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Mesi on olnud inimkonna kaaslane tuhandeid aastaid, olles
energiaallikaks, pakkudes tervist ja inspiratsiooni. Alates iidsest
Egiptusest, kus mett kasutati nii toiduna kui ka ravimites, kuni
tanapaeva teadustoddeni, mis uurivad selle erinevaid omadusi,
on mesi olnud pusivalt inimeste tahelepanu all. Sageli on huvi
mee vastu seotud selle kasulikkusega. Kuigi mett on kiidetud
paljude tervisele kasulike omaduste eest, on see magusainena
sageli alahinnatud ja m&nikord isegi valesti mdistetud.

Selle trikise eesmark on heita pilk teaduslikele uuringutele,
mis kasitlevad mett ja selle m&ju meie tervisele, toitumisele
ja heaolule. Soovime pakkuda véimalikult terviklikku ette-
kujutust, mis Ghendab traditsioonilise tarkuse nildisaegse
teadusega, ning valgustada paljusid aspekte, mis muudavad
mee nii ainulaadseks.

Onneks on paljud mee, selle mesilaste valmistatud ime
kasulikud omadused teaduslikku t&estust leidnud. Jargneva-
tel lehekilgedel saabki mee kohta tehtud teadusuuringutest
lUlevaate - loodetavasti pakub see inspiratsiooni ja avastamis-
rodmu nii mesinikele kui ka neile, kes meest lihtsalt lugu
peavad.

Riin Rebane, PhD






Mett on viimastel aastakiimnetel vaga palju uuritud. Igal aastal
avaldatakse ligikaudu 500 teaduspublikatsiooni, mis on seo-
tud mee mitmesuguste aspektidega. Publikatsioonide arv on
kasvavas trendis. Kdige rohkem keskenduvad teadustood mee
keemilise koostise iseloomustamisele ning kasulike omaduste
uurimisele. (Zakaria et al., 2021) Selline Iahenemine on ka loogi-
line, sest parem arusaamine mee keemilisest koostisest annab
vdimaluse mee kohta rohkem teada saada, naiteks seda, milli-
sed on kasulikud Ghendid mees, kuidas on geograafiline parit-
olu seotud mee keemilise koostisega jne.

Kuna mee kohta kaivaid teadusartikleid on tuhandeid,
jouame vaid drnalt pinda kraapida kdige huvitavamatelt uurin-
gutelt. Seega ei pretendeeri see teatmik olema taielik Glevaade
kdigest, mida mee kohta uuritud, vaid putab kasulikest ja huvi-
tavatest leidudest labildike anda.
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Mee peamised koostisosad

Et meest paremini aru saada, tuleb heita pdgus pilk mee peamistele
koostisosadele, sest need hakkavad hiljem rolli mangima mee kasulike
omaduste kirjeldamisel.

Ei ole Ullatus, et mee p&hiline komponent on suhkrud: glikoos
ehk dekstroos ja fruktoos ehk levuloos. Suhkrute sisaldus mees séltub
sellest, milliseid suhkruid leidub nektaris ning mesilastes ja nektaris
olevatest ensiiimidest. Fruktoos on magusam ja glikoos vahem
magus, seega soltub fruktoosi ja glikoosi suhtest ka mee magusus.
Mida rohkem on mees fruktoosi, seda magusam see on. (Eesti Kesk-
konnauuringute Keskus, 2017)

Suhkrute sisaldus s6ltub mee botaanilisest paritolust ehk sellest,
millistelt ditelt on nektar peamiselt parit. Peaaegu kdigis metes domi-
neerib fruktoos. Keskmine fruktoosi ja glikoosi suhe mees on1,2:1
ehk fruktoosi on rohkem kui glikoosi. Nagu teada, on sellel moju ka
mee kristalliseerumisele. Nimelt mees olev vesi lahustab halvasti gl-
koosi, kuid lahustab hésti fruktoosi. Nii et mida rohkem on mees glu-
koosi, seda kiiremini mesi kristalliseerub. Lisaks vdib mees vaiksema-
tes kogustes leiduda ka muid erilaadseid suhkruid. (da Silva et al., 2016)

Peale suhkrute sisaldab mesi suuremas koguses vett, mis on ena-
masti vahemikus 15-21% (da Silva et al,, 2016). Veesisaldus mojutab
mee viskoossust. Kui vett on mees liiga palju, siis on oht, et mesi laheb
kaarima.

Joonis 1. Mee keemiline koostis.
3%

suhkrud (fruktoos, glikoos, 1570

sahharoos)

vesi

orgaanilised happed,

ensulmid, aminohapped, 79%
mineraalid, vitamiinid,

antiokstdandid



Kui vaadata, et suhkruid véib
olla mees kuni 80% ja vett
isegi rohkem kui 20%,
siis tundub, et millekski

Mee toeline vddrtus
selgub teaduse abil

muuks ruumi enam Mee iseloomustamise taga
justkui ei jaagi. Kuid seisavad pohjalikud teadusuuringud,
just selles vaikeses mis on aidanud maista selle
jarele jadnud ruumis unikaalset koostist ja tervisele
peituvad mee kdige avalduvat positiivset moju.
suuremad aarded. Nai- Viimasel kiimnel aastal on mee
teks leidub mees vaikses kohta avaldatud tuhandeid
koguses mitmesuguseid teadusartikleid.

aminohappeid, orgaanilisi

happeid, enstime, mineraal-

aineid, vitamiine, antiokslidante, mis

kdik annavad oma osa selleks, et mesi oleks
just selline, nagu me oleme harjunud, ja erineks
tavalise suhkru ja vee segust.

Mesi sisaldab ligi 0,5% ulatuses proteiine. Neist suurima osa moo-
dustavad enstilimid. Enstiimid on erilised molekulid, millel on véime
osaleda mitmesugustes keemilistes reaktsioonides ja protsessides
neid kiirendades. Mees esinevatest enslimidest tuntuimad on inver-
taas, diastaas, glikoosi okstdaas, katalaas ja happeline fosfataas.
Invertaasi ja diastaasi aktiivsus koos hidrokstumetaulfurfuraali (HMFi)
tasemega on olulised, et hinnata, kas mett on kuumutatud voi mitte.
(Food Chemistry, 2009; Miguel et al., 2017)

Oluliseks mee koostisosaks on ka aminohapped, mida mees on
umbes 1%. Neist suurimas koguses on mees proliini, mis moodustab
50-85% koikidest aminohapetest (Food Chemistry, 2009). Amino-
happed on samuti vaga olulise tahtsusega inimese jaoks, nende pea-
mine roll on olla meie keha ehitusplokkideks.

Mees leidub mitmeid makro- ja mikroelemente ja mineraal-
aineid - kaaliumi kdige rohkem, kuid peale selle ka viiksemal hulgal
mineraale nagu magneesium, kaltsium, raud, vask, tsink ja mangaan,
mida meie keha toimimiseks vajab (da Silva et al., 2016). Mineraale on
tumedates metes rohkem kui heledates (Miguel et al,, 2017).

1"
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Mee elektrijuhtivus (mS/cm) naitab mee omadust juhtida elektri-
voolu ning see korreleerub mee mineraal- ja tuhasisaldusega (Salo-
nen et al, 2017). Ei ole Ullatus, et ka mineraalainetel on véaga oluline
roll inimese jaoks, sest need on olulised nii luustiku kui ka naiteks
kehavedelike koostises.

