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Az elmilt évek sordn 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljanak bizalommal a
szerkesztObizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

JO6 munkat kivan:

a szerkeszt8bizottsag




TUDTA-E?

e Minél sotétebb a méz szine, annal er6sebb az antioxidans hatasa a benne talalhatd
flavonoidok miatt.

e A méz antibakterialis min6ségét a méz fajtaja és a betakaritas maddja is befolyasolja.
Ezek egyike a méz savassaganak kialakitasdban is szerepet jatszé (f6ként a manuka
mézre jellemz8) hidrogén-peroxid, ami egy erds baktériumo6l6 hatasu anyag.
Ugyanakkor a hidrogén-peroxidot a méz viztartalma és a friss méz érése sordn
kimutathaté peroxiddz enzim is gyorsan lebontja, ezért a méz fert6tlenité hatdsa csak
bizonyos id6tartamon és keretek kozott érvényesil, vagyis nem valtja ki a bevalt
sebkezeld szereket.

e Az Eurdpai Unid a vildag masodik legnagyobb méztermel6je. A legnagyobb hozamot
Spanyolorszag, Dania, Romania és Magyarorszag produkalja. (4)

A méz 6sszetétele

A hivatalos meghatdrozas szerint a méz: ,,az Apis mellifera méhek 3ltal a névényi nektarbdl
vagy él6 novényi részek nedvébdl, illetve névényi nedveket szivo rovarok altal az él6 névényi
részek kivdlasztott anyagabdl gyljtott természetes édes anyag, amelyet a méhek
begyljtenek, sajat anyagaik hozzdadasaval &talakitanak, raktaroznak, dehidralnak, és
|épekben érlelnek.”(1)

A méz igen értékes nyersanyagunk: szénhidrattartalma 80-85%, viztartalma pedig 16-19%
kozotti. Taldlhatd benne gyliimdlcscukor (fruktdz, 34—41%) és sz6l6cukor (gliikdz, 28—35%) is.
Oligoszacharid-Osszetételét dontéen a forrasndovény hatdarozza meg. E mellette fehérjék,
aminosavak, vitaminok, asvanyi anyagok, nyomelemek is vannak benne. (2, 3)

A méz asvanyianyag- és vitamin jellemz8it a botanikai és foldrajzi eredete hatarozza meg.
Vitaminok koziil a legtébb mézfajtaban a C-, B;-, B,-, Be-, K-vitamint, niacint, pantoténsavat és
biotint taldlunk. Asvanyi anyagai és nyomelemei koziil a kdlium, a kalcium, a magnézium, a
vas, a cink, a mangan, a réz és a krom emelhet6 ki. Ezek a mikrotapanyagok a mézben jelen
vannak, mennyiségiik azonban csekély.

A rendszeres mézfogyasztas elGnyei

A méz értékes tdpanyagai révén igen sokrét(i tapldlkozas-egészségiigyi elénydkkel szolgdl
rendszeres, mértéktartd fogyasztas esetén. 15 éves kor felett naponta 20-30 gramm a
maximalisan javasolt bevitel mennyisége. (2)

Oligoszacharidjai segitik a jotékony (probiotikus) bélbaktériumok, igy a bifidobaktériumok,
laktobacilusok szaporodasat, vagyis a méz prebiotikus hatast fejt ki. (2)

Antibakterialis hatdsa savas jellegének, hidrogén-peroxid-tartalmanak kdszonhet6. A népi jo
tandcs hatterében, mi szerint ne tegyiik a mézet forrd tedba az all, hogy a méz antibakteridlis



hatdsu Osszetevéi hig formaban, normal hémérsékleten a legaktivabbak, a magas hé viszont
csOkkenti ezt az aktivitast, emellett a méz aroma- és illatanyagai is kdrosodnak. (2)

A méz ize tobb mint szazhisz aromaanyagbdl all 6ssze, amelyek kémiailag alkoholok,
ketonok, aldehidek, valamint észterek. Ezek a kellemes iz mellett étvagyfokozé hatasuak,
serkentik az emészténedvek, enzimek és hormonok kivalasztasat. Az aromaanyagok mellett a
kilonféle szerves savak is befolyasoljdk a méz izét, novelik annak étvagygerjeszté és
emeésztést serkenté hatasat. (11)

