CEBELJI PRIDELKI IN NJJHOVA UPORABA

Cebelji pridelki so popolnoma naravna Zivila, saj so neposreden dar narave oz. ebel. Te
zuzelke z opraSevanjem pripomorejo k ohranjanju bioloskega ravnovesja v naravi, omogocajo
obstoj razli¢nih zivalskih in rastlinskih vrst ter seveda ¢loveka, poleg tega pa nam dajejo tudi
Cebelje pridelke, ki so primerna hrana za vse hitrejsi na¢in sodobnega zivljenja.

Priporo¢amo uzivanje ¢ebeljih pridelkov, ki so pridelani v ¢im bolj neokrnjeni naravi in ob
Cebelarjenju, ki je prijazen do narave. Zavedati se moramo, da moramo biti sami sposobni
pridelati hrano za svoje potrebe in se ne zanaSati na zabojnike, ki jih dovazajo iz oddaljenih
koncev sveta. Vecine Cebeljih pridelkov ne smemo segrevati na ve¢ kot 40 °C, uzivamo jih
¢im bolj sveze. Pri uzivanju poskrbimo, da jih dalj ¢asa zadrzimo v ustih, kjer se ob pomoci
sline za¢ne prebava.

Med proizvajajo Cebele. Na rastlinah nabirajo nektar ali medicino, ki jo izlo¢ajo rastline v
nektarijih ali pa pobirajo mano. Mana je izlocek posebnih zuzelk, ki sesajo rastlinski sok,
izlo¢ajo pa sladko tekocino, ki jo poberejo cebele. Tako glede na izvor lo€¢imo cvetliéni med
in med iz mane. Cvetli¢ni medovi so svetlejSe barve, medovi iz mane pa temnejse.

Cebele osnovno surovino v medenem Zelodeku prinesejo v panj, jo obdelajo, zgostijo, dodajo
izloc¢ke svojih zlez in shranjujejo v satju.

Osnovna surovina medu vsebuje preve¢ vode za shranjevanje, zato mora odvecna voda
izhlapeti, tako da zrel med vsebuje najve¢ 20 % vode. V medu, ki vsebuje vec kot 20 % vode,
bi se razmnozile kvasovke, ki rade Zivijo v snoveh z ve¢ vode in med bi zavrel. Najboljsi med
ne vsebuje vec¢ kot 18, 6 % vode. Slovenski ¢ebelarji to trditev z veliko resnostjo upostevajo,
saj njithov med najveckrat vsebuje med 15 in 16 % vode.

Sestavine medu:
e Voda
e Sladkorji (fruktoza, glukoza, saharoza, laktoza, maltoza)
e Mineralne snovi (B, Ca, Cr, Cu, I, Fe, Mg, MgO, Mn, Mo, Na, PO, K, Se, Si,
Zn)
Encimi (invertaza, diastaza, glukoza oksidaza, katalaza)
Hormoni (acetilholin, rastne snovi)
Protibakterijske snovi (glukozna oksidaza, vodikov peroksid)
Kisline (ocetna, jabol¢na, citronska, mle¢na, mravlji¢na, glukonska, nekaj solne in
fosforne).
Aromati¢ne snovi
e Vitamine (A, D, E, K, C, B1,B2, B3, B6, B12, beta karoten, biotin, folna kislina)
e Aminokisline (prolin, alanin, asparaginska kislina, arginin, glutaminska kislina,
glicin, histidin, levci/izolevcin, lizin, fenilalanin, serin, treonin, valin, cistin)
e Flavonoidi
e Cvetni prah



Osnovna surovina medu v veliki meri vsebuje sestavljene sladkorje, predvsem saharozo.
Cebele ji dodajajo encime iz svojih Zlez, ki sestavljene sladkorje razgrajujejo do glukoze in
fruktoze, ki sta enostavna sladkorja, zato ju na$ organizem lahko takoj uporabi kot vir
energije. To je tudi vzrok, da je med boljsi vir energije kot konzumni sladkor. Med tako
vsebuje najve¢ fruktoze, nekaj manj glukoze in malo saharoze, v manjsi meri pa lahko med iz
mane vsebuje tudi polisaharide. Razmerje sladkorjev je odvisno od vrste medu, pa tudi od
ucinkovitosti encimov.

