc. Po tym

okresie zlewamy do butelek. Zaréwno smak jak i kolor sg niezréwnane.




Koto Gospodynt Wiejskich w Go$niewicach

WATROBKA NA PASIECE

SKEADNIKI

watrobka 1 kg

2 cebule biate - duze

2 jabtka odmiana lekko kwasna —
okoto 400 g

pieprz — plaska mata tyzeczka
olej — tyzka stolowa

wino wytrawne 100 ml

midd - duza lyzka stolowa
imbir korzen 15 g

s0s sojowy 40 ml

skrobia kukurydziana -

jedna ptaska lyzeczka

Watrdbke oczyszczamy i jak pozwoli jakos¢ ku-
pionej watrébki wykrywany fadne duze kawatki
- wplywa to na estetyke dania. Oczyszczamy ja
pod biezaca woda i lekko juz osuszong wyklada-
my na rozgrzang patelnie z odrobing oleju.
Watrébka puszcza sporo osocza, soku i nie po-
trzeba jej niczym wigcej podlewaé. Smazymy
z obu stron po okoto poéttorej do dwdch minut
na lekko rumiano. Nie musi by¢ idealnie usma-
zona, poniewaz podzniej bedziemy ja jeszcze
raz dusi¢. Po tym czasie zdejmujemy watrébke
z patelni a na patelni¢ laduje cebulka pokrojona
w wieksze pidrka takie 5 mm.

Po chwili dodajemy posiekany imbir i dusi-
my dalej razem z cebulka na malym ogniu, az
zmieknie. Powinna zrobic sie szklista i rumiana.
Pamietajmy co kilka minut zamiesza¢ calo§¢
drewniang tyzka. Kiedy cebulka juz jest wedlug
nas gotowa wracamy z watrobka na patelnie.
Dodajemy sos sojowy i wino w ktérym jest wy-
mieszana skrobia kukurydziana. Dusimy cato$¢
oceniajac stan doj$cia watrobki do ideatu. Do-
dajemy midd i pokrojone w grubsze plastry jabt-
ka (moga by¢ ze skorka) i czekamy kilka chwil
az fadnie pokryje swoim smakiem calo$¢ dania.

Watrébka na pasiece jest niezwykle prosta w przy-
gotowaniu, wyrdznia si¢ sktadem, poniewaz nie
spotkalismy nigdzie potaczenia watrébki i miodu.
Czas potrzebny na przyrzadzenie i podanie jest
wrecz symboliczny, a wrazenie z positku podczas
jedzenia warte gwiazdki Michelin.
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Koto Gospodyn Wiejskich w Klaskach Czerwone Korale

GRUSZKOWKA NA MIODZIE

Do duzego garnka wlewamy wode i midd, calo$¢ sta-

SKEADNIKI

wiamy na niewielkim ogniu az do zagotowania sie.
1 litr spirytusu

Przed zagotowaniem dodajemy sok z cytryn i gruszek.

1 litr miodu . S .
Gdy na powierzchni pojawi si¢ piana i szumowiny, trzeba

I toll 75 7o je zebraé. Dzieki temu nalewka bedzie bardziej przejrzysta.

U i celon 2 el Dodatkowo by mie¢ pewnos¢, ze nalewka bedzie kla-
rowna, warto stodki syrop przecedzi¢ (np. przez gaze
lub sitko z bardzo drobnymi oczkami). Jesli jest taka
potrzeba to czynno$¢ przecedzania mozna powtdrzy¢
nawet kilkukrotnie.

Do przestudzonego, stodkiego syropu dodajemy alko-
hol i przelewamy do butelek.

W teorii trunek jest juz gotowy do skosztowania, ale im

dluzej postoi (kilka tygodni lub miesigcy) tym finalnie

bedzie smaczniejszy i bardziej aromatyczny.




Koto Gospodyri Wiejskich w Lanietach

CHLEB Z MIODEM | CZARNUSZKA

SKEADNIKI

0,5 szklanki czarnuszki

15 g drozdzy

0,5 szklanki miodu

1,5 szklanki wody

2 jajka

60 g masta

3 szklanki maki Zytniej typ 2000
2 szklanki maki pszennej typ 650
2 tyzeczki soli

Zaczyn drozdze i midd rozpusci¢ w cieptej wo-
dzie. W rondelku rozpu$ci¢ masto i odstawi¢
do ostudzenia. Do miski wsypa¢ obie maki do-
da¢ sol, doda¢ czarnuszke, wlaé zaczyn, wbi¢
2 jajka i wla¢ ostudzone masto. Wyrobi¢ ciasto
i odstawi¢ na okoto 1,5 godziny do wyrosniecia,
w potowie tego czasu uderzy¢ ciasto pigscig aby
je odgazowac. Po uplywie tego czasu ponownie
wyrobi¢ ciasto i przetozy¢ do duzej keksowki
iprzykry¢ scierka. Odstawi¢ na 30 min do wyro-
$niecia. Ciasto wstawi¢ do piekarnika (200 stopni)

piec 40 minut.




