TUDNIVALOK A KULONBOZO MEZFAJTAKROL

A méz egyre nagyobb szerepet kap az egészséges taplalkozasban. Jelentéségét minden korban elismerték,
az 6skortol napjainkig. Nem csak élelmiszerként, hanem gyogyszerként, kiillonbozo krémek 6sszetevojeként
hasznositottak és tobb kulttra vallasi szertartasaiban is megjelent a ,, folyékony arany”.

A MEZ MEGHATAROZASA

Améz" , az Apis mellifera méhek daital a novényi nektarbol vagy él6 névényi részek nedvébdl, illetve novényi
nedveket szivo rovarok altal az él6 novényi részek kivalasztott anyagabol gyiijtott természetes édes anyag,
amelyet a méhek begyiijtenek, sajat anyagaik hozzaadasaval atalakitanak, raktaroznak, dehidralnak, és lé-
pekben érlelnek”.

Ha a méh csak egyféle viragbol gytjti a nektart, akkor nagy eséllyel kapunk ,, fajtamézet”. Ez olyan helye-
ken jellemz0, ahol nagy kiterjedésben azonos fajok viragzanak. A legtobb esetben azonban a kiilonféle vi-
ragokbdl szarmazo mézek keverednek, ilyenkor vegyes viragmézrdl beszéliink. Ha a méz legnagyobbrészt
mézharmatbol késziil, akkor mézharmat- vagy erdei mézet kapunk. (A mézharmat a nektarhoz hasonléan
nagy szénhidrattartalmu vizes oldat, amit elsésorban levéltetvek, levélbolhak és kabocak termelnek és {iri-
tenek a levelek feliiletére.)

A MEZ OSSZETEVOI

A méz természetes eredetii élelmiszer, amelynek nagy elénye, hogy mézen kiviil semmilyen més 6sszetevo
(példaul kristalycukor) nem adhat6é hozza. A méz két legfébb cukordsszetevoje a fruktoz (gylimolescukor)
és a gliikoz (sz6éldcukor), ezek mennyisége mézfajtanként eltérd. Ezeken kiviil talalhaté még benne szacha-
r6z, maltoz, keményitd és dextrin. A mézben 1év0 cukrok mennyisége alapjan a méz egy tultelitett cukorol-
datnak is tekinthetd, ami id6vel kikristalyosodik. Ezt nevezziik hétk6znapi néven a méz ikrasodasanak, ami
egy természetes fizikai folyamat. A kristalyosodott mézet meleg vizfiirdébe allitva, visszanyerheto a folyé-
kony allag.

A szénhidratok mellett a mézben jelentdés mennyiségben van jelen a viz. A fehérjetartalma atlagosan 0,5-
1,5% kozott mozog, foként enzimek és szabad aminosavak formajaban.

A méz asvanyianyag- és vitamintartalmat alapvetden a botanikai és f6ldrajzi eredet hatarozza meg.

Vitaminok Asvanyi anyagok
A-vitamin 0 mg — | Kalcium (Ca) 5mg 0,63%
C-vitamin 2,6 mg 4,30% | Klor (Cl) 18 mg -
D-vitamin 0mg — | Kalium (K) 46 mg -
E-vitamin 0 mg — | Magnézium (Mg) 6 mg 2,00%
K-vitamin 0mg — | Natrium (Na) 7mg -
B1-vitamin 0 mg — | Foszfor (P) 18 mg 2,30%
B2-vitamin 0,1 mg 6,30% | Kén (S) 1 mg -
B6-vitamin 0,2mg 10,00% | Réz (Cu) 95 nug -
B12-vitamin 0mg — | Vas (Fe) 1209 pg 8,60%
Biotin 0mg — | Fluor (F) 40 pg -
Folsav 0mg — | Mangan (Mn) 27 ug -
Niacin 0,1 mg 0,55% [ Jod (D) 0pg -
Pantoténsav 0,1 mg 1,70% J Cink (Zn) 361 ug 2,40%

A méz jellegzetes sargas-barnas szine a benne talalhat6 antioxidans hatast flavonoidoknak készonhetd. A
méz szine és antioxidans hatasa kozott 0sszefiiggés figyelhetd meg, miszerint minél s6tétebb a szine, annal
erdsebb az antioxidans hatésa.