Erdekesség, bar nem Uj kelet(i tapasztalat, hogy a méz segiti a sebgydgyuldst: stimuldlja az Uj
erek képz&dését, serkentve Uj sejtek kialakulasat is, igy példaul a seb befedését szolgald
hamsejteket. (2) A tovabbiakban egy kifejezetten sebkezelési céllal is népszerisitett mézfajta,
a manuka méz részletesebben is bemutatasra kerul.

Nathas id&szakban, influenzaszezonban a méz fogyasztasa mar csak azért is javasolt, mivel a
B- és T-limfocita immunsejtek aktivaldsa révén szerepe van az immunvédekezésben. (2)

A kiilonféle mézfajtak

A mézek csoportositasa kiilonb6z6 szempontok szerint:

Eredet szerint

Viragméz (nektarméz) A novények nektarjabdl szarmazé méz. Amennyiben kilénféle viragokbdl
szarmazo mézek keverednek, vegyes virdgmézrdl beszélink.

Edesharmatméz F6képpen a névényi nedvet szivé rovarok altal (Hemiptera) az él6 névényi

(mézharmatméz) részek kivalasztott anyagabdl vagy nedvébGl nyert méz. Ha a méz

legnagyobbrészt mézharmatbdl készil, akkor mézharmatméz vagy erdei
méz lesz az eredmény.

Elédllitasi és/vagy megjelenési méd szerint

Lépesméz A méhek altal Ujonnan épitett, még a szlizlépek sejtjeiben vagy kizardlag
méhviaszalapu mdilépre épitett, sz(izlépben tarolt és lefedett sejteket
tartalmazo egész lépben vagy léprészekben értékesitett méz.

Darabolt Iépesméz Egy vagy tobb lépdarabot tartalmazé méz.

Csorgatott méz A fiasitastol" mentes lépekbdl, azok felnyitdsa utan kicsurgatassal nyert
méz.

Pergetett méz A fiasitastol mentes Iépekbdl centrifugdldssal nyert méz.

Sajtolt méz Fiasitastél mentes lépek sajtoldsaval, 45 °C-ot meg nem haladd mérsékelt

hé alkalmazasaval vagy anélkiil nyert méz.

Filtralt méz Olyan méz, amelybdl az idegen szerves és szervetlen anyagokat olyan
szlirési modszerrel tavolitjdk el, amely a méz virdgportartalmanak jelentés

csokkenését eredményezi.

1. sz.tdbldzat: A mézek f6bb tipusai (1)

1 A méhanya petét rak a sejtekbe, ebbdl fejlédnek az egyedek. A pete 3-4 nap utan kikel, kévetkezs fejlédési
alakja a larva (alca). A petét és larvat a dolgozd dajkaméhek ellatjak taplalékkal, majd lefedik a sejteket
viaszmézzel. Az alca babba alakul, majd fejlédése végén kirdgja magat a viaszfedélen, kikel. A pete, dlca, bab és
még nem kikelt méh egylttesét nevezik fiasitasnak.




Hazankban 15-20 mézfajtat allitanak el6. Ezekbdl mutatunk be néhanyat:

A méz neve Jellegzetességei

Akacméz Vildgos szindl, jellemz6en akacvirdag illatu, nagy gyumolcscukor-tartalma miatt
lassabban kristalyosodik. Italok és siitemények nagyszer( izesitdje.

Harsméz Barnas arnyalatu, jellegzetes illatu, nehezebben kristalyosodik. Stitéshez-f6zéshez

kesernyés ize miatt nem ajanlott, ami hé hatasara tovabb er&sodik.

Napraforgdméz Szine aranysarga, aromas iz(i, kissé kesernyés-savanykas. Sitemények, példaul
mézeskalacs izesitésére kivalo.

Repceméz Sarga szin(, gyorsan kristalyosodik, ekkor szine fehérré valtozik. Kevésbé savas.