Ja kui juba tundub, et mees on paris palju kasulikku, siis head
jatkub veelgi. Nimelt sisaldab mesi vaikeses koguses vitamiine, eriti
B-vitamiini kompleksi, mis on paérit dietolmust. Mees leiduvate vita-
miinide hulka kuuluvad tiamiin (B1), riboflaviin (B2), nikotiinhape (B3),
pantoteenhape (B5), puridoksiin (B6), biotiin (B8 voi H) ja foolhape
(B9). Samuti leidub mees C-vitamiini. (da Silva et al,, 2016)

Viimasena on loetelus Ghendid, mis on véga erilised ning palju
uuritud tdnu oma kasulikele omadustele mitte ainult mees, vaid ka
paljudes taimsetes saadustes. Nimelt sisaldab mesi ligikaudu
0,1-0,5% fenoolseid lihendeid. Fenoolsed Uhendid on fenooli tuu-
maga aromaatsed Uhendid. (Pasupuleti et al.,, 2017) Erilised fenool-
sed Uhendid on polifenoolid, peamiselt flavonoidid ja fenool-
happed. Just flavonoidid on p&hilised mees leiduvad bioaktiivsed
ehk keemilised Ghendid, mis mojutavad inimese
organismi ainevahetust. Need thendid
annavad meele antiokslidantsed,
antibakteriaalsed ja anti-
kantserogeensed oma-

dused, millest radggime Flavonoidid

pikemalt edaspidi. Flavonoidide alusstruktuur

Lisaks on mees veel koosneb kahest aromaatsest ringist

ensiimaatilisi ja (Aja B), mis on seotud C-silla (C)

mitte-ensumaati- vahendusel. Seda struktuuri saab

lisi aineid, mis on taiendada ja osaliselt muuta

antioksiidandid. erinevate flavonoidide loomiseks.

(da Silva et al., 2016;

Ferreira et al., 2009) @
Seega on mesi s

oma keemiliselt koosti- @ C

selt vaga rikkalik, sisalda-
des sadu (kui mitte tuhandeid)



keemilisi Ghendeid. Ja kuigi erineva paritoluga mete keemiline koos-
tis varieerub péris palju, eriti nende ihendite osas, mis on seotud
korjetaimedega - naiteks vdivad erinevatelt taimedelt parinevad
meed sisaldada eri koguses aminohappeid voi domineerivad eri vita-
miinid - sisaldavad nad siiski koiki eelmainitud komponente. Need
teevad meest teadlaste jaoks huvitava ja kasuliku uurimisobjekti.

Eesti mete koostisosade uuringud

Enne kui tapsemalt teada saada, millised on mee kasulikud omadu-
sed, tasub korra kiigata ka kodumaise mee sisse. Eesti mett on samuti
aegade jooksul uuritud, selle kohta on isegi doktoritdo6 kirjutatud
(Kivima, 2022). Seega on Uht-teist teada nii Eesti mee koostise kui

ka selle omaduste kohta. Naiteks on toidu- ja fermentatsioonitehno-
loogia arenduskeskus (TFTAK) ning Tallinna tehnikadlikool ulatusli-
kult uurinud Eesti eri piirkondade meeproovide flusikalis-keemilisi
omadusi ning nendes sisalduvaid antibakteriaalseid, bioaktiivseid

ja antiokslidantseid thendeid (TFTAK ja Tallinna Tehnikaulikool,
2017). Selle uuringu kaigus leiti, et kdikides uuritud Eesti metes oli
fruktoosi (keskmiselt 39,44 g/100 g) rohkem kui glikoosi (keskmiselt
34,83 g/100 g). Suuremat fruktoosisisaldust on ka varasemates t66-
des taheldatud (Kivima et al., 2014).

Niiskust sisaldasid meed vahemikus 15,6% kuni 20,9% ehk tapselt
nii, nagu voikski oodata. Samas uuringus leiti, et Eesti mete polu-
fenoolide ja flavonoidide sisaldused olid kdige korgemad kanarbiku-
mees ning lehe- ja diemee segudes. Vesilahustuvaid antiokstidante
oli kdige rohkem lehe- ja diemee segudes, veidi vahem kanarbiku-
mees. Teistes metes oli neid palju vdhem. Rasvlahustuvate anti-
okstdantide sisaldus oli suurim kanarbikumees. Aminohapetest
leidus uuritud metes kdige enam proliini - enim oli seda lehe- ja
diemee segudes ning kanarbikumees, kdige vahem segaditemetes.
(TFTAK ja Tallinna Tehnikaulikool, 2017)
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Naid, kui oleme heitnud pilgu mee koostisele, on dige hetk
teada saada, kuidas luua seoseid mee keemilise koostise ning
omaduste vahel. Selle juures on oluline, et traditsioonilises
meditsiinis on mesi hasti teada ning ka nludisajal puttakse
kasutada traditsioonilist voi alternatiivset meditsiini, et saada
abi terviseprobleemidele.

Kuigi looduslikud abindud on juba iidsetest aegadest
téestanud oma kasulikkust tervisele, ei ole need rangelt regu-
leeritud, pohinevad looduslikel Ghenditel ja seetdttu varieerub
nende koostis suuresti. Moodsad ravimid on aga, vastupidi,
rangelt kontrollitud, kliiniliselt uuritud ning nende kasulikkus
on teaduslikult kinnitatud, vt joonis 2 jargmisel lehekiiljel.
(Magdas et al,, 2024)

Jargnevalt vaatleme, kui palju on teadusuuringud aidanud
mee kohta teada saada ja milline on mee roll nliidisaegses
meditsiinis.
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Joonis 2. Mesi traditsioonilises ja tdnapdevases meditsiinis.

Mesi - (iks vanimaid
tervistavaid

loodusande

* Kasvav populaarsus * Teaduslikult heakskiidetud
* Pole teaduslikult heakskiidetud * Sertifitseeritud koostis

* Puudub range kontroll * Geograafiline paritolu

* Vajalik pohjalikum uurimine pole tahtis

* Soltuv botaanilisest ja
geograafilisest paritolust

Mesi energiaallikana ja selle eelis

Koige tuttavam on mesi meile kui hea looduslik energiaallikas,

kuna see sisaldab lihtsaid suhkruid, mis imenduvad kiiresti vere-
ringesse ja annavad ruttu energiat. Kuid energiaallikaid, mida inimene
saab kasutada, on vaga mitmeid. Vaatamegi siis jargnevalt Gle, miks
on mesi eriline energiaallikas. Nagu eespool kirjutatud, on mesi
suures osas suhkur, seega on kdige lihtsam seda kdrvutada just
valge suhkruga.

1. Mesion looduslik ja vihem té66deldud. Mesi on looduslik toidu-
aine, mis enne tarbimist [abib minimaalse to6tlemise. Nagu kirjel-
datud, sisaldab see mitmesuguseid looduslikke ihendeid, mida
suhkrus ei leidu. Samuti ei ole mees toostuslikke lisandeid.

2. Toitainesisaldus. Peale sisivesikute sisaldab mesi vaikestes
kogustes vitamiine ja mineraale, nagu B-vitamiinid, kaltsium,
raud, magneesium, kaalium ja tsink. Mees leidub kasulikke
antiokstdante nagu flavonoide ja fenoolhappeid, mis v&ivad
aidata kaitsta keha vabade radikaalide pohjustatud kahju eest.



Ehk mee antioksidantne mdju ei tule mitte selles sisalduvast
suhkrust, vaid just nendest Ghenditest (Salonen et al., 2017).

3. Gliikeemiline indeks. Mee glikkeemiline indeks (Gl) on madalam
kui lauasuhkrul, mis tdéhendab, et mesi p&hjustab vere glikoosi-
taseme tSusu aeglasemalt ja vaiksemas ulatuses. See voib olla
kasulik veresuhkru taseme kontrollimisel. Sellekohaseid uuringuid
on tapsemalt kirjeldatud edaspidi. Siiski tuleb meeles pidada,
et mesi on endiselt kdrge Gl-ga toiduaine ja seda tuleks tarbida
moddukalt.

4. Kasulikud omadused. Mesi sisaldab looduslikke antibakteriaal-
seid ja poletikuvastaseid aineid, mis vdivad aidata haavade ja
poletike ravis ning immuunsuisteemi tugevdamisel. Mesi sisaldab
vahesel maaral prebiootikume, mis vdivad toetada soolestiku
mikrobioomi kasvu ja parandada seedimist.

