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PSIHIČNI VPLIVI LAHKO POVZROČIJO NERVOZ­
NE MOTl\JE

Dandanes, ko vse drvi, so med najpogostejšimi obolenji 
nemir, nervoza, slaba koncentracija, motnje spanja, ank- 
siozna stanja in depresije. Prizadeti so vedno mlajši: števil­
ni otroci in mladi ne morejo več sedeti pri mini, v šoli ima­
jo težave s koncentracijo, so razdražljivi ali celo agresivni. 
Za to je odgovoren živčni sistem, saj so psihične težave in 
slabo telesno počutje med seboj pogosto povezani. Razbur­
jenje in stres lahko že v nekaj sekundah povzročita silovito 
bitje srca, znojenje, drhtenje ali bolečine v trebuhu.

Živčni sistem je splet od mikroskopsko majhnih do kot 
prst velikih vlaken, ki so prepletena po vsem telesu in os­
krbujejo vse organe, mišice in žile. Tako imenovane živč­
ne poti posredujejo dražljaje od čutil v možgane. Pri odra­
slih obsega živčni sistem od 1-5 % celotne telesne teže, od 
tega pa 90 % pripada možganom. V tem pomembnem or­
ganu več kot tri milijarde živčnih celic nenehno upravlja 
procese presnavljanja in električne dražljaje. Poleg tega so 
možgani središče našega mišljenja, občutenja in ravnanja. 
Vplivi iz človekovega okolja, pa tudi psihični in hormonski 
procesi lahko negativno vplivajo na delovanje možganov in 
živcev. Razdražljivost, izčrpanost in nespečnost so prav ta­
ko kot šibkost in slaba koncentracija, glavobol ali migrena 
znaki funkcionalnih motenj živčnega sistema. S pravilno 
prehrano je mogoče okrepiti delovanje možganov in živ­
cev, pri tem pa ima lahko pomembno vlogo med.

MED POSKRBI ZA MIREN SPANEC
Naši možgani nikoli ne mirujejo, saj delajo tudi, kadar 

spimo. Kljub temu si ta centrala med počivanjem telesa
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nabira nove moči. Zadosten spanec, med katerim se spo­
čijemo, je eden najpomembnejših dejavnikov za naše do­
bro počutje. Vendar številni ljudje slabo spijo, pri tem pa 
ena motnja spanca ni enaka drugi motnji. Medtem ko ne­
kateri ne morejo zaspati, se drugi ponoči zbujajo, spet dru­
gi pa se kljub nemotenemu spancu zjutraj prebudijo utru­
jeni in nespočiti. Kadar ne moremo zaspati, je to pogosto 
posledica razburjenja, skrbi, jeze ali stresa. Nočno prebu­
janje pa je velikokrat kazalec resnih obolenj, ki jih je tre­
ba medicinsko obravnavati. Pogosto prebujanje je lahko tu­
di posledica padca krvnega sladkorja. Nepremišljen poseg 
po uspavalni tableti nikoli ni priporočljiv, ker številna 
sredstva motijo potek različnih faz med spanjem, poleg te­
ga pa lahko povzročijo tudi zasvojenost.

Pri prehodnih nervoznih motnjah spanca so pogosto us­
pešna preizkušena domača sredstva. Tako je v romanskih 
deželah navada pred spanjem popiti skodelico kamilične­
ga čaja z mlekom in medom. Pri teh težavah pomaga tudi 
toplo mleko s koromačem in medom. Ker med spanjem v 
možganih poteka intenzivna presnova, potrebujejo vedno 
enako veliko količino energije, ki po večini nastaja z izgo­
revanjem grozdnega sladkorja. Če pa zvečer zaužijemo pre­
malo ogljikovih hidratov ali pijemo alkohol, se lahko po­
javi pomanjkanje spojine sladkorja v krvi. Potenje, moten 
spanec ali jutranji glavobol so znaki nočnega padca slad­
korja. To lahko preprečimo že s skodelico čaja z medom. 
Med vsebuje množico različnih ogljikovih hidratov, ki raz­
lično hitro preidejo v kri. To povzroči, da se vrednosti krv- 
nega sladkorja več ur ne spreminjajo. Posebej ugodna je 
kombinacija mleka in medu, ker je mleko bogato z mag­



P rodaja čeb eljih  p rid elk ov

nezijem . Ta m in e ra l je  o zn a čen  tudi ko t » p ro tis tresn i m i­
n e ra l« , k e r  p o m irja  in sp ro šč a  živce. M leko z m ed o m  sp i­
jem o  pol u re  p re d  span jem .