Med vsebuje tudi rudninske snovi, ki so za ¢lovesko telo zivljenjskega pomena. Ker je mana
precej bolj bogata s temi snovmi kot nektar, tudi medovi iz mane vsebujejo ve¢ teh snovi.
Cvetli¢ne vrste medu navadne ne vsebujejo vec kot 0,35 % rudninskih ali mineralnih snovi,
medovi iz mane lahko tudi do 1 %.

Vitaminov v medu ni veliko, prevladujejo tisti, ki so topni v vodi, to so vitamini B kompleksa
in vitamin C, ki imajo pomembno fiziolosko vlogo pri presnovi hrane v telesu.

Med vsebuje tudi nekaj malega beljakovin, od aminokislin sta pomembni predvsem
aminokislini prolin in fenilalanin, vsebuje pa tudi hormon acetilholin, ki je pomemben za srce
in ohranjanje zivéevja, ter protibakterijske snovi. Vemo, da ima vsak med poseben vonj in
aromo, kar je posledica prisotnosti razli¢nih kislin in aromatskih snovi.

Vsak med pa vsebuje tudi cvetni prah rastlin, na katerih so ¢ebele nabirale osnovno surovino,
pa tudi cvetni prah drugih rastlin, ki so priSle v med na posreden nacin, bodisi med
Cebelarskimi opravili, cvetni prah vetrocvetk pa lahko pride v med tudi s tokom vetra.
Cvetli¢ni med vsebuje ve¢ cvetnega prahu kot manin, slednji pa vsebuje tudi ve¢ elementov
mane, kot so hife gliv, alge,... S tem, ko uzivamo med iz nasih krajev vnasamo v nase telo
cvetni prah rastlin, ki izvirajo iz Slovenije in tako ne vnasamo v nase telo snovi (med drugimi
beljakovine v cvetnem prahu), ki so mu tuje. S tem zmanjSamo moZnost pojava razli¢nih
alergij.

Ze majhne spremembe v koli¢ini nastetih organskih in rudninskih snovi spremenijo barvo,
vonj in okus. Od tod potem toliko razlicnih vrst medu od svetlega do temnega z vsemi
njihovimi znacilnostmi.

Med in sladkor

Med je bil dolgo edino sladilo. V tretjem stoletju naSega Stetja pa so se Indijci naudili
zgoScati sok sladkornega trsa. V ¢asu, ko so Arabci vladali po svetu so sladkor razsirili po
vsej Evropi. Sredis¢e za pridelovanje sladkorja je postal Egipt. Danes je sladkor najbolj
razdirjeno sladilo. Zivilom izbolja okus in poudari aromo, ne povzro¢a pa priokusov. Sladkor
je znan tudi konzervans, kompotom ga dodajamo tudi za to, ker visoka vsebnost sladkorja ni
ugodno okolje za rast mikroorganizmov.

Beli sladkor, ki ga uporabljamo v gospodinjstvu vsebuje skoraj samo saharozo, medtem ko
rjavi sladkor vsebuje tudi nekaj malega mineralov in vitaminov. Ena izmed razlik med
medom in sladkorjem je v tem, da med vsebuje predvsem glukozo in fruktozo, sladkor
vsebuje predvsem saharozo in prakticno ni¢ drugega, medtem ko med vsebuje Se vodo,
encime, minerale, aromatske snovi,...torej snovi, ki jih na§ organizem nujno potrebuje za
obstoj.



Med je popolnoma naravno nepredelano zivilo. Izdelajo ga medonosne ¢ebele, pri cemer mu
ni dovoljeno nic¢esar dodati niti odvzeti. Ljudje ga ne moremo izdelati, to znajo narediti samo
cebele. Cebelar ga samo v procesu tocenja »prestavi« iz satja-osnovne posode v skladis¢ne
posode.

Medtem ko je med povsem naravni nepredelan proizvod, je sladkor povsem nekaj drugega. S
pomocjo kemijskih postopkov ga predelajo iz sladkorne pese ali sladkornega trsa, tako da na
koncu v vecini ostane samo Se saharoza.