Selyemfliméz Edeskésen fliszeres illatt, vanilia aromas iz, kb. két év utdn kezd kristalyosodni.

Jellegzetes ize miatt fogyaszthatd o©nmagaban, adhaté gylimdlcsok mellé,
z0ldségbdl készilt salatdkhoz, lehet hispac izesitSje is. Azonos szine és allaga miatt
akacmézzel j6l kombinalhatd. Hungarikumnak szamit.

Vegyes viragméz Szine a vilagostdl a sotétig valtozhat, gyorsan kristalyosodik.

2. sz.tdblazat: A Magyarorszdgon el6forduld leggyakoribb mézek (2)

A méz kristalyosodasa

A méz kristalyosodasa természetes fizikai folyamat, nem jelenti azt, hogy a méz gyenge
minGségl lenne, a kémiai tulajdonsagai nem valtoznak ekdzben. A jelenség magyardzata,
hogy a méz szobahémérsékleten tultelitett oldatként viselkedik, amelyben az olddszer, a viz
csak 18%-ban van jelen, a tobbi része féleg egyszerl cukrokbdl all. Kézilik a sz6l6cukornak
rossz az oldékonysaga, igy szobahémérsékleten gyorsan kivalik az oldatbdl. A méz 15 °C-os
hémérsékleten ikrdsodik a leggyorsabban, e felett és alatt kristalyosodasa sokkal lassabb. A
kristalyos méz 45 Celsius-fokos vizflird6ben karosodas nélkil visszaolvaszthatd, de ezutdn
ismét kikristalyosodhat. (3)

Mikor és kiknek nem javasolt mézet fogyasztani?

1 éves kor alatt a méz addsa tilos. Még a legkisebb mennyiségben sem keverhet6 a kisded
ételébe vagy tedjdba, de a cumi vagy a mellbimbd mézzel vald bekenése is kockazatos. Egy
sulyos, életet veszélyeztet6 betegség, az un. csecsemdbkori botulizmus alakulhat ki. A
Clostridium botulinum baktérium - melynek spérdi a mézben is el6fordulhatnak - altal
termelt toxin (botulotoxin) megtdmadja az idegrendszert, székrekedést, gyenge szopasi
reflexet, az izmok bénulasat, 1égzési nehézséget okozva, amely haldlhoz vezethet. A csecsemé
védekez6 mechanizmusa még nem kell6en fejlett a spdra kiiktatdsahoz, éppen ezért nem
szabad semmilyen formdban mézet adni a babdknak egy éves kor alatt. A botulizmus gyanuja
esetén haladéktalan orvosi segitségre van sziikség. (3, 6, 7)

A méz a cukorbetegek étrendjébe csak mértékkel, mért mennyiségben illesztheté be. Bar
szamukra nem tilos, de csak megfeleld 6nkontroll mellett fogyaszthatd ez az élelmi anyag. (2)
Ugyan kicsit kevesebb a méz energia- és szénhidrattartalma mint a cukornak, de donté
tobbségében egyszerdl (glikoz, fruktdz), illetve kis mértékben kettds cukrokat tartalmaz (pl.,




szachardz, maltdz), ezért a vércukorszintet viszonylag gyorsan megemeli. 1 evékanal méz (30
g) szénhidrattartalma 24 g és kozel 100 kcal.

A fruktdz emésztési zavarban szenvedGknek teljes mértékben ki kell zarniuk a mézet
étrendjiikbél, annak jelentés fruktdztartalma miatt. (5)

Egyes pollenallergidk esetén felléphet keresztallergia a mézzel szemben, ezért ilyenkor
fogyasztdsa nem javasolt, ahogyan ismert méhcsipés-allergia esetén sem. (2)

