tla v ¢ebelnjaku in okrog njega. Vso nepotrebno na-
vlako skurimo ali vrzemo v smeti. Ce bo vreme ta
mesec Se lepo, tako kot je bilo to lani, moramo biti
pozorni na pojave ropanja, Se zlasti tihega, saj se
prav na ta nacin Sirijo vse kuzne in zajedavske ¢ebe-
lie bolezni. Pregledali bomo tudi rezervno satje ter
staro pretopili, Se uporabno pa razkuzili z 80-odstot-
no ocetno kislino. Procelja panjev bomo prebarvali

DELO CEBELARJA V TEM MESECU

in jih tako ne samo polepsali, ampak tudi razkuzili.
Prazne panje v ¢ebelnjaku imamo zaprte. Ce nam
kaka druzina odmre, jo takoj saniramo in tako pre-
pre¢imo ropanje. Ce je odmiranja ve¢, obvestimo o
tem pristojnega veterinarja NVI, da ugotovi vzrok od-
mrtja. V tem mesecu se lahko Ze dogovorimo z ve-
terinarjem tudi za odvzem vzorcev medu, da bo pre-
gledal, ali so v njem morda spore hude gnilobe. m
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KAKO VPLIVA MED NA IMUNSKI
SISTEM IN NA ZDRAVJE?

Prevod: Norbert Jedlovénik. Gradivo je povzeto iz revije Bienenaktuell, $t. 6/2007.

Uvod

To je prva medicinska znanstvena Studija o vplivih
rednega uzivanja medu na imunski sistem in zdravje
v Srednji Evropi. Izvedli so jo Stirje zdravniki: specia-
list medicine dela, specialist dietetik in dva speciali-
sta splosne prakse.

Izbrali so 50 prostovoljcev, starih od 25 do 65 let, ki
so bili zdravi in ki pred osem tednov trajajocim pre-
izkusom niso redno uzivali medu. Med testiranjem
niso smeli spreminjati prejsnjih prehrambenih navad
niti Zivljienjskega sloga. Razlika je bila samo ta, da
so morali vsak dan dodatno zauziti najmanj dve jedil-
ni Zlici medu. Kdaj in kako so to storili, je bila stvar
testirancev.

Poskusnim osebam so pred zacetkom testa in po
njegovem koncu izmerili parametre v krvi oz. dolo-
¢ili imunski status. Posebej so izmerili navzo¢nost
prostih radikalov, ki vplivajo na nastanek stevilnih
bolezni, med drugim raka, arterioskleroze in ziv¢-
nih bolezni, udelezeni pa so tudi pri motnjah ledvic,
jeter in plju¢. Postavili so si Se vprasanje, ali uzivanje
medu vpliva tudi na kondicijo, telesno tezo in splos-
no dobro pocutje.

Kdor uziva med, potrebuje manj ¢okolade in

sladkarij!

- 58 % testiranih se je spopadalo s ¢ezmerno tezo.

- Teza 14 oseb je $e znosno presegala normalno.

- Teza 15 obravnavanih oseb je bila obcutno preve-
lika.

Sladkarije, ki vsebujejo beli sladkor, povecujejo

zeljo po hrani. 84% testirancev je bilo zelo sladkos-

nednih. Vecdina se je najraje sladkala s ¢okolado. Po

osmih tednih se 7 oseb ni ve¢ pustilo zapeljati slad-

karijam, samo ena oseba pa je sladkarije Se vedno

uzivala vsak dan.

Med olajsa hujSanje

Zmanjsano uzivanje sladkarij je vplivalo na tezo testi-
ranih oseb. 23 od skupaj 50 oseb je shujsalo brez
diete, ena od njih celo za 5 kg. Nekateri testirani
so uzivali tudi po tri jedilne Zlice medu na dan, kljub
temu pa se je njihova teza po 8 tednih zmanjsala.
Ceprav so testirani poleg sladkarij in pijade zauzili
ve¢ kalorij, se niso zredili.

Uzivanje medu v telesu povzro¢i drugacne reakcije
kot uzivanje sladkorja. Ta povzrod¢i hitro in veliko zvi-
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Sanje koli¢ine sladkorja v krvi, vendar se ta tudi hitro
zniza. V medu so doslej odkrili Ze ve¢ kot 200 se-
stavin. Razli¢ni ogljikovi hidrati uc¢inkujejo razli¢no.
Po zauzitju medu se koli¢ina sladkorja v krvi sicer
zviSa, potem pa se pocasi absorbira v tankem ¢&re-
vesu. Enakomerna, dolgotrajno nespremenjena ko-
licina sladkorja v krvi vpliva na obcutek sitosti. Po
okusu je med sicer sladek, vendar ne povzro¢a za-
svojenosti. V primerjavi s sladkorjem ima priblizno
20 % manj kalorij.

