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Pofaczenie mleka i miodu to doskonaty napdj, po ktéry siegamy w przypadku infekcji gérnych drég
oddechowych, czy w trudnosciach z zasypianiem. Jednak, czy tylko mleko z miodem?

Midd jest naturalnym produktem zawierajgcym gtéownie fruktoze i glukoze. W sktad miodu wchodzg takze
takie zwigzki bioaktywne jak: flawonoidy, zwigzki fenolowe, pochodne karotenoidowe, kwasy organiczne,
produkty reakcji Maillarda, kwas askorbinowy oraz inne komponenty o dziataniu przeciwutleniajgcym [3,
6]. Wtasciwosci miodu uwarunkowane sg jego rodzajem i wynikajg z odmiennego sktadu chemicznego.
Wyrdzni¢ mozemy miody kwiatowe i spadziowe. | tak na przyktad miéd lipowy dziata przeciwgorgczkowo,
przeciwkaszlowo, zmniejsza stany zapalne, midd akacjowy stosuje sie w odzywianiu i regeneracji organizmu
po intensywnym wysitku, zalecany jest przy problemach zwigzanych z trawieniem, zapaleniach zotadka, a
midd gryczany stosowany jest w prewencji choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Midd spadziowy
charakteryzuje sie mocniejszym smakiem, wiekszg aktywnoscig antyoksydacyjng oraz wyzszym stezeniem
oligosacharydéw w poréwnaniu do miodu kwiatowego. Natomiast kulinarne wykorzystanie miodu to
zastosowanie go jako zastepnika sacharozy lub w celu poprawy jakosci sensorycznej dan [1, 4].

Jogurty i kefiry to rodzaje mleka fermentowanego, po ktdre chetnie siegajg konsumenci. Produkty te znane
sg z korzysci prozdrowotnych wynikajgcych z ich spozywania. Ze wzgledu na delikatnie kwasny smak,
jednym z naturalnych sposobdw uatrakcyjnienia waloréw smakowo-zapachowych tych produktéw jest
wprowadzenie do sktadu miodu. Oprécz zastosowania jako $rodek stodzgcy, midd moze by¢ réwniez
stosowany jako srodek konserwujgcy w produktach mleczarskich. Za wade atrakcyjnosci sensorycznej mleka
fermentowanego uwaza sie synereze, ktéra jest nastepstwem kurczenia sie zelu biatek mleka,
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wielkos¢ agregatéw kazeiny wowczas maleje, co nastepnie prowadzi do separacji serwatki. | mimo ze jest
to naturalne zjawisko, to mozna je ograniczy¢, np. poprzez wprowadzenie do sktadu miodu. Wprowadzenie
miodu do mleka fermentowanego powoduje jego wiekszg zdolnos¢ do zatrzymywania wody oraz obniza
aktywnos¢ wody w gotowym produkcie. Ponadto dodatek miodu korzystnie wptywa na konsystencje czy
barwe mleka fermentowanego [2].

Warto$¢ odzywcza i lecznicza miodu, w potfaczeniu z obecnoscig oligosacharyddéw, sprawia ze midd jest
funkcjonalnym dodatkiem do mleka fermentowanego. Na rynku produktéw mleczarskich najczesciej
spotka¢ mozna jogurty z dodatkiem miodu [2, 6]. Warto zaznaczy¢, ze midd mozna réwniez z powodzeniem
wprowadzaé¢ do innych rodzajow mleka fermentowanego, w tym do kefirow. Wykazano, ze regularne
spozywanie kefiru poprawia trawienie i tolerancje laktozy [5]. Potgczenie tych dwdch produktéw ze soba:
kefiru i miodu, to prosty sposéb na wprowadzenie do diety produktdw o wtasciwosciach

prozdrowotnych, a takze uatrakcyjnienie i urozmaicenie codziennego jadtospisu.
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