* A Magyar Elelmiszerkényv meghatdrozdasa szerint



A MAGYARORSZAGON ELOFORDULO LEGGYAKORIBB MEZEK
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Akacméz: vilagos szind, jellemzOen akacvirag illatu, magas gyii-
molcscukor-tartalma miatt lassabban kristalyosodik. Italok és siite-
mények nagyszeri izesitdje lehet.

Hérsméz: barnas arnyalatt, jellegzetes illata, nehezebben kristalyo-
sodik. Siitéshez- f6zéshez nem ajanlott kesernyés ize miatt, ami ho
hatéséra tovabb erdsodik.

Napraforgéméz: szine aranysarga, aromas iz, kissé kesernyés-sa-
vanykds. Siitemények izesitésére kivalo.

Repceméz: sarga szinii, gyorsan kristalyosodik, ekkor szine fehérré
valtozik. Kevésbé savas.

Selyemfiiméz: édeskésen fliszeres illata, aromas izl, kb. két év utan
kezd kristalyosodni. A jellegzetes ize miatt, akar 6nmagaban is fo-
gyaszthatd, desszertként. Gyiimdlcsok mellé is adhato, de nyers gyii-
molesbol vagy zoldségbol késziilt salatak, huspac dsszetevdje, izesitdje is lehet, illetve hazi készi-
tésti miizli is édesitheto vele.

Vegyes viragméz: szine a vilagostol a sotétig valtozhat, gyorsan kristalyosodik.

A MEZ EGESZSEGRE GYAKOROLT HATASAI
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A méz szénhidratjai koziil a gliiko6z és a szachar6z gyorsan hasznosuld energiaforrast jelentenek,
mig a fruktdz lassabban szivodik fel. Glikémias indexe kozepes (atlagosan 55+5), energiatartalma
~300 kcal/100 g. Cukorbetegek részére csak mértékletes mennyiségben épithetd be az étrendbe.

J¢6 alternativa lehet fizikai aktivitas soran az elvesztett energia €s asvanyi anyagok potlasara.

Nagy energiatartalma révén rendszeres €s nagy mennyiségii fogyasztasa esetén hozzajarulhat a tal-
suly, és az elhizas kialakulasahoz, ezért fogyasztasa esetén a tulzasok keriilendok.

A méz savas jellege, hidrogén-peroxid-tartalma révén antibakterialis hatast. (Erdekességként em-
lithet6 az 0j-zélandi manuka méz antibakterialis hatasa, ami akkor érvényesiil, ha nem forro italba,
ételbe tessziik.) Ennek magyarazata, hogy a mézben talalhaté antibakterialis hatasu 0sszetevok hig,
normal hémérsékletli mézben a legaktivabbak, viszont ho hatasara aktivitasuk csokken, illetve a
méz illatanyagai és aromaja is sériilnek. Aktivan kutatott teriilet a méz hatasa a baktériumok - mint
Salmonella, Shigella, E. coli - altal okozott emésztérendszeri betegségekre.

A méz helyileg alkalmazva hatasos lehet visszatérd, Herpes simplex virus altal okozott herpesz
kezelésében.

Antioxidans hatasa nem csak az egészség fenntartasaban érvényesiil, hanem a gyiimdlcsok enzimes
barnulasat is segit megel6zni. Ezért a felvagott gylimolcsoket - példaul alma-, banan-, korteszele-
teket - mézbe is marthatjuk vagy meglocsolhatjuk vele (jo tudni, hogy a citromlének ugyanilyen
hatasa van).

A mézben taldlhatod oligoszacharidok prebiotikus hatasuak, azaz segitik a jotékony (probiotikus)
bélbaktériumok, igy a bifidobaktériumok, laktobacillusok szaporodésat.

A méz segiti a sebgyogyulast. Stimulalja az 0j erek képzodését, valamint 0 sejtek képzodését is,
igy példaul a seb befedését szolgaldo hamsejteket.
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