WA természetes szénhidratforrasok fogyasztasanal'is fontos.a meértekletesség

lipidprofil- és MDA-szintjét, csokkenti az
SOD és a testtomeg szintjét, és degeneral-
ja a hasnyalmirigyszovetet. Ezen értékek
véltozasa az antioxidans hatas csokke-
nését eredményezi, amelynek alulmiiko-
dése hosszabb tavon érelmeszesedéshez,
valamint daganatos megbetegedésekhez
vezethet. A kutatok ugyanakkor azt is ki-
mutatték, hogy a méz fogyasztasa mar 60
nap alatt javitja ezeket a paramétereket.

Tovabb haladva a kutatasok kozott,
a Journal of Diabetes and Metabolic Di-
sorders cimi lapban megjelent 2014. évi
Omotayo O. Erejuwa-tanulmdny kimu-
tatta, hogy a méz jotékony hatdsa a cu-
korbetegség esetében nemcsak a glikémia
ellendrzésére korlatozodik, hanem a ko-
rdabban mar emlitett bonyolultabb anyag-
csere-rendellenességekben bekovetkezd
metabolikus tiineteket is javitja.

Egy masik, a Nemzetkozi Molekuld-
ris Tudomdnyok folyéiratban megjelent
kutatds, osszehasonlito vizsgalatot ir le,

amelyben a méz hatdsfokat mérték ossze
a cukorbetegség esetén gyakran alkalma-
zott gyogyszerekkel (glibenklamiddal és
metforminottal). Eredményeik kimutat-
tak, hogy a méz szignifikansan novelte
azinzulint, csokkentette a hiperglikémidt
és a fruktézamin-szintet. A két gydgyszer
6nmagaban is szignifikdnsan csokkentette
amagas vércukorszintet, de mézzel kombi-
nalva nagyobb hatasfokkal eredményeztek
szignifikansan alacsonyabb értékeket. To-
vabba csokkentették a kreatinin, bilirubin,
trigliceridek és a koleszterin szintjét is.

AJANLOTT MENNYISEGEK
A kutatasok eredményeit ldtva joggal me-
riilhet fel a kérdés, hogy mi aza mézmeny-
nyiség, amit a cukorbetegek is fogyaszt-
hatnak, és milyen tényezdkre ajanlott
odafigyelniiik.

A kutatdsok felndttek esetében (77 kg-
os testtdmegre szdmitottan) dltaldban
naponta 3-5 evékandl méz fogyasztdsdt

Az egészséges életmodhoz hozzatartozik a rendszeres testmozgas is
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javasoljak, amelynek elosztasiban az aldbbi

napszaki beosztast ajanljak:

o reggel: 1 evokanal méz gyumolccsel
vagy joghurttal. Ez azonnal megkezdi
a m4j glikogénraktaranak feltsltését,
amely az éjszaka folyamdn kimerdiilt;
lefekvéskor: 1 vagy 2 evékandl méz. Ez
éjjel az agyat ellatja, és megakadalyozza
a kortizol és az adrenalin felszabadu-
ldsit a mellékvesékbdl;

« anap folyamdn, ha az ember aktiv élet-
médot folytat, tovabbi 1-2 evkanallal,
kiilonboz6 ételekbe keverve, elésegitve
ezzel a vércukorszint normalizaldsat,
viszont iilé életmdd mellett ez nem
javallott.

A kal6riabevitel kiszdmitdsakor azt is
figyelembe kell venni, hogy 1 evékandl
méz kb. 60 kaloridt tartalmaz, valamint
azt is, hogy az egészséges tapldlkozasban
az egyszerl cukrokbdl szdrmaz¢ teljes
kaloriasziikséglet szdzalékos ardnya nem
haladhatja meg a 10% -ot, igy a mézbdl
szarmazo6 napi 180-300 kaléria fogyasztasa
a megfeleld.

Gyerekeknél az adagolas a gyermek
testsulyatol és aktivitasatol fiigg.

« 15 kg-os gyermekeknek 1 evékanal
mézet kell bevennie naponta, felosztva
1 teaskandlra reggel és 1 teaskanalra
lefekvéskor;

« 15 és 30 kg kozotti gyermeknek maér
nagyobb adag, azaz 2 evSkanal méz
ajdnlott, szintén reggeli és esti meg-
osztasban.

ZARSZ0

A kutatdsok eredményei egyértelmisitik
a régota vitatott kérdést a mézfogyasztas
és a cukorbetegség kapcsolatdra vonatko-
zban. Mas cukorfajtdkkal 6sszehasonlitva
a méz elGsegitheti a vérben lévo glikoz-
mennyiség csokkentését, igy az alacso-
nyabb vércukorszint elérését. A pozitiv
hatédsok csak a természetes, nyers mézekre
vonatkoznak.

Ugyanakkor a cukorbetegek szamadra az
étrend dtalakitasa soran elengedhetetlen
koriiltekintést igényel a megfelel6 étrend
Osszedllitasa, igy a méz hasznalata. Min-
denképpen kérje diabetikus segitségét,
aki az esetlegesen tarsulo betegségek és
az életmdd, valamint a folyamatos vércu-

-korszint-monitorozas figyelembevételével

tud ajdnlast tenni.

Forrds: Healthy with honey
Papradi Anna Biborka