5. Maitse ja mitmekesisus. Mee maitse v&ib varieeruda soltuvalt
sellest, millistest lilledest nektarit on kogutud, nii pakub mesi
mitmekesisemaid maitseelamusi kui tavaline suhkur. Mesi voib
toitudele ja jookidele anda unikaalse ja rikkaliku maitse, mis voib
olla meeleparane alternatiiv tavalisele suhkrule.

6. Energiaallikas. Mesi sisaldab lihtsaid suhkruid (glikoos ja
fruktoos), mis imenduvad kiiresti ja anna-
vad ruttu energiat. See voib olla kasulik
sportlastele ja fuisilise aktiivsuse
ajal. Uuringud on néidanud, et
varreldes rafineeritud susi- Rohkem kui
vesikutega, mis sisaldavad lihtsalt suhkur
sama palju fruktoosi kui
mesi, ei ilmne mee tarbi-
misel suhkru kahjulikud
mdjud (Terzo et al., 2020).

Mesi sisaldab hulgaliselt
kasulikke vitamiine ja mineraale,
aga ka looduslikke anti-
bakteriaalseid ja poletiku-
vastaseid aineid ning on
mitmekesine ja puhas
looduslik toiduaine.

Oleme saanud kiire
Ulevaate sellest, mis eristab
mett energiaallikana valgest
suhkrust. Nagu néha, on meel
mitmeid kasulikke omadusi ja
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paljudele ei ole see ilmselt mingi llatus. Kiill aga teame, kui tahtis
on tanapéaeval see, et meie vaidetele oleks toetuseks uuringud voi
katsed. Seega on viimane aeg sukelduda teadusmaailma ning leida
kinnitust mee kohta kaivatele vaidetele.

Antiokstdantide sisalduse seos mee pdritoluga

Nagu eespool mainitud, on mee antioksldantsus tingitud mees sisal-
duvatest flavonoididest ja fenoolhapetest, mis on antioksldandid.
Need ained aitavad neutraliseerida vabu radikaale kehas, leevenda-
des oksUdatiivset stressi ja vahendades krooniliste haiguste riski.
Kuna mee antioksiidantsus on ammu teada, on itha enam uuritud,
millised meed voiks olla parimate antiokslidantsete omadustega ja
kuidas neid ara tunda. Kuna erinevaid poltfenoole, sealhulgas flavo-
noide on sadu, on Uksikute Ghendite anallis mees vaga keeruline
ja kallis. Seega on esimeseks voimaluseks uurida mett tervikuna, et
naha, milliste mete puhul valjenduvad antiokstdantsed omadused.
Nii on avastatud, et GUheks antiokslidantsuse naitajaks saab lugeda
mee varvust - ldiselt on heledamatel metel vaiksem polifenoo-
lide sisaldus ning antiokstidantsus ja tumedamatel suurem (Alves
et al, 2013; Ferreira et al, 2009; Salonen et al,, 2017). Oluline uuringute
tulemus on ka see, et mee antioksiidantsed omadused on seotud
eelkdige sellega, et mees on mitmeid antiokslidantseid thendeid,
mille sisaldus sdltub omakorda sellest, millistelt taimedelt ja milli-
sest piirkonnast mesi parineb. Ka méne taimeperekonna olemasolu
suurendab oluliselt mee antiokstidantset aktiivsust. (Miguel et al,,
2017; Shakoori et al,, 2024)

Antibakteriaalsed ja poletikuvastased omadused

Antibakteriaalse ehk baktereid surmava voi nende paljunemist
takistava voimega on tihedalt seotud haavade paranemine. Mett

on traditsiooniliselt kasutatud haavade raviks (nt ekseem, dermatiit,
haavandid) selle antibakteriaalse toime tottu. Mee antibakteriaalsed
ja poletikuvastased omadused véivad aidata kiirendada paranemis-
protsessi ja vahendada armistumise riski. Mesi sisaldab ensiiime,



mis aitavad voidelda infekt-
sioonidega ja hoida haavad

puhtad. Samuti soodus- Tume mesi - rohkem
tab mesi haavapéhja maitset & kasu tervisele
kinnitunud surnud Tume mesi on tuntud oma rikkaliku
kudede lagunemist maitse ja korge antiokstidantide
(Miguel et al, 2017; sisalduse poolest, mis aitavad kaitsta
Pasupuleti et al, keha vabade radikaalide kahjuliku
2017). moju eest. Peale selle voib tumedam
Mesi saab oma mesi sisaldada rohkem mineraale ja
antibakteriaalseid mikroelemente, mis toetavad
omadused tdensoliselt uldist tervist ja tugevdavad
mitmest tegurist, nende immuunsisteemi.

seas on olulised ka vesinik-

peroksiidi (H,0,) kogus mees,

madal pH, kdrge osmolaarsus,

fenool- ja aromaatsete hapete sisaldus

ja mee glikoproteiinid (Miguel et al.,, 2017).

Uuringud on néidanud, et osad pdhjamaade mete antibakteriaal-
sed omadused on sarnased manuka meele, mida hinnataksegi kor-
gelt just tanu selle antibakteriaalsusele. Samuti on leitud, et enamasti
on meed, mis on heade antibakteriaalsete omadustega, ka tdhusad
antioksudandid. Sellised on naiteks tatra-, kanarbiku- ja ristikumesi.
(Salonen et al.,, 2017)

Kuid unustada ei tohi seda, et vélispidisel kasutamisel véib meel
olla ka méningaid puudusi voi kahjulikke m&jusid. Naiteks voib
meega immutatud sidemete valmistamine olla keeruline; mesi muu-
tub korgel temperatuuril vedelamaks ja laheb potentsiaalselt vede-
laks haava temperatuuril; mee paiksel manustamisel voib tekkida
mooduy kipitustunne; mee maarimine diabeediga patsiendi suurele
nahapinnale voib t&sta glikoosi kontsentratsiooni veres kuni ohtliku
tasemeni; liigne mee haavale maarimine vdib pdhjustada kudede
dehudratsiooni; ka voib tekkida allergiline reaktsioon dietolmu voi
mesilasvalkude suhtes. (Miguel et al,, 2017)

Kuna meel on antibakteriaalsed, pdletikuvastased ja tervenda-
vad omadused, mis soodustavad haavade paranemist ja kudede
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taastumist, on mett kasutatud traditsioonilises meditsiinis side-
ainena kreemide ja ihupiimade valmistamisel ning ka ravieesmarkidel
(Jodidio ja Schwartz, 2024). Sellisel juhul on hea kasutada meditsiini-
lise puhtusega mett. Meditsiinilise puhtusega mesi on méaaratletud
kui mahemesi, mis ei sisalda saasteaineid, on steriliseeritud gamma-
kiirgusega, toodeldud ohutuseeskirjade ja standardite kohaselt ning
on meditsiiniliseks kasutamiseks ohutu. Olemasolevad uuringud
naitavad, et mitmel meega kombineeritud ravil on parem antibakte-
riaalne toime kui ainult meeravil ja mdnel juhul on see toime siinergi-
line. (McLoone et al., 2020)

Mesi on naidanud paljutdotavaid tulemusi ka haigusjuhtude
aruannetes ja kliinilistes uuringutes resistentsetest bakteriaalsetest
ja seeninfektsioonidest, herpese kahjustustest, UV-kiirgusest tekki-
nud nahakahjustustest, pdletustest, jalahaavanditest ja muudest
haruldastest haavadest tingitud vaevuste puhul (Jodidio ja Schwartz,
2024).

Mee probiootilised ja prebiootilised omadused

On Uritatud koondada infot mee probiootiliste ja prebiootiliste
uuringute kohta, kuid leitud, et viimasel kimnekonnal aastal ei ole
taolisi eksperimentaalseid teadustoid piisavalt palju labi viidud ning
on vaja taiendavaid uuringuid, et midagi konkreetsemat 6elda.
Edasised uuringud suurendaksid tdenédosust, et vélja tootataks
alternatiivne ravi antibiootikumiresistentsete patogeenide vastu.
(Mustar ja Ibrahim, 2022)

Kull aga on tehtud mdned iksikud uuringud, leidmaks véimalikke
kasulikke baktereid mees. Naiteks Soome ja Poola metes on leitud
Fructobacillus fructossus ja Lactobacillus kunkeei bakterite tivesid
(Endo ja Salminen, 2013; Pachla et al., 2021). Need bakterid vahenda-
vad poletikku ja lekkiva soole sindroomi ning voivad muuta sooles-
tiku mikrofloora koostist (Palma-Morales et al., 2023).