Za tiste, ki zvečer dolgo ne  m orejo  zaspati, je  priporočljiv 
m etin čaj z m edom . Pom irjujoči učinek  m elise je bil znan  že 
za časa Karla Velikega, ta zel pa prav tako ni sm ela  m anjkati v 
nobenem  sam ostanskem  vrtu. Napitek je najbolj učinkovit, če 
ga p ijem o najm anj šest tednov po  trikrat na  dan.

MED POVEČA SPOSOBNOST KONCENTRACIJE

P re h ra n a  p a  n e  vpliva sam o  n a  sp an e c , a m p a k  tudi na 
sp o so b n o s t k o n cen trac ije . Koliko m ožgani sp re je m a jo  in 
ko liko  n e , d o lo ča jo  snovi, ki jih  zaužijem o. Sestavine živil 
p rav  tako  kot n a  anksio zn o st, n ervozo  ali ag res ijo  bodisi 
o k re p ijo  bod isi om ilijo  razpo lo žen je  in poču tje . M ožgani 
se  o d  vseh d rug ih  o rganov  raz lik u je jo  po  tem , d a  h ra n il­
nih snovi n e  m o re jo  sk lad iščiti, tem več so  odvisn i o d  re d ­
n e  dobave h ra n iln ih  snovi in energ ije .

Č eprav m ožgani o d ra s le g a  o b sega jo  le 1 -3  % ce lo tn e  te­
lesn e  teže, p o ra b ijo  k a r  2 0  % sk u p n e  h ra n iln e  energ ije . 
G lede n a  to je p o ra b a  ene rg ije  v m ožganih  v p rim erjav i z 
n jihovo težo d e se tk ra t večja o d  p o ra b e  v d ra g ih  o rgan ih . 
Ker m ed  sp an jem  m ožgan i ne  sp re je m a jo  h ra n e , se  p o n o ­
či raven  krvnega s lad k o rja  zniža in je zjutraj n a  najnižji to č ­
ki. K dor h o če  zjutraj č im  p re j dobiti zagon, naj si p rivošči 
zdrav  zajtrk . P riljub ljena  sveža žem ljica  in o p eč en ec  z m a r­
m elad o  p a  le za k ra te k  čas p o s re d u je ta  dovolj energ ije . Vi­
so k a  v sebnost s lad k o rja  v m arm e lad i in n izk a  vseb n o st b a ­
lastn ih  snovi v beli žem ljici povzročita  h itro  zvišanje krv­
n ega  slad k o rja . T re b u šn a  slinavka se  n a  to  odzove s pove­
čan im  izločanjem  inzulina, ta p a  sp e t povzroči znižanje rav­
ni krvnega slad k o rja . P osled ica  so  lahko  u tru jen o st, zm anj­
ša n a  te lesn a  in p s ih ič n a  učinkov itost, glavobol in o b ču te k  
lako te . Če si zdaj p rivošč im o  še  čo k o la d n o  p lo šč ico , se  vse 
ponovi o d  začetka. P rim e rn e jša  o d  žem ljice z m arm e lad o  
sta po lnozrnati k ru li z m edom . Posebej p rim ern i so  tudi 
m üsliji z nesladkan im i žitnimi kosm iči z jogurtom  ali m le­
kom , m edom  in sad jem . Zaradi visoke vsebnosti sadnega 
s lad k o rja  v m edu in balastn ih  snovi v po lnozrna ti m oki se  
ogljikovi h idrati po časn e je  p re n ese jo  v kri in izloča se  m anj 
inzulina. Raven krvnega s ladko rja  zato ne  n iha  preveč. E ner­
gija, ki se  več u r  en a k o m ern o  sp ro šča , poveča sp o so b n o st 
ko ncen trac ije  in učinkovitosti te r  zm anjša stan je  u tru jenosti 
in izčrpanosti.

NED PRENAŠA SNOVI ZA SREČO

Ogljikovi h id ra ti n iso  p o m em b n i sam o  ko t dobavitelji 
en e rg ije  v m ožgan ih  in živcih, a m p a k  so  p o m em b n i tud i za

ob likovan je  p re n o sn ih  snovi, tako  im enovan ih  p renaša lcev , 
ki p re n aša jo  živčne im pulze in uravnavajo  ritem  stan ja  b u d ­
nosti in sp an c a . N ekateri p re n aša lc i izvirajo n e p o s re d n o  iz 
h ra n e . P o tre b a  po  teh  snoveh  se  poveču je  s  s ta ro s tjo , k e r  
p o jem a  število s inaps. P o treb a  p o  teh  p re n aša lc ih  je večja 
tudi p ri s tresu , n ek a te rih  bo lezn ih  in v m ladosti o z iro m a v 
o b d o b ju  razvoja.