A manuka méz szerepe az orvosi kezelésekben

A napjainkban egyre ismertebb manuka mézet Uj-Zélandon 4allitjdk el6 a méhek, amelyek a
manuka bokrot porozzdk be. Ezt az egzotikusan hangzé mézfajtat dgy hirdetik tobb helyen,
hogy kezeli a sebfert6zéseket és egyéb hasonlé allapotokat. Ennek hatterében az all, hogy a
manuka mézben a gyorsan bomld hidrogén-peroxidon tul, ami a mézek természetes
OsszetevGje, methilglyoxal (MG) is taldlhaté. A manuka mézben |év6 methilglyoxal a
dihydroxyacetonbdl alakul at, ami nagy koncentraciéban taldlhaté a manuka virdgok
nektarjaban. A methilglyoxalt tartjak felel6snek a manuka méz antibakteridlis képességéért.
Minél nagyobb a MG-tartalom, annal er6sebb az antibakteridlis hatas, amit egyéb anyagok is
befolyasolnak. (8)

A méztermeldk kifejlesztettek egy skalat a manuka méz hatékonysaganak rangsorolasara. Ez
az ugynevezett UMF, az a(z) Unique Manuka Factor. Az UMF-rél azt tartjak, hogy az MG és
mas hatdanyagok koncentrdacidjaval all 6sszefliggésben. J6 tudni, nem minden manuka méz
tartalmaz szignifikdns mennyiség(i antibakteridlis faktort. Ahhoz, hogy terdpids értelemben
elég hatékonynak legyen tekinthetd, a manuka méznek el kell érnie a legalabb 10-es értéket
az UMF skdlan. Azokat a mézeket, amelyek elérik vagy meghaladjdk ezt a szintet, , UMF
Manuka Méznek” vagy ,Aktiv Manuka Méznek” nevezik. (8)

A manuka méz egyes vizsgalatokban hatdsosnak bizonyult a seb fellletére vagy a lab
fekélyeire téve, illetve kimutattdk, hogy eredményes a fert6zésekkel szemben. Ugyanakkor
nem minden esetben igazoldédott be, hogy segiti a fekélyek ,gydgyitasat”, s6t felmeriilt az a
vélekedés is, hogy a manuka méz éppenséggel késlelteti a gydgyulast azoknal a fekélyes
betegeknél, akik cukorbetegség miatt szorulnak kezelésre. (8)

Egy masik tanulmany azt sugallja, a manuka méz hatasos lehet a gingivitis (foginygyulladas)
és mas, a fogadgy és a fog korili betegségek megel6zésére azdltal, hogy csokkenti a
lepedékképzddést.

A National Cancer Institute 2010-ben elfogadott egy el6terjesztést a manuka méz
hasznalatardl a kemoterapia és a sugarterapia kapcsan fellépé nyelGcségyulladas okozta
tliinetek csokkentésében, enyhitésében. 2014-ben azonban, legaldbb is egy fajta manuka méz
esetében, nem sikerllt alatdmasztani azt a feltételezést, hogy hatdsosan alkalmazhaté lenne
a kemoterdpia vagy sugdrterdpia okozta fajdalom csdkkentésében, megel6zésében. (8, 9, 10)



A kilonb6z6 kutatdsok nem igazoltdk a manuka méz hatdsossagat az emelkedett
koleszterinszint  csokkentésében vagy a gyomor-bélrendszeri baktériumegyensuly
megteremtésében.

Mivel a legtobb, manuka mézzel kapcsolatos tanulmanyt csak kis Iétszamu betegen végezték,
ezért a b6vebb és pontosabb eredmények, valamint a biztonsagos és hatdsos felhasznalasa
érdekében tovabbi, nagyobb létszdmu kutatdsokra van sziikség. (8)

A sebkezelésre haszndlt méz egy orvosi minGségl (tisztasagu) méz. Sterilizaljak és elGkészitik,
mint egy krémet vagy kendcsot. Ez azt jelenti, hogy a kamraban tartott Giveges manuka méz
nem tekinthetd az elsésegélykészlet részének. A sebeket, fert6zéseket tovabbra is hozzaérté
egészséglgyi szakembernek kell ellatnia.

A manuka mézzel szembeni szkepticizmust tovdbb erGsiti az a lehetséges veszélyforras is,
miszerint a méhcsipésre allergidsoknal allergids reakcid léphet fel a méz fogyasztdsakor. (8)
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