Kdor uziva med, bolje spi!

Nemir, nervoza, slaba zbranost, motnje v spanju,
strahovi in razlicne depresije so dandanes pogo-
sti negativni pojavi, ki jih vse pogosteje opazamo
tudi pri mladih. lzvirajo lahko iz okolja, lahko pa so
tudi posledica individualnih psihi¢nih in hormonskih
tezav, ki vplivajo na delovanje mozganov.

Tudi nemir, razdrazenost, napadalnost in utrujenost
so znaki moten;j v zivénem sistemu.

Nasi mozgani nikoli ne pocivajo. Kljub temu lahko
tedaj, ko nase telo fizicno miruje, obnovijo svoje
moci. Najpomembnejsi pogoj za zdravje in dobro
pocutje je globok in sproScujo¢ spanec. Kadar
oseba tezko zaspi, govorimo o posledicah stresa in
razdrazenosti. Ce se motnje pojavijo med spanjem,
so te gotovo posledica bolezenskega stanja.

Po kon¢anem testiranju je kar 43 oseb svoj spanec
ocenilo z zelo dobro in dobro.
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Graf 3: Med zmanjSuje obremenitev telesa s
prostimi radikali

Med vpliva na celodnevno enakomerno
delovno sposobnost

45 testiranih je obcutilo dnevno nihanje storilnosti,
po osmih tednih pa jih je 22 Cutilo, da so ves dan
enakomerno delovno sposobni.

Na delovno sposobnost oz. kondicijo odlocilno
vpliva hormonom podobna snov v mozganih, imeno-
vana SEROTONIN. Mozgani so s posebno zaporo
zaScCiteni pred vdorom Skodljivih snovi. Serotonin
morajo mozgani proizvajati sami, ker ta snov iz hrane
ne more predreti zapore. Da bi lahko prebila zaporo,
pa morajo biti ustvarjeni posebni pogoji, to je nav-
zo¢nost aminokisline triptofan in Se petih drugih
aminokislin. Zapora se prebije in serotonin oboga-
ti mozgane. In vse nasteto je v medu. Zato je pripo-
rocljivo uzivati med za zajtrk, ob¢asno pa tudi ¢ez
dan za malico. Na ta nadin vplivamo na enakomer-
no nastajanje serotonina, to pa nam omogoca celo-
dnevno enakomerno delovno sposobnost.

Kdor uziva med, ima redkokdaj glavobole
Glavobol je lahko posledica neke bolezni ali pa je
bolecina v glavi samostojen pojav, ki lahko traja ure
in dneve. Neurejena, neredna in s hranljivimi snovmi
revna hrana lahko v glavi povzrogi pravi vihar. Ob po-
manjkanju magnezija je ozilje bolj obcutljivo, pojavijo
se kréi. Pri poudarjenem uzivanju belih zivil (sladkor,
moka, sol in mast) se koli¢ina serotonina v mozga-
nih zmanjsuje, zato se poveca obdutljivost na bo-
lecino. Pri povecani koli¢ini serotonina se obcutlji-
vost za bolecino zmanjsa (kot bi vzeli aspirin!). 100
g medu vsebuje 3,84 mg triptofana, ki je predstop-
nja pri nastajanju serotonina. Vpliva na vec¢je odda-
janje aminokislin iz hrane v misicevje. Beljakovinsko
revna hrana proces Se pospesuje.

Kdor je med, ima redkeje krée v mecih

Pomanjkanje magnezija povzroca nehoteno mezika-
nje in misi¢ne krée, utrujenost, manjso delovno spo-
sobnost in poskodbe srca. Ta problem pesti 40 %
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Graf 4: Cvetlicéni med v primerjavi z gozdnim
medom ucinkoviteje zmanjSuje navzo¢nost prostih
radikalov
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prebivalstva. V postopku testiranja se je ta odstotek
zmanjsal na 22 %.

Hrana, ki vsebuje veliko beljakovin in kalcija, zmanj-
Suje izkoristek magnezija v telesu. Enak negativni
ucinek povzroc¢ata tudi pitje alkohola in pomanjka-
nje vitamina skupine B. Med vsebuje magnezij in
vitamine skupine B, oboje pa pospesuje izkoristek
snovi iz hrane.

Med izboljSuje prebavo

Pred stotimi leti smo zauzili priblizno 100 g balastnih
snovi na dan. Po nekaterih ocenah jih dandanes za-
uzijemo le Se 20 g, Stevilni pa Se manj. Kot posledi-
ca tega se pojaviljajo zaprtje, lenobnost Crevesija in
¢revesne bolezni. V zacdetku testiranja je imelo ne-
redno prebavo 20 oseb, ob koncu pa le Se pet. V
medu so sadni sladkor, kalij in cvetni prah, ki spod-
bujajo delo ¢revesja.