1 g sladkorja vsebuje 4 kcal 0z. 17 KJ, 1 g medu pa 3 kcal oz. 13 KJ energije. Pri presnovi 1
kg medu se sprosti okrog 3100 + 100 kcal energije, to je priblizno toliko, kot jo da 3 kg
svezega govejega mesa, 50 jajc, 5 1 mleka, 6 kg pomaranc ali 3 kg banan. Ena Zlica medu ima
64 kalorij.

Povprecna hranilna vrednosti 100 g medu in sladkorja
(vir: Souci, Fachmann in Kraut: Food composition and nutrition tables, 2008)

Parameter Enota  Med Sladkor
beli nerafinirani
kristalni rjavi

Energija kJ 1283 1697 1656

kcal 302 399 390
Ogljikovi g 75,1 99,8 97,4
hidrati
Beljakovine g 0,38 / /
Voda g 18,6 0,05 0,58
Minerali g 0,22 0,04 0,45
kalcij mg 6 0,6 55
natrij mg 2,4 0,3 2
kalij mg 45 2,2 90
magnezij mg 1,6 0,2 14
Zelezo mg 1,3 0,29 1-8



Zaradi svoje sestave je priporocljivo, da
med uzivamo tako v otrostvu, kot v
obdobju Solanja, srednjem in tretjem
zivljenjskem obdobju. Z vsakodnevnim
uzivanje  cCebeljih  pridelkov kot
visokovrednih  nepredelanih  zivil v
organizem vnasamo veliko sestavin, ki
jih sicer v predelani hrani ni. Na ta na¢in
se spodbuja in vzdrzuje ravnovesje
organizma, ki je osnovi predpogoj
zdravja in preprecevanje bolezni (prim.
mag. Josip Loncar).

Kristalizacija medu je popolnoma naraven pojav, ki se pri medu zgodi prej ali slej in ne
povzroca nobenih kemi¢nih sprememb medu in ne vpliva na njegovo kakovost. Poleg
razmerja sladkorjev v medu na pojav kristalizacije vplivajo koli¢ina vode v medu,
prisotnost kristalizacijskih jeder, temperatura shranjevanja medu. Medovi najhitreje
zacno kristalizirati pri 14 °C, tisti z nad 18 % vode pa pri nekoliko nizjih temperaturah.
Med, ki ga segrejemo na previsoko temperaturo, ne kristalizira ve¢. Kristaliziran med
utekoc¢inimo na vodni kopeli, s tem, da temperatura medu ne sme presegati ve¢ kot 40
°C. V nasprotnem primeru se bodo v medu poskodovale ali celo unicile nekatere
njegove sestavine, kot so encimi, hormoni, vitamini,...Med bo izgubil biolosko
vrednost, Se vedno pa bo uporaben kot sladilo. Zato ga tudi, ¢e zelimo, da se bo ohranila
njegova bioloska vrednost, ne damo v vroc ¢aj.

Cebele nabirajo cvetni prah na rastlinah, pri tem pa ga obogatijo z razliénimi fermenti,
hormoni in antibioti¢nimi snovmi. Poznamo cvetni prah osmukanec in cvetni prah izkopanec.
Boljsi je drugi, saj ga ¢ebele bolje predelajo.

Svez cvetni prah moramo shranjevati v zamrzovalni skrinji. Iz skrinje ga jemljemo v manjsih
koli¢inah oz. toliko, kolikor ga zauZijemo v mesecu dni. Tolik§no koli¢ino sicer shranjujemo
v hladilniku. Tudi posuSenega shranjujemo v hladilniku.

Neposusen cvetni prah lahko uzivamo tako, da ga dalj ¢asa Zvecimo, zadrzimo Vv ustih in
pocasi poziramo, lahko ga tudi poplaknemo s ¢ajem, mlekom, vodo ...



Suh cvetni prah uzivamo tako, da ga pred zauzitjem nekaj ur namakamo v tekocini, bodisi v
soku, naravnem soku, ¢aju bodisi v mleku ali jogurtu, zmesamo pa ga lahko tudi v med ... in
zauzijemo skupaj z njim.

Mati¢ni mledek je izlo¢ek mladih éebel delavk. Cebele dojilje z njim krmijo do tri dni stare
Cebelje li¢inke, matico pa vse zivljenje. Prav ta izjemno bogata in druga¢na hrana je odlo¢ilna,
da se iz li¢inke razvije matica in ne delavka. Cebelar mati¢ni mledek pobere tedaj, ko ga je v
matic¢nikih najvec.