Mee antimikroobset toimet véimendab ka suur oligosahhariidide
hulk. Need parandavad soolestiku mikroobide tasakaalu ja toimivad
prebiootiliste mikroorganismide kasvu substraadina. Uhes uuringus
on kirjutatud mee mdojust laktobatsillidele ja bifidobakteritele: nende



oluliste mikroorganismide elujéud ja kasvukiirus soolestiku mikro-
bioota tasakaalus suurenesid mee lisamisega (Cianciosi et al,, 2018).

Teises uuringus on leitud, et mesi voib aidata korvetiste tekkimise
vastu, sest katab s60gitoru ja mao limaskesta, takistades seega toidu
ja maomahla Glesvoolu (Pasupuleti et al., 2017).

Uuringud mee moju kohta diabeedile
ja tlekaalulisusele

Inimestele valmistavad muret mitmed haigusseisundid, nagu vistse-
raalne rasvumine, suhkurtdbi, duslipideemia ja/vdi hlipertensioon,
mis omakorda soodustavad kardiovaskulaarsete haiguste ja suhkur-
tove teket. Selle taga on sageli oksuidatiivne stress ning krooniline
poletikulisus. Nende ravimiseks voi ennetamiseks on kasutatud
erinevaid ohutuid ja saastlikke toitumisvdimalusi nagu naiteks mee
tarbimine. Katsed nii loomade kui ka inimestega on naidanud, et mee
tarbimisel on moju kehakaalule. (Mohd Ramli et al,, 2021)

Glukeemiline indeks on standardne maot, mida kasutatakse, et
klassifitseerida veresuhkru reaktsiooni parast susivesikute tarbimist.
Hiljutised epidemioloogilised uuringud naitavad, et dieedi glikeemi-
line indeks voib olla kdige olulisem toitumisfaktor 2. tlipi diabeedi
ennetamisel. Paljudel metel on madal gliikeemiline indeks, see sol-
tub eelkdige mee botaanilisest paritolust ja fruktoosi-glikoosi suh-
test. Samuti on tdendeid selle kohta, et glikeemiline indeks on tahtis
ka sportivate inimeste toitumises. Madala gliikeemilise indeksiga toi-
dud enne pikaajalist pingelist treeningut suurendavad vastupidavust
ja annavad energiat treeningu |6pus. (Arcot ja Brand-Miller, 2005)

Tulemused naitavad, et glikeemiline indeks ja insuliinireaktsioon
sbltuvad mee fruktoosisisaldusest. Seetdttu voib glikoositaluvuse
hairega inimestele soovitada sahharoosi asemel toiduainetes mett,
eriti hommikus60ogil. Naiteks Saksamaal on meeproovidest leitud,
et madala glikeemilise indeksiga on sega-, akaatsia-, kanarbiku- ja
parnadiemesi. Samas on metsadiemeed ja rapsimesi oluliselt kor-
gema glikeemilise indeksiga. (Deibert et al,, 2010)

Teisalt on Kreekast parit kanarbiku-, tilmiani- ning tsitruse-
metes hinnatud glikeemiline indeks kdrgeks (Gourdomichali ja
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Papakonstantinou, 2018). Ka Austraalia mete anallius naitab gli-
keemilise indeksi suurt kdikumist tulenevalt botaanilisest paritolust
(Arcot ja Brand-Miller, 2005). Uldiselt on vihe uuringuid, mis oleks
anallusinud mete glikeemilist indeksit, ka Eesti mete puhul ei ole
glukeemilist indeksit hinnatud ja seega on keeruline teha tUhest jarel-
dust, millistel metel on milline glikeemiline indeks.

Kuigi on tdendeid, et mesi on kasulik 1. ja 2. tiGpi suhkurtove kor-
ral (Cianciosi et al., 2018), on ikkagi vahe uuringuid, mis oleks tehtud
inimestega. Ja need uuringud, mis naitavad mee kasulikku méju, eriti
seoses vere glikoosisisalduse alandamisega, ei ole usaldusvaarsete
jarelduste tegemiseks piisavad, peamiselt seetottu, et analtlsid
kestsid liiga lihikest aega. Kuna diabeet on krooniline haigus, ei piisa
sellisest piiratud ajast kindlate vastuste andmiseks mee diabeedi-
vastase potentsiaali kohta. (Miguel et al., 2017)

Uuringud rottidega on naidanud, et vorreldes sahharoosiga voib
mesi véhendada kaalutdusu ja rasvumist, arvatavasti vahesema
toidutarbimise tottu, ning soodustada triglltseriidide madalamat
taset, mis on inimesele kasulik. Kuid samas tekib kdrgem mitte-HDL
kolesterooli kontsentratsioon, mis tdstab sidame-veresoonkonna-
haiguste tekke riski sarnaselt LDL- ehk ,halvale* kolesteroolile ja seda
ka juhtudel, kus LDL-kolesterooli tase on normi piirides. (Nemoseck
etal, 2011).

Uldiselt v8ib mesi vahendada vere
glikoosisisaldust, sest mesi stimuleerib
insuliini sekretsiooni ja parandab
insuliinitundlikkust. Lisaks sisaldab
mesi tsinki ja vaske, mis méangi- Kui palju mett?
vad olulist rolli insuliini ja glu-

koosi metabolismis. Ja kuigi I mmekE=u /g
suhkru tarbimise halvad mojud 1slmett=u2lg

on laialdaselt teada, nagu Allikas:

naiteks liigse glikoosi toime https://www.kalkulaator.ee/

seedimisele, hormoonide tasa- et/kokanduse-mootuhikud

kaalule, isule ja maksa tddle, siis
mee s6omisel ei ole neid negatiiv-
seid toimeid



taheldatud. (Mohd Ramli et al,, 2021; Palma-Morales et al.,, 2023)
Seetdttu arvatakse, et teised mee komponendid, nagu antioksu-
dandid (nt fenooliihendid ja m&ned vitamiinid), vivad aidata kaasa
nende negatiivsete mdjude vahenemisele. Diabeetikutel on tahelda-
tud kasulikke toimeid annustega 20 g ja rohkem péaevas. Peale selle
on nii diabeetikutel kui ka tervetel glikoositaluvus parast mee tarbi-
mist parem kui parast teiste suhkrulahuste manustamist. (Palma-
Morales et al., 2023)

On mitmeid eksperimentaalsed tdendeid, et mesi voib olla kasulik
rasvumisega seotud héirete puhul, nagu naiteks parem gliikeemiline
kontroll, lipiidide taset alandav toime, poletikulise seisundi ja oksu-
datiivse stressi vahendamine ning sellest tulenev kaitse veresoon-
konnale. Teatud optimaalse annuse ja kasutamisega vdib mesi
vahendada rasvumisega seotud tisistusi. Kuid siiski tuleb tadpsemini
aru saada, mis on mee sellise toime pdhjuseks ning enne kui mett
saab kasitleda diabeedivastase vahendina, tuleb kdrvaldada mit-
meid puudusi - viia labi kliinilisi uuringuid, kus on juhusliku valikuga
diabeediga patsiendid, kes on rihmitatud haiguse raskusastme jargi
(kerge, moddukas ja raske), ning kasutada erinevat mett ja eri kogu-
seid. Seega enne, kui kuulutame mee funktsionaalseks toiduaineks,
tuleks labi viia hasti kavandatud ja rangelt kontrollitud uuringud ini-
mestega. (Terzo et al., 2020)