Stevilne organske kisline v medu delujejo na ¢reves-
ne bakterije (bacil tifusa odmre v medu v 48 urah!).
Tako ohranja med zdravo ¢revesno floro, jo izboljsu-
je ali celo obnovi. Posledica tega sta dobro pocutje
in pove¢ana odpornost.

Zdrava c¢revesna flora je pogoj za dobro delovanje
imunskega sistema. Milijarde koristnih ¢revesnih
bakterij skrbi, da povzrocitelji bolezni (virusi, plesni
in Skodljive bakterije) ne prodrejo v kri. So¢asno
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vplivajo na boljsi izkoristek hrane in tvorijo vitamine,
ki jih telo samo ne more.

Povzetek

Ce na dan zauzijemo najmanj 50 g pristnega, narav-

nega medu:

- se obcutno zmanjSa obremenitev organizma s
prostimi radikali;

- znatno se izboljsa imunski sistem in s tem tudi od-
pornost telesa proti povzrociteljem bolezni;

- ne uzivamo drugih sladkarij, ki so zelo kalori¢ne,
zato se zmanjsa nasa telesna teza;

- izboljSa se nase sploSno pocutje (okrepi se kon-
dicija, izboljSa kakovost spanja, pocutje, kréi so
redkejsi, pospesena je prebava);

- uredijo se prebavne motnje in kroni¢no zaprtje;

- ni negativnega vpliva na se¢no kislino, holesterol,
trigliceride.

Vse navedeno dokazujejo tudi grafi.

Sklep

Ta raziskava je dokazala, da ¢ebelji med s svojimi
visoko kakovostnimi, zelo ucinkovitimi in Zlahtni-
mi sestavinami ugodno deluje na &revesno floro in
obrambni mehanizem telesa.

Na ta nacin ohranja zdravje v najSirSem pomenu
te besede. m

VPRASANJA IN ODGOVORI

Po vseh zdravstvenih, zajedavskih in agrokulturnih
nadlogah nad cebele zdaj se lastovke

Ivan AtelSek

Ze nekaj let spremljam nenavadno poletno dogaja-
nje pred mojim ¢ebelnjakom in nad njim. Moj zidani
¢ebelnjak je postavlijen na robu domacega dvoris-
¢a, priblizno 30 m od stanovanjske hiSe, v njem pa
predvsem izvajam selekcijo ¢ebel in njihov razvoj,
uporabljam pa ga tudi kot temelj in pomo¢ za go-
spodarske panje na drugih treh lokacijah.

V zadnjih dveh letih, odkar v vasi ni ve¢ goveje
zivine, opazam, da moj ¢ebelnjak vedno pogoste-
je obiskujejo lastovke. Te obiske sem imel za nujno
zlo in za nekaksno naravno selekcijo med dobrimi
in slabsimi maticami med praho, saj se je vedno do-
gajalo, da se je od 15-20 matic, kolikor jih je odle-
telo iz panjev, vrnilo le 10-15 matic, torej priblizno
za tretjino manj.

Letos pa je ta problem postal nevzdrzen. Nad
mojim ¢ebelnjakom skoraj redno krozijo lastovke in
se pridno hranijo ne samo z maticami, ampak tudi
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s ¢ebelami. V svoje panje se je vrnila komaj polovi-
ca matic, ki so odletele na praho. Primanjkljaj sem
moral reSevati z novimi mati¢niki ali pa sem moral
osirotele ¢ebele zdruzevati s tistimi, katerih matice
so se vrnile v panj. Matice vzrejam v 4-, 5- ali 7-sa-
tarjih in ob polovi¢ni izgubi je velik tudi zaostanek
pri menjavi matic v gospodarskih druzinah.

Napadi lastovk na ¢ebele niso vsak dan enaki. Ko
se matice prasijo, ¢ebelnjak stalno preletava cela
jata teh ptic, in to ne glede na vreme. Takoj po enaj-
sti uri pa, kot bi odrezal, ni nikjer ve¢ nobene.

Ob koncu junija in v zac¢etku julija so napadi odvis-
ni do vremena. Ce je dan sondéen in vroé, ni nikjer
nobene lastovke. Ce se vreme spreminja in je dan
soparen, sonce pa posije le izpod oblakov, je kot
na Kosovem polju - pravi pokol ¢ebel. Nadloge
sem se skusal znebiti z zvoénimi ucinki, z ognjem
oz. dimom, z ropotom, vendar neuspesno. Lastov-
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