Sestava mati¢nega mlecka je zelo zapletena. Doslej so odkrili priblizno 400 sestavin, kljub
temu pa Se vedno niso znani trije odstotki sestavin.

Poleg vode (60-70 %) vsebuje se beljakovine (10-18 %), v katerih je vseh 23 nezamenljivih
aminokislin, ki so gradbeni elementi beljakovin. Poleg tega vsebuje 9-15 % sladkorjev, med
katerimi je najve¢ glukoze in fruktoze, v sledovih pa tudi ve¢ drugih sladkorjev. Od 1,5-7 %
je mascob, in sicer: fenolov, sterolov, glicerolov, nevtralnih mascob, prostih masc¢obnih
kislin, fosfolipidov in drugih. Njihova sestava je edinstvena. Anorganskih snovi je 0,7-1,5
%. NajveC je kalija, temu pa sledijo: natrij, kalcij, magnezij, baker, Zelezo, mangan, cink,
silicij, krom, nikelj in drugi. Mati¢ni mlecek vsebuje tudi ve¢ vitaminov B (B1, B2, B3, B5,
B6, B7, B9 in B12), vitamine E, D, C, K, folno kislino in inozitol. V primerjavi z drugimi
¢ebeljimi proizvodi vsebuje tudi veliko pantotenske kisline. Med encimi vsebuje: glukozno
oksidazo, kislo fosfatazo, holinesterazo, amilazo, invertazo in druge. Vsebuje tudi spolne
hormone: estradiol, testosteron in progesteron. Posebna znacilnost mati¢nega mlecka je
nezasi¢ena mascobna kislina 10-HDA (10-hidroksi-2-decenska kislina), ki je niso odkrili
nikjer drugje v naravi in je tudi ni mogoce sintetizirati. Izolirali so tudi snov, podobno
inzulinu, nukleinske kisline in Stevilne druge bioaktivne snovi.

Mati¢ni mlecek praviloma uzivamo dolo¢eno obdobje, npr. mesec dni, temu pa sledi nekaj
tednov trajajo¢ premor, odvisno od namena uZzivanja. Shranjujemo ga obvezno v hladilniku.
Ce je izpostavljen svetlobi in zraku, izgubi veliko pomembnih snovi. Na zraku se mati¢ni
mlecek susi in postane lepljiv, se strdi in postane temno rumene barve. Pomembno je, da
uzivamo ¢im bolj svez mati¢ni mlecek.

N

Pridobivanje maticnega mlecka



Propolis je prav tako posebna snov iz panja. Cebele na Zivih delih rastlin nabirajo smolnate
snovi, jim dodajo $e svoje snovi in tako nastane propolis, Ki je rjave do rjavozelene barve. V
njem so doslej dolo¢ili ze ve¢ kot 360 sestavin. Propolis praviloma uzivamo kot dopolnilo
prehrani. Uporabljamo ga v obliki alkoholne ali vodne raztopine, meSanice z medom, lahko
ga zmeSamo tudi v druge napitke (jogurt, kislo mleko, ¢aj ...). Poznamo tudi razli¢ne
farmacevtske pripravke iz propolisa, kot so mazila, tablete, injekcije in raztopine v razli¢nih
koncentracijah.

Med in ¢ebelje pridelke ljudje uporabljamo ze od nekdaj. Med je bil tisocletja edino sladilo,
pozneje pa so raziskovalci nasli v medu $e veliko drugih snovi, ki so koristne za ¢loveka. Za
stare civilizacije je imel magi¢no moc in je bil cenjen kot zdravilo. 1zjemno so ga cenili tudi v
starem Egiptu. Uporabljali so ga kot darilo kralju, darilne posodice z medom so nasli v
grobovih faraonov, znali so pripravljati medico. Tudi v Svetem pismu je med veckrat
omenjen. Hipokratovo najljubSe zdravilo je bil med. Cenil ga je tudi Pitagora. Bil je
prepri¢an, da bi umrl 40 let prej, ¢e ne bil jedel medu. Tudi v zdaj$njem hitrem tempu
Zivljenja si lahko pomagamo z dejstvi, ki so jih poznali ze nasi predniki, in si s ¢ebeljimi
pridelki polep$amo zivljenje.
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