Mee kasutamine kéha ja kurguvalu leevendamisel

Mee rahustavad omadused on hésti teada. Mett kasutatakse sageli
koha leevendamiseks — uuringud on nadidanud, et lusikatéis mett voib
olla sama téhus kui méned kasimulgis olevad kdharavimid. Mee
positiivne efekt koha ravimisel voib tuleneda mee antiokstidantsest,
antimikroobsest, pdletikuvastasest ja viirusevastasest toimest. Kuna
mesi on magus aine, mis suurendab siljeeritust suus ja limaeritust
hingamisteedes, voib sellel olla neelu ja kori rahustav toime ning
seega vaheneb kuiva ja ebaproduktiivse koha teke. Teisest kiiljest
voib anatoomiline seos kohimist kaivitavate narvikiudude ja magusat
maitset tundvate narvikiudude vahel pohjustada nende kahe koos-
toimet ja soodustada koha leevendamist. Seet&ttu naib, et mee
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lisamine tavaparasele ravile on kasulik. Tasub mainida, et alla 1-aasta-
sed lapsed ei tohiks mett tarbida botulismiriski tottu. (Palma-Morales
etal, 2023)

Pusiv nakkusjargne koha on koha, mis pusib parast kilmetust
voi Ulemiste hingamisteede infektsiooni enam kui kolm néadalat voi
ka mitu kuud. Uhes huvitavas uuringus on avastatud, et mesi ja kohv
on sellise kdha ravimiseks kdige tohusam ravimeetod ning nende
kombinatsioon annab parema tulemuse kui kohvi voi mee tarbimine
eraldi. Uuringus segati kokku 500 g mett ning 70 g lahustuvat kohvi
ning seda tarbiti nii, et supilusika suurune kogus segu lahustati
soojas, alla 60-kraadises vees ja manustati kaheksa korda paevas.
(Raeessi et al,, 2013)

Koha on levinud lastel ja pShjustab suurt ebamugavust. On leitud,
et mesi on piisav ja ohutu Ule 12 kuu vanuste laste kdha ravimisel,
peamiselt siis, kui seda kasutati koha simptomite leevendamiseks
esimesel kolmel péeval. (Mashat et al,, 2022)

Mee profilaktilist m&ju tavalisele kilmetusele on samuti uuritud
ning leitud, et lapsed, kes soid iga paev 10 g mett kaheksa nadala
jooksul, pddesid vahem kilmetushaigusi kui need, kes mett ei tarbi-
nud (Sobhanian et al, 2014).

Lisaks on leitud, et meditsiinilise mee paikne kasutamine huule-
herpese raviks oli vaga t&hus. Paranemine kiirenes 80 protsendil
patsientidest ning vorreldes tavaparaste ravimeetoditega vahenes
paranemisaeg 10 péaevalt 5,8 paevale. Veelgi enam, Ule 70% haigetest
patsientidest koges vahem valu ja stigelust. (Naik et al,, 2021)

Mee potentsiaalne moju siidame-veresoonkonna
haigustele

Siidame-veresoonkonna haigused on enamasti seotud kroonilise
madala astme poletikuga. Seega, kui meel on pdletikuvastane toime,
nagu eespool kirjeldatud, voib see méngida rolli ka sidame-vere-
soonkonna haiguste ennetamisel, eriti kui menuisse kuulub ka teisi
tervisele kasulikke toiduaineid, naiteks taisteratooted ning varsked
puu- ja kéogiviljad. Méned uuringud on naidanud, et kui teismeeas
lapsed s66vad hommikus6ogi ajal muuhulgas ka mett, vaheneb



siidame-veresoonkonna haiguste
risk. Samuti on esmased uuringud
naidanud, et mesi vdib aidata
parandada stidame tervist,
alandades vererdohku, vahen-
dades LDL- ehk ,halva“ koles-
terooli taset ja suurendades

HDL- ehk ,hea“ kolesterooli

taset, omamata samal ajal m&ju
kehakaalule. (Miguel et al., 2017)

Mesilaste kingitus
sinu heaolule

Meel on palju kasulikke
omadusi. Mett saab kasutada
nii juba olemasolevate tervise-
murede leevendamiseks
kui ka tulevaste haiguste
ennetamiseks.

Kuid oluline on siinjuures mee-
les pidada seda, et mee tarbimine
peab kasulike mdéjude valjendumiseks
olema tasakaalustatud ja ei tohi olla Ule-
tarbimist. Annused 70 g/paevas (u 3 supilusikat)
naivad avaldavat kasulikku m&ju sidame-veresoonkonna tervisele
nii tervetel kui ka neil, kellel on kolesterool kérge (Palma-Morales
etal., 2023).

Teine levinud haigus on kdrgvererdhutdbi. See on probleem mitte
ainult oma suure levimuse, vaid ka seet&ttu, et kdrge vererdhk on
kriitiline riskifaktor sidame-veresoonkonna haiguste tekkel. Moned
autorid on naidanud rotte uurides, et mesi vdib vahendada siistool-
set vererdhku kdrgenenud vererdhuga patsientidel. Samal ajal suutis
mesi parandada ka nende katseloomade neerudes taheldatud oksu-
datiivset stressi. (Miguel et al,, 2017)

Mesi kaasaegses meditsiinis

Tanu mee erilistele omadustele uuritakse meditsiiniteaduses mett
pidevalt. Uheks selle pdhjuseks on asjaolu, et kuna meel on tihelda-
tud kasulikke mojusid, voib selle phjal edasi arendada ravimeid.
Paljud uuringud on no katseklaasi tasemel ehk katseid tehakse
laboris ja katseklaasis, et mee kohta rohkem teada saada. Naiteks on
uuritud, kuidas mesi méjub vahirakkudele ning ménes uuringus on
margatud, et mesi takistab vahirakkude edasist arengut (Cianciosi
et al, 2018; Miguel et al,, 2017). Sellised uuringud on loomulikult k&ik
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algstaadiumis ja uuritud on vaid vaheseid mee- ning véhivorme, kuid
annavad sellest hoolimata taas aimu, kui erilise loodussaadusega on
tegemist.

Muuhulgas uuritakse iha enam ka seda, millised on mee kasutus-
véimalused koos teiste ravimitega, naiteks koos antibiootikumidega.
Need uuringud naitavad, et mee ja antibiootikumide vahel véib olla
sunergiline moju bakteritele ja koos voib neist abi olla ka resistent-
sete bakterite vastu (Miguel et al,, 2017).

Kokkuvotteks

Igal juhul naitavad paljud uuringud, et mee tarbimisel on kasulik moju
(joonis 3). Selle iseloomustamiseks sobib hasti 2024. aastal Rumeenia
teadlaste labi viidud kirjanduse analiils, kus avaldati kokkuvéte mee
kohta tehtud 147 kliinilisest uuringust.

Joonis 3. Mee tarbimise kasulikud mojud.

antioksidantne sidame-veresoonkonda
antimikroobne narvislisteemi
vahivastane hingamisteid
diabeedivastane seedesusteemi

Neist 124 uuringus leiti, et mee kasutamine abiravina on kasulik,
samas kui 23 uuringus selliseid eeliseid ei tuvastatud. Ainult 18 uurin-
gus dokumenteeriti mee kasutamisega seotud negatiivseid voi kah-
julikke mojusid. 36 uuringus kasutati naturaalset mett, kuid 61 uurin-
gus kasutati kaubandusest ostetud mett, mida muudi toidutootena
v&i mis oli mitmesuguste toodete koostises (kreemid, plaastrid ja
silmageelid). 59 uuringus kasutatud meetuipi ei mainitud. Vahem
kui veerand uuringutest andis liksikasju mee botaanilise ja geograa-



filise paritolu voi fllsikaliste ja keemiliste omaduste kohta. (Magdas
etal,2024)

Praeguseks labiviidud vahesed kliinilised uuringud meega paista-
vadki kahjuks silma sellega, et puuduvad standardiseeritud uuringute
andmed, mida saaks omavahel vorrelda. Peale erinevate uuritud mete
varieeruvad ka uuritavate inimeste vanus ja nende fusioloogilised
voi patoloogilised seisundid. Vaatamata sellele, et mett kasitletakse
suure suhkrusisalduse t&ttu funktsionaalse toidu ja kahjuliku toidu
vahel olevana, on mee tarbimisel tdheldatud rohkem kasulikke moju-
sid kui negatiivseid majusid, eriti kui selle tarbimine asendab teiste
magusainete tarbimist.