Koto Gospodyri Wiejskich w Miedniewicach

JARZEBINA KANDYZOWANA W MIODZIE

SKEADNIKI
jarzebina

miod

laska cynamonu
gozdziki

sok z cytryny

Jarzebing zebraé po przymrozkach, ewentualnie pdzna je-
sienig i zamrozi¢. Przed zamrozeniem jarzebine doktadnie
oczyscic z szypulek i ogonkow i umy¢.

Zamrozone owoce jarzebiny przela¢ woda i gotowac przez
5 minut. Przecedzi¢, osuszy¢ na reczniku.

W szerokim, niskim garnku lub patelni rozgrza¢ miéd
i doda¢ owoce jarzegbiny. Smazy¢ na bardzo wolnym ogniu,
az odparuje sok. Mozna doda¢ pokruszong laske cynamo-
nu i gozdziki. Owoce majg przesyci¢ si¢ miodem, jednak
powinny pozostaé cale. W czasie gotowania konfitury nie
mieszaé, jedynie od czasu do czasu wstrzasa¢ rondlem.
Konfiture pozostawi¢ do nastepnego dnia. Na drugi dzien
doda¢ sok z cytryny i owoce ponownie zagotowa¢ na wol-
nym ogniu, az stang sie szkliste.

Kandyzowang jarzebine przetozy¢ do stoiczkéw. Stosowac
do dekoracji ciast, herbaty, lub jako dodatek do seréw czy

pieczonych wedlin.




Koto Gospodyri Wiejskich w Niemojkach Szalone Niemojki

MAZUREK MIODOWY Z KAJMAKIEM

SKEADNIKI

Ciasto:

400 g maki pszennej

100 g zmielonych migdatéw
100 g miodu

2 z6ltka

160 g masta

3 tyzki zimnej wody
szczypta soli

Kajmak:

1,5 1 mleka

1,5 szklanki cukru, zagotowac,
nastepnie gotowaé do zageszczenia
na wolnym ogniu.

Make przesia¢ na stolnicy, doda¢ pozostate sklad-
niki i sieka¢ nozem do polaczenia skladnikéw,
gdy skladniki sie polacza, ciasto lekko zagnies¢
i schladza¢ w lodéwce przez godzine. Z ciasta
formowaé dowolny ksztalt o grubosci ok. 1 cm.
Piec w temperaturze 180°C przez 12-14 minut.
Gotowe ostudzone elementy ciasta przeklada¢
kajmakiem. Mozna ozdobi¢ lukrem, orzechami,
czekoladg. Z ciasta mozna wycina¢ pisanki, za-
jaczki, itp.




88

Koto Gospodyri Wiejskich w Szymanéwku

NAPOJ Z MASLANK

CYTRYNOWO-MIODOWY

SKEADNIKI

70 g miodu

2 76ltka

3 szklanki maslanki
sok z cytryny

Nap6j mozna przygotowaé w dwojaki sposéb: zéttka utrzeé
z miodem, a nastepnie wymieszac z sokiem z cytryny i ma-
$lanka, albo zottka utrze¢ z miodem, potaczy¢ z maslanka
i sokiem z polowy cytryny. Pozostalg cze$¢ cytryny pokroié
w cienkie plastry i wlozy¢ do szklanek napelnionych na-
pojem.

Zamiast ma$lanki mozna uzy¢ serwatki i ewentualnie
doda¢ 16d.




Koto Gospodyr Wiejskich Zurawinki w Fazie

MIODOWO-ZURAWINOWA FANTAZJA

SKEADNIKI

zurawina $wieza lub mrozona
midd z wlasnej pasieki lub od
zaprzyjaznionego pszczelarza

Umyta zurawine blendujemy i dodajemy miod
w proporcji: 3:1 tj.:

3 tyzki zblendowanej zurawiny i 1 tyzka miodu
Mieszamy do polaczenia sktadnikow.

Jest to idealny dodatek do ciast, migs lub herbaty.
Miéd i zurawina wspieraja uklad odpornosciowy

i uklad moczowy.




Koto Gospodyn Wiejskich w Goszczynie

0GORKI W ZALEWIE
Z MIODEM

SKLADNIKI
Zalewa:

2 szklanki wody

1 szklanka octu
0,5 szklanki miodu
0,5 szklanki cukru
(opcjonalnie) —

szybko zagotowa¢

Ogorki (ok. 2 kg) pokroi¢ w stupki lub grubsze plaster-
ki, posoli¢, zostawi¢ na 2 godziny. Nastepnie odla¢ wode
i uklada¢ w stoiki, do kazdego stoika wkladamy zabek czo-
snku i kilka ziarenek gorczycy, zalewamy zalewa. Pastery-
zujemy 5 minut.
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