M ed n a jp o m em b n e jš ih  4 0  tovrstn ih  snovi sod ijo  po leg  
a d re n a lin a  in d o p a m in a  še  ace tilho lin  in se ro to n in . Ta im a 
p o se b n o  vlogo: ko t re g u la to r v m ožganih  je o d govo ren  za 
d o b ro  poču tje , po tešen o st in d o b e r  span ec . Poleg tega blaži 
bo leč in e  in d e lu je  ko t an tidepresiv . Po sestavi in delovanju  
je so ro d e n  h o rm o n o m , zato ga im en u jem o  tudi h o rm o n  
s re če . T o p o m em b n o  snov  n a jd e m o  v živilih, v en d a r je 
m ožgani n e  sp re jem ajo . Ta o rgan  je n am re č  s p o seb n o  p re ­
g ra d o  zašč iten  p re d  vdo ro m  škodljiv ih  snovi, tako  d a  lah ­
ko  to oviro  zao b id e jo  zgolj izb ra n e  snovi, v en d a r s e ro to ­
n in  n e  sodi m edn je . G lede n a  to  si m o ra jo  m ožgani to snov 
pro izvesti sam i. Za ta n am en  p a  p o treb u je jo  am in o k is lin o  
trip to fan , ki jo  v sebu je jo  be ljakov ine v h ra n i. D a bi pove­
čali raven  s e ro to n in a  v m ožgan ih , p a  ne z a d o šča  zgolj uži­
vanje jed i in p ijač , bogatih  s trip tofan i. P re d s to p n ja  se  n a ­
m re č  lah k o  p re tvo ri v se ro to n in , če  je  n a  voljo  še  p e t d ru ­
gih am inok islin : tirozin , fen ila lan in , leuc in , iso leucin  in va­
lili. Poleg tega  m o ra  h ra n a  vsebovati več ogljikovih h id ra ­
tov ko t beljakovin in m aščo b . Ker m ed  izpo ln ju je  vse te p o ­
goje, je  zato  p o sre d o v a lec  d o b re g a  p o ču tja  tak o  p ri za jtr­
ku  ko t tudi m ed  o b ro k i. Ta čebelji p ro izvod  p o sp ešu je  
nasta jan je  s e ro to n in a  v m ožgan ih , č e  p o leg  ogljikovih h i­
d ra tov  o d k rije  p re d s to p n jo  trip to fana  in pet nada ljn jih  am i­
nok is lin . Pri n ek a te rih  ljudeh  v seb n o st se ro to n in a  in tr ip ­
to fana  v krvi in m ožgan ih  n iha: p o p o ld n e  se  k o n ce n trac ija  
se ro to n in a  v m ožganih  zniža, k o n ce n trac ija  trip to fana  v krvi 
p a  se  zviša. To neravnovesje  se  kaže v u tru jen o sti, iz č rp a ­
nosti, g lavobolu in povečani želji p o  s ladkarijah . U tru jenost 
n a jb o lje  p re m a g am o , če  d o p o ld n e  ali p o p o ld n e  zaužijem o 
o b ro k , bogat z ogljikovim i h id ra ti. P rim e rn a  je k o m b in a ­
cija m edu  z ovsenim i kosm ič i, b a n a n o  ali an an aso m .

MED BLAŽI GLAVOBOL
V saka tre tja  o d ra s la  o s e b a  im a o b ča sn e , vsaka  p e ta  o se ­

b a  p a  pogoste  glavobole. Te težave p o zn a  že vsak  dese ti š o ­
lar. G lede n a  vzrok  raz lik u jem o  dve ob lik i glavobola: v n e ­
k ate rih  p r im e r ih  je n ap a d  g lavobo la  p o s le d ic a  n ek e  d ra g e  
bolezni. Pri tako  im enovanem  p rim a rn e m  glavobolu  p a  je 
b o leč in a  sam o sto jen  pojav. Sem  sod ijo  pogosti tenzijski 
g lavoboli, ki lah k o  tra ja jo  o d  nekaj u r  d o  nekaj dn i. N ape­
tost m išic je p rav  tak o  p o s le d ic a  vzrokov, ko t so  s trah , je ­
za, iz č rp an o s t in d ra g i p sih ičn i dejavniki.