Peamist kasulikku moju on taheldatud tervete, diabeetiliste ja
hiperlipideemiliste isikute sidame-veresoonkonna tervisele, tervete
ja diabeetikute glikoositaluvusele, vahihaigete mukosiidile, laste
uriidipoletikele ja haavade paranemisele. Seetdttu voib mesi olla
ohutu abiaine, mida anda ile 1-aastastele koos haiguste raviks kasu-
tatavate ravimitega. Siiski ei tasu unustada, et mesi on suure suhkru-
sisaldusega ning seda tuleks tarbida méddukalt. Mee tarbimise
kohta tapsemate soovituste andmiseks on vaja rohkem uuringuid.
(Palma-Morales et al., 2023)

Seega viitavad mitmed allikad sellele, et uuringutes mee kohta on
Uks suur AGA, millega tuleb tulevikus tegeleda. See on see, et selle
valdkonna teadusuuringud on alles algusjargus ning nende ldhene-
misviisides puudub standardimine ja Ghtsus. Pohjalikemate jarel-
duste jaoks tuleb mett ja selle mdju siisteemsemalt uurida.
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Kuigi mesi on darmiselt pika séilivusajaga ja voib pulsida
kasutuskolblikuna vaga kaua, ei tdhenda see, et mesi ei saaks
kunagi halvaks minna. Kui mesi puutub kokku niiskuse voi
saasteainetega, voib see kaarima minna voi kaotada oma
kvaliteedi.

Eesti mete kestvuskatse on naidanud, et asja vurritatud
Eesti paritoluga mee kvaliteedinéitajad on jargmised: niiskuse-
sisaldus =18%, HMFi sisaldus =5 mg/kg ja invertaasi sisaldus
2 90 U/kg. Kui mett sailitatakse ruumis, mille dhuniiskus on
mitte Ule 65%, temperatuur mitte Gle 25 °C ja otseste paikese-
kiirte eest varjatuna, siis suure tdendosusega vastab selline
mesi kolme aasta méodudes (alates vurritamisest) jargmistele
kvaliteedivaartustele: niiskusesisaldus < 20%, HMFi sisaldus
<40 mg/kg ja invertaasi sisaldus = 50 U/kg. (Eesti Keskkonna-
uuringute Keskus, 2018)
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Ungaris viidi labi ulatuslik uuring, kus analiiusiti proove, mis kor-
jatud aastatel 1959 kuni 2020. Muuhulgas analuisiti nii HMFi kui ka
muid néitajaid. Uuriti akaatsialt, rapsilt ja paevalillelt parit mett. Selle
kaigus leiti, et HMFi sisaldus kasvas ajas soltuvalt sellest, kui vanad
meed olid, ning leiti, et ka viis aastat vanad akaatsiameed vastasid
kvaliteedinduetele. Kuid rapsi- ja paevalillemeed kaitusid teistmoodi
ning trendi vanuse ja HMFi sisalduse vahel ei olnud - Gllatuslikult ei
vastanud enamike proovide HMFi sisaldus lldse normile, ka osade
selliste mete korral, mis olid vahem kui kaks aastat vanad. (Sajtos et

al, 2024)

Ka varasemates uuringutes on leitud, et HMFi sisaldus mees sol-
tub sellest, millistelt taimedelt mesi parineb. Naiteks suureneb HMFi
sisaldus soojendades markimisvaarselt tsitrustelt parit metes, kuid
mitte kastanimees. (Fallico et al., 2004)

Joonis 4. Seosed mee vanuse, botaanilise pdritolu ja
HMFi vahel Ungaris tehtud uuringu jargi.

A. HMFi sisaldus eri aastatel korjatud akaatsiametes.
B. HMFi sisaldus eri aastatel korjatud rapsi- ja pdevalillemetes.

(Sajtos et al.,, 2024)
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Mee sdilitamise parimad praktikad
Mee siilitamise moju selle kvaliteedile on palju uuritud - selliseid
uuringuid on lausa sadades. Uuritud on nii temperatuuri, t66tlemis-
protsesside kui ka anumate suuruse ja materjali moju (Martinez

et al, 2018; Radtke ja Lichtenberg-Kraag, 2018; Wang et al., 2004).
Uuringutest on naha, et nii palju, kui on tingimusi, on ka erinevaid
tulemusi. See koik annab tunnistust sellest, et mesi on vaga variee-
ruva koostisega ning elav toit. Sailitamisel mees toimuv soltub
kdigest, alates niiskusesisaldusest ja botaanilisest péritolust kuni
kristalliseerumise astmeni vélja. Mis veelgi huvitavam, sailitamis-
tingimustel véivad olla vastuolulised tulemused. Naiteks mee sailita-
misel kiilmkapis pusis Apis mellifera mee kvaliteet 180 paeva jooksul,
kuid toatemperatuuril séilitamise eeliseks oli see, et siis silis pare-
mini mee antimikroobne toime (Martinez et al,, 2018).

Saksamaal tehtud uuringus hinnati, et pikaajalise hoiustamise
kdige optimaalsemateks tingimusteks on meest kristalliseerumise
alguses kreemja mee valmistamine ja selle sailitamine kilmas
ruumis. Nendel metel olid optimaalsed organoleptilised omadused
ning kristalliseerumine oli Uhtlane ja peen. Nendes tingimustes kai-
deldud mett voib sailitada vahemalt 2 aastat ja see vastab endiselt
rangetele HMFi ja invertaasi aktiivsuse kvaliteedikriteeriumidele.

Huvitaval kombel tekkisid aga kreemistamata
mee sailitamisel mitte-optimaalsetes tingimus-
tes soovimatud jamedad kristallid voi kihis-
tumine. Lisaks suurenes HMFi sisaldus
ja vahenes invertaasi aktiivsus ning
need ei vastanud enam kvaliteedi-
parameetrite kriitilistele piir-

Miidit:
mesi ei aegu kunagi

maaradele. Samuti selgus, et toa- Uuringud néitavad, et mee
temperatuuril silitamine avaldas kvaliteet soltub oluliselt selle
mee kvaliteedile negatiivsemat sailitamise tingimustest ja
moju kui parasvootme kliima hoo- mee paritolust. Igavesti
ajaliselt kdikuvad temperatuurid. mee kvaliteet ei saili.

(Radtke ja Lichtenberg-Kraag, 2018)
Uhes uuringus on leitud, et kui mett



32

sailitada -18 °C juures, siis selle omadused sailivad samuti muutuma-
tuna (Pasias et al,, 2022).

Markimist vaarib uuring, kus vaadeldi kuumutamise ja filtreerimise
mdju mee antioksiidantidele ning leiti, et see varieerub séltuvalt
meest, nagu arvata v&ib, kuna erinevatel metel on erinev keeruline
keemiline koostis. To6tlemine mojutas naiteks tatramee antioksu-
dantide sisaldust, aga mitte ristikumee omi. Parast 6kuulist sailitamist
kadus aga to6tlemise moju antiokstdantidele ja koikidel metel oli
samasugune antiokslidantide sisaldus. Sailitusanuma ttdp (pruun/
labipaistev, plast/klaas) ja sailitustemperatuur (4 °C ja -20 °C) ei mdju-
tanud antiokstdantide sisaldust hoiustamise I6pus ning ka kuue kuu
mooddudes oli ndha, et antiokslidante on piisavalt, et neil voiks olla
kasulik m&ju. (Wang et al, 2004)

Véttes kokku need paljud uuringuid, on selge see, et mee oma-
dused ajas kindlasti muutuvad ning kahe aasta méodudes ei ole mee
omadused enam samad nagu varskel meel. Suuremad muutused
mee omadustes toimuvad esimese kuue kuu kuni aasta jooksul, sealt
edasi mee omadused enam véga palju ei muutu.

