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Midéd szkodzi tak samo jak cukier
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Prof. n. med. Jarostaw Drozdz, kierownik Kliniki Kardiologii Uniwersytetu Medycznego w
Lodzi rozprawia sie z mitem, jakoby miod miat jakies lecznicze wiasciwosci w
porownaniu do zwyktego, biatego cukru.

— Z miodu zadne lekarstwo. Przeciez nie ma tam zadnych witamin. Ze niby podnosi
odpornosc¢? Nie znam zadnych badan potwierdzajacych — zwiezle wyjasnia prof. Jarostaw
Drozdz w rozmowie z Gazetg Wyborcza.

Za tezg o zdrowotnych wtasciwos$ciach miodu stoi wytgcznie madro$¢ ludowa — uwaza ekspert.
Podkresla tez, Ze dla 0s6b z otytoscig lub cukrzycg wszelkie stodzenie jest przeciwwskazane —
niezaleznie od tego, czy stodzi sie cukrem czy miodem.

— Istnieje poglad, ze cukier jest cichym zabdjca, a miéd cichym bohaterem. To btedne
myslenie. Dodawanie miodu do owsianki nie jest lepsze niz posypywanie tej owsianki cukrem —
potwierdza terapeuta zywienia lan Marber. — Midd posiada nieco nizszy indeks glikemiczny,




Miod

wiec ciato przyswaja go odrobine wolniej. Efekt jest jednak ten sam.

Zdaniem dietetyka nasze wyobrazenia wprowadzajg nas w btagd. Méwigc ,miéd”, myslimy o
przyrodzie, tanczacych pszczotach i drobnych pszczelarzach. Méwiac ,cukier”, wyobrazamy
sobie przemystowe uprawy i wielkie fabryki. — Chcemy, zeby jedzenie byto ,dobre” lub ,zte”, ale
tak sie nie da — ostrzega Marber.

Miod zawiera duzo fruktozy, na ktérg organizm reaguje duzym wyrzutem insuliny. Na trzustke
dziata to niszczaco. Dodatkowo, niespalony miéd zostanie zamieniony na ttuszcz. Od miodu
nie przybywa krzepy, tylko ttuszczu — stanowczo twierdzi prof. Drozdz.

Jesli chodzi o mikroelementy zawarte w miodzie, to potas, fosfor, magnez, wapn, zelazo oraz
witaminy A, z grupy B, C i kwas foliowy wystepujg w Sladowych ilo$ciach, a przetworzony miod,
ktory trafia na potki supermarketdéw zawiera ich jeszcze mniej. — Miod to cukier. | to tak samo
niedobry, jak ten w krysztatkach — podsumowuje profesor.l
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