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S - Midd zaliczany jest do super zywnosci. Nie tylko ze
wzgledu na smak ale takze dzieki wlasciwosciom antyseptycznym. Midd jest takze cennym

lekiem przeciwzapalnym, przeciwdziala zakazeniom i... zimowemu zmeczeniu. To takze
zamiennik bialego cukru.

Midd jest znakomitym stodzikiem ze wzgledu na duza moc stodzenia: jest ona 1 i 1/2 razy wieksza niz
cukru rafinowanego. Mozemy zatem uzy¢ go mniej, aby uzyskac te sama stodycz: 70 g miodu (200
kcal) jest réwnoznaczne z porcja 100 g cukru (400 kcal), czyli przyswajamy dwa razy mniej kalorii.
W przeciwienstwie do cukru biatego, "midd to nie dostarcza pustych kalorii" - mowi dr Pierre Nys,
endokrynolog, dietetyk, autor "Wielkiej ksiegi Zzywnosci o niskim IG". Cho¢ miéd zawiera 82 proc.
weglowodandw, to w jego sktadzie znajdziemy takze biatka, witaminy i wiele mikroelementéw. Te
sktadniki pozwola nam zachowa¢ swoj kapitat zdrowia.

Druga zaleta miodu jest ta, ze jest on jedna z najlepszych broni na kaszel. Lagodzi stany zapalne
gardia i ma dziatanie antyseptyczne ze wzgledu na jego bogactwo polifenoli, czasteczek
antyoksydacyjnych. Zawiera takze kwas glukonowy i nadtlenek wodoru, ktore przeciwdziataja
rozprzestrzenianiu sie zarazkdw. Idealny dla powstrzymania zapalenia oskrzeli, zapalenia migdatkéw
czy zapalenie btony sluzowej nosogardta. Niektére miody sq bardziej skuteczne w laryngologii, o ile
zawieraja one zwiazki przeciwbakteryjne z roslin zapylanych przez pszczoty. "Tak jest w przypadku,
na przyktad miodu tymiankowego i eukaliptusowego" - méwi farmaceuta Olivia Metral, autorka
ksigzki "Miod lekiem".

W rozsadnych dawkach, wiele miodéw nie podnosi poziomu cukru we krwi, poniewaz dostarczaja
one wiecej fruktozy (cukier owocowy) niz glukozy. Ptynne odmiany, takie jak miod akacjowy lub
kasztanowy, zawieraja najwiecej fruktozy. Dlatego sa one korzystne dla chorych na cukrzyce lub
zagrozonych cukrzyca. Odmian, ktére tatwo sie krystalizuja (lawendowy, rzepakowy, stonecznikowy)
lepiej unikac¢, gdyz te sa bogate w glukoze, moga one zakldcié rownowage cukrzycy.

Miod zawiera mineraty i polifenole, tym wiecej, im jego barwa jest ciemniejsza. Pozwala to walczy¢
z wolnymi rodnikami, chroni¢ komdrki przed starzeniem. Dla optymalnej profilaktyki zdrowotne;j,
dobrze jest postawi¢ na miéd debowy lub jodlowy.

Midd poprawia takze trawienie, chroni przed zaparciami. Pobudza takze budowe flory jelitowej,
zwieksza rozwdj przyjaznych bakterii. Midd utatwia takze prace zotadka, jest szczegolnie zalecany
dla oséb cierpiacych na wrzody zotadka.
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Jazda na rolkach - Czy jest dobrym sportem?

Jazda na rolkach przynosi liczne korzysci zdrowotne.
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Polimer o wlasciwosciach przeciwgrzybiczych

Odkrycie naukowcow z U]J.

27-03-2024

Stypendia ministra nauki dla niemal 400
studentow

Jednorazowo wyptacane stypendium wynosi 17 tys. zi.
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Skuteczniejsze leczenie chorych na
nowotwory krwi

Pomoze w tym Krajowa Sie¢ Hematologiczna.

27-03-2024

Tylko 36% transgranicznych wod
podziemnych ma ochrone

Na swiecie jest 600 transgranicznych zbiornikow wod podziemnych.

27-03-2024

Technologia ultradzwiekowa w diagnostyce
chorob

Pisze o tym pismo , AIP Advances”.

27-03-2024

Palacze maja w brzuchu wiecej tluszczu

To z kolei zwieksza ryzyko wielu chordb.
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Nowe tworzywo ma rozwiazac problem
mikroplastiku

Naukowcy opracowali naturalny plastik produkowany z alg.
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