OGLEJTE SI SPLETNO STRAN ČZS
http//www.<ebelarska-zveza-slo.si
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K pojavu glavobola prispevata tudi neredno uživanje hra­
ne in hrana, ki ne vsebuje dovolj hranljivih snovi. Tako po­
stanejo na primer žile ob pomanjkanju magnezija občut­
ljivejše in se hitreje krčijo. Zaradi tega se v možganih po­
javi pomanjkanje kisika, to pa povzroči hud glavobol. Pri 
prehrani, ki je bogata z beljakovinami, možganom primanj­
kuje serotonina, poveča pa se občutljivost za glavobol. Če 
nam uspe zvišati raven serotonina v možganih, tudi boleči­
na popusti. To dosežemo z uživanjem živil, bogatih s trip- 
tofanom. Med vsebuje povprečno 3,84 mg triptofana na 
100 g suhe mase medu. Ker je med hkrati bogat tudi z og­
ljikovimi hidrati, se poveča nastajanje inzulina. Ta hormon 
povzroči, da aminokisline iz hrane intenzivneje prehajajo 
v mišice. Predstopnja v večji količini prodre v možgane in 
poveča se nastajanje serotonina. Učinek je še posebej ugo­
den, če s hrano užijemo malo beljakovin. Če želimo z me­
dom ublažiti glavobol, priporočajo, da medu ne uživamo z 
mlekom, temveč s sadjem. Zelo priporočljiva je na primer 
sadna solata z dodatkom limoninega soka, olja in medu. 
Enak učinek ima tudi polnozrnata žemljica z medom, če 
ob tem zaužijemo še nekaj sadja ali spijemo kozarec ne­
sladkanega sadnega soka. Posebej primeren pri bolečinah 
je lipov med, ki deluje sproščujoče in sprosti krče. Pri hu­
dem glavobolu lahko pomaga tudi med v kombinaciji z ing­
verjem. Prej ko bomo začeli ukrepati pri prehrani, več je 
možnosti, da nam bo uspelo ublažiti bolečine.

SKLEP
Pri težavah z živci ni treba vedno poseči po zdravilih. Že 

stoletja je znan blagodejni učinek medu na živce in mož­
gane. Dandanes se veliko ljudi vrača k starim, preizkuše­
nim sredstvom in metodam. Ob pravilni uporabi je lahko 
med dragocena pomoč pri ohranitvi moči in krepitvi od­
pornosti, saj preprečuje in blaži lažje zdravstvene motnje 
in izboljša počutje. Ob poznavanju zdravilnih učinkov na­
rave pa nikakor ne smemo prezreti znakov resnih obolenj. 
Postopki naravnega zdravljenja niso nadomestilo, temveč 
dodatek k šolski medicini.

Šli NliKAl REfiEPIOV:

Čaj iz cintronske melise z medom
Tri čajne žličke drobno nasekljanih lističev citronske 

melise prelijemo s 1/4 litra vrele vode in pustimo stati 10 
minut. Čaj precedimo in po okusu sladkamo z. medom. 
Vsaj šest tednov vsak dan popijemo po tri skodelice čaja.

Kamilični čaj z mlekom in medom
Dve zvrhani čajni žlički kamiličnih cvetov prelijemo s 

1/4 litra vrele vode, pustimo stati 10 minut in precedimo. 
Primešamo 60 ml toplega mleka in sladkamo s čajno žlič­
ko medu. Skodelico čaja spijemo pred spanjem.

mleko s koromačem in medom
Sveži gomolj koromača drobno nasekljamo in zavremo 

v 1/4 litra mleka; na majhnem ognju naj vre deset minut. 
Precedimo in ohladimo na 30-40 °C. Vmešamo dve jedil­
ni žlici medu in spijemo pol ure pred spanjem.

Banana na žaru
Ena banana, 1 jedilna žlica medu, I jedilna žlica koko­

sovih kosmičev
Neolupljeno banano pečemo na žaru toliko časa, da olu­

pek popolnoma počrni. Banano položimo na krožnik, olu­
pek prerežemo, po banani polijemo žlico tekočega medu, 
potresemo s kokosovimi kosmiči in pojemo z žlico.

Sadna solata (za dve osebi)
Ena banana, 250 g ananasa v koščkih, 250 g različnega 

sezonskega sadja, 2 jedilni žlici in pol pinjol ali grobo na­
sekljanih mandljev, I jedilna žlica limoninega soka, 4 je­
dilne žlice nesladkanega grozdnega soka, I jedilna žlica 
medu.

Sadje olupimo, očistimo in narežemo na kocke. Pome­
šamo sadje in pinjole oz. mandlje, dodamo limonin in 
grozdni sok, prelijemo z medom ter dobro premešamo.

Ingverjev čaj proti glavobolu
20 g svežega gomolja ingverja olupimo in fino nastrgamo. 

Zavremo v posodi s 1/4 litra vode in kuhamo 5 minut. Pre­
cedimo in po okusu sladkamo z medom. Pijemo mlačno.
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