Kristalliseerumise protsess ja selle moju
mee kvaliteedile

Mee kristalliseerumine on loomulik protsess ega tahenda, et mesi
oleks halvaks lainud voi kehva kvaliteediga. Tegelikult voib kristalli-
seerumine viidata sellele, et mesi on puhas ja té6tlemata.

Kristalliseerumine meepurgis soltub mee keemilisest koostisest ja
paritolust. Suurimaks mdjutajaks on gliikoosi ja fruktoosi suhe. Kuna
glikoos lahustub vees vahem kui fruktoos, siis suurema gliikoosi-
sisaldusega meed kristalliseeruvad kiiremini. Naiteks rapsi- ja paeva-
lillemees hakkavad kristallid kasvama juba ihe kuni kahe kuu jooksul,
samal ajal kui naiteks kanarbiku- voi akaatsiameed kristalliseeruvad
oluliselt aeglasemalt. (Escuredo et al, 2014; Sajtos et al., 2024)

Kristalliseerumist saab aeglustada mee kuumutamisega, kuid see
siiski lihendab aega, mille jooksul sailivad mee parimad omadused
(Pasias et al., 2022).



Vahel voib kristalliseerumine
pohjustada kihistumist,

nahtust, kus suurema MiiGt: kristalliseerunud
niiskussisaldusega mesi mesi on halva kvaliteediga

eraldub kaheks erinevaks
kihiks: kristalliseerunud

kiht all ja vedel peal

(Kivima, 2022). Kihistu-

mine voib olla p&hjusta-

tud ka eri mete kristallide
erinevast suurusest. Lisaks
mdjutavad kristallide teket
mees olevad tolmuosakesed,
dietolmuosakesed, vahatlkid,
Ohumullid ja palju muud, mis
voivad siis kas kristallide teket soodustada

voi nende teket hoopis aeglustada (Pasias

etal, 2022).

Kuid nagu eespool kirjutatud, on mesi loodussaadus ja seetbttu
varieeruva koostisega. Sellest tulenevalt on sageli keeruline koiki-
dele mee koostise aspektidele selgitusi anda ning sarnaselt kristalli-
seerumisele on keeruline uurida ka mee kihistumist. Teadustoid, mis
mee kihistumist péhjalikult uuriksid, ei olegi. Uheks pdhjuseks saab
pidada seda, et kui kristalliseerumine on selgelt seostatav mees
oleva suhkruga, siis kihistumise pdhjused on palju keerulisemad ja
rohkemate muutujatega, kuigi ka suhkrul ja selle kristalliseerumisel
on siin oluline osa. Teadlastele lisab véljakutseid seegi, et kuna me
teame kihistumise kohta pigem véhe, on kihistumist laboritingimus-
tes keeruline esile kutsuda.

Mee kristalliseerumine on seotud
selles sisalduvate suhkrute
lahustumisega. Suhkru lahustuvus
naitab, kui palju suhkrut lahustub
1 liitris vees. Glikoosi lahustub
1 liitris vees ca 900 g, aga fruktoosi
lausa ligikaudu 4 kg.






Meetodid mee autentsuse mdadramiseks

Labi aegade on pakkunud suurt huvi see, kuidas teha kindlaks
mee paritolu. Teadlaste tahelepanu on koéitnud nii botaanilise
kui ka geograafilise paritolu maaramine.

Ajalooliselt on olnud parim voimalus botaanilise paritolu
kindlaks tegemiseks dietolmuanallis. Monel juhul sobib see
ka geograafilise paritolu maaramiseks - seda siis, kui dietolm
parineb taimedelt, mida mujal ei kasva. (Rebane, 2008) Teatud
juhtudel on véimalik mee botaanilist paritolu uurida ka amino-
happelise koostise jargi, seda on Eesti mete korral tehtud
kahes uuringus (Rebane ja Herodes, 2008; TFTAK ja Tallinna
TehnikaUlikool, 2017).

Peale selle on puutud leida seoseid diemete [6hnaainete
ja botaanilise péritolu vahel. Tulemused naitasid, et ei esine
Uhtegi Ghendit, mis oleks spetsiifiline konkreetsele meeliigile,
kuid oli Gksikuid thendeid, mida saaks kanarbikumeega seos-
tada. Kanarbikumesi erineski kdige rohkem teistest metest
Uhendite poolest, mida teistes metes ei leidunud. (Seisonen
etal, 2015)
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Milline meetod sobiks aga kdige paremini nii botaanilise kui ka
geograafilise paritolu maaramiseks, on endiselt otsimisel. Kuid hea on
tédeda, et jarjest enam tuleb innovatsioone ja véimalusi, mis annab
lootust, et lahiajal selline meetod ka valmis saab. Ainuiksi viimaste
aastate jooksul on publitseeritud mitmeid véimalusi, alates tuuma-
magnetresonants-tomograafilistest (TMR) anallusidest (Kuballa
et al, 2018) kuni elementanaltisideni Jeemeni mete puhul (Moham-
med et al,, 2018) ja mete DNA-anallusini valja (Soares et al., 2023).

Kuna mees leidub vaga paljudest allikatest (taimed, mesilased,
viirused, bakterid ja muud mikroorganismid) parinevat DNAd, on
DNA-pohised meetodid paljutdotavad mee kvaliteedi ja autentsuse
hindamiseks ning keskkonna- ja bioloogilise mitmekesisuse uurin-
gutes (Soares et al,, 2023). Eesti, Soome ja Rootsi meeproovide DNA
vordlus on naidanud, et kuigi naiteks Soome ja Eesti mett on mitmes
DNA-analilsi aspektis keeruline eristada, on meetodit edasi arenda-
des voimalik sarnastest piirkondadest parit meeproove DNA-analiiu-
side pShjal tuvastada (Wirta et al, 2021). Mida rohkem DNA-analiilse
tehakse ning vordlusi tekib, seda usaldusvaarsemaks need analusid
muutuvad.

Selge on see, et Uhe, universaalse, laialt kasutatava ja kontrollitud
lahenemiseni on pikk maa minna. Arvesse tuleb
votta, et vaga sageli tekib botaanilise ja
geograafilise péritolu eristamise voi-
mekus alles suure hulga proovide

analtusimise jarel ning on Eesti mee-DNA

sageli lokaalse olemusega Eestis on véimalik tellida mee
ehk suudetakse kindlaks DNA-anallsi, millega tuvastada
teha seda, mis ei ole koha- korjetaimede sisaldust, mesilase
lik mesi. Kuid véltsingute parasiitide ja patogeenide
tuvastamise meetodite DNAd ning samuti mee kvaliteeti,
arendamine on olulise taht- autentsust ja paritolu.

susega, sest on leitud, et kui
tarbijad saavad olla kindlad

mee paéritolus, siis on nad val-
mis sellise mee eest ka rohkem
maksma (Gustafson et al,, 2024).

Rohkem infot
https://mda-test.com.



Igal juhul on mee toite- ja raviomadused tihedalt seotud taime-
dega, millelt mesilased nektari on korjanud, ja selle tdttu on mee
koostises suuri varieeruvusi. Ning on selge, et mee toitevaartuse ja
raviomaduste arutamisel tuleb arvesse votta ka botaanilist ja geograa-
filist paritolu. (Magdas et al,, 2024)

Mee kvaliteedi méjutajad

Eestis on nduded meele kehtestatud pollumajandusministri maaru-
sega nr 104 (,Mee koostis- ja kvaliteedinduded ning toidualase teabe
esitamise nduded®, 2014). Selle § 2 16ige 3 Utleb, et mesi koosneb
pohiliselt suhkrutest, peamiselt fruktoosist ja glikoosist, ning muu-
dest ainetest nagu orgaanilised happed, ensiliimid ja mee kogumisel
lisandunud tahked osakesed. Mee varvus varieerub peaaegu vérvuse-
tust kuni tumepruunini. Mee konsistents voib olla vedel v&i viskoosne
ning osaliselt voi taielikult kristalliseerunud. Mee I6hn ja maitse voivad
olla erinevad, kuid tulenevad mee paritolutaimedest. Numbrilised
normid on antud fruktoosi- ja gliikoosisisaldusele, sahharoosisisaldu-
sele, niiskusesisaldusele, vees lahustumatutele ainetele, elektrijuhti-
vusele, vabade hapete sisaldusele, diastaasiarvule ning HMFile. Neid
parameetreid peetakse ka mee kvaliteedi seisukohalt oluliseks.

Mee kvaliteeti véivad méjutada vaga mitmed asjaolud. Kindlasti
avaldavad moju mee sailitamistingimused, nagu eespool kirjeldatud.
Peale selle voib mojutada mee kuumutamine, mida samuti tehakse,
sest tarbijad eelistavad sageli vedelat mett. Ka aitab kuumutamine
vahendada kaarimise riski hoiustamisel. Kuumutamise m&ju mee
kvaliteedile saab kontrollida naiteks HMFi v&i diastaasi aktiivsuse
anallusimisega. Kuumutamisel on kindlasti méju mee antiokstudant-
setele ja antibakteriaalsetele omadustele, sest neid andvad Ghendid
on kuumutamisele tundlikud ja lagunevad. On leitud, et kérgel réhul
mee té6tlemine voiks sobida mee kaitlemiseks paremini, et sailitada
selle kasulikud omadused kauemaks kui kaks aastat, sest korgel rohul
to6tlemine voimaldab hoida madalamat temperatuuri. (Scepankova
etal, 2024)

Seega, kui on soov séilitada voimalikult palju mee kasulikke oma-
dusi, tuleb mee hoiustamise tingimustele tdhelepanu poorata.
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Uued teaduslikud avastused

Ainulksi kdesoleval, 2024. aastal, on avaldatud sadu artikleid,
mis kasitlevad kas uue nurga alt juba eelmainitud uurimis-
suundi voi plilavad leida taiesti uusi aspekte mee paremaks
tundmadppimiseks.

Naiteks on uuritud, millised on véimalused mee segami-
seks muude maitsetaimedega nagu ingver, kurkum, kiislauk
ja tiUmian. Mee ja kurkumi segul voib olla p&letikuvastaseid
omadusi, mett ja sidrunit sisaldaval segul immuunsiisteemi
tugevdav toime ning on p&hjust arvata, et mee rikastamine eri-
nevate maitsetaimedega voib anda uudseid tooteid, millel on
paljutdotav ravipotentsiaal. (Kumar et al,, 2024) Koik see vajab
aga uurimist.

Meel voiks olla potentsiaalne mdju ka neuroloogiliste hai-
guste nagu Alzheimeri tdbi, Parkinsoni tdbi, Huntingtoni tobi,
hulgiskleroos jne raviks. Mitmete narvislisteemi haiguste pea-
mine pohjus arvatakse olevat oksudatiivne stress ja antioksu-
dantide puudumine. Kuna mesi sisaldab rohkelt teatud anti-
oksldante, peamiselt polifenoolide kujul, on mesi kahtlemata
tugev farmatseutiline kandidaat nende neuroloogiliste haigus-
te vastu. Mees olevate hendite anal(ilis naitab, et meel voib
olla vdime leevendada neuroloogilisi haireid, mille esinemine
on viimastel aastakiimnetel kogu maailmas markimisvaarselt
kasvanud. (Iftikhar et al., 2022)
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Ka plutakse valja arendada uusi meetodeid, mis aitaksid kontrol-
lida mee autentsust. Naiteks on India teadlased pludnud sel aastal
kasutada nn stiivadppe meetodit, mis analtlsib meele mitteomaste
suhkrute tuvastamiseks meest kdrglahutusel tehtud videoid. See voib
olla labimurre mee véltsimise avastamisel, pakkudes usaldusvaarsust
ja tohusust. Selle meetodi moju on tdestatud monofloorse meega,
milles leiduvaid mitteomaseid suhkruid suudeti tuvastada alates
25%-st. Kuigi mudel pole veel péris valmis, ndevad teadlased siin
paljulubavat suunda Al-pohiseks toidukvaliteedi hindamiseks. See
meetod vdib pakkuda markimisvaarset huvi meetootjatele, kaitleja-
tele, tarbijatele ja kogu thiskonnale. (Brar et al,, 2024)

Huvitava kdrvalepdikena tasub mainimist seegi, et meele on otsi-
tud rakendust ka akudes. Nimelt on veepdhised tsink-ioonakud suure
teoreetilise mahuga, madalate kuludega ja ohutud, nende prob-
leemiks on aga kontrollimatu tsink-dendriidi kasv. Selle probleemi
lahendamiseks ongi katsetatud mett, et stabiliseerida tsink-anood.
Mee gliikoosi- ja fruktoosimolekulid adsorbeeruvad tsink-anoo-
dile, moodustades kaitsekihi, mis holbustab tsingi sadestumise
homogeniseerimist. Seetottu voib mee lisamine tdhusalt parssida
tsink-dendriitide kasvu ja korvalreaktsioone. (Tan et al., 2024)

Innovatsioonid ja tehnoloogiad mesinduses

Uheks suureks teemaks teaduses on saada rohkem teada sellest,
millised on kliimamuutuse m&jud mesindusele. Teadmiste liingad on
seotud uuringute puudumisega mesilate ja mesinike tasandil, puudu-
vad kliimaanaltisid ning samuti on halb arusaam véimalikest kahju-
ritest ja haigustest pohjustatud mojudest mesilastele. Seega puu-
duvad véimalused ennustada, mida kliimamuutused mesindusele
kaasa voivad tuua. Kliimamuutuste moju Glemaailmsele mesindusele
on aga selgelt esilekerkiv teema, mida tuleb uurida paljudes riikides,
kus mesindusega tegeletakse. Kliimamuutustel on kindlasti moju
mesilastele, sest muutuvad naiteks nende elutingimused, ja seega on
téenédoliselt vaja rakendada kohanemismeetmeid, et séilitada mesin-
dus kui Ulioluline tegevus praegustes ja tulevastes keerulistes kesk-
konnastsenaariumides. (Zapata-Hernandez et al., 2024)



Uheks pdnevaks uurimisvaldkonnaks on mesilaste vaktsinee-
rimine. Ameerika biotehnoloogiaettevstte Dalan Animal Health
toodetud vaktsiin v&ib kaitsta arenevaid vastseid ameerika haudme-
madaniku, vaga nakkava bakteriaalse haiguse vastu, mis voib havi-
tada terve mesilaspere. Vaktsiin sisaldab haigust pdhjustava pato-
geeni Paenibacillus larvae inaktiveeritud taisrakulist vormi, mida
lisatakse mesilasema toitepiimale; selle kaudu annab mesilasema
oma jarglastele immuunsuse. 2022. aastal avaldatud efektiivsus-
uuringud naitasid, et Dalani vaktsiin vdahendab haudme suremust
30-50% vorra. (Dickel et al, 2022) Dalan on valja to6tamas vaktsiine
ka euroopa haudmemadaniku vastu.

Uhe erilise uurimisvaldkonnana véib mainida uuringuid mikro-
plastiku moju kohta mesilastele. Mees ja mesilaste organites (nt soo-
lestikus ja ajus) on avastatud mikroplastikuid, mis kujutavad endast
potentsiaalset ohtu mesilaste tervisele, sealhulgas muutunud kaitu-
misele, kognitiivsetele véimetele, ndrgenenud immuunsusele
ja soolestiku mikrobioota talitlushairetele. Kuigi mitmed laboris
tehtud uuringud on juba naidanud eelmainitud negatiivseid moju-
sid, tuleks labi viia valiuuringuid, et vaadelda
mikroplastiku voimalikku negatiivset moju
haudmekujule, mesilasemade
munemisele, mesilaspere elu-
joule ning sellele, kas m&ju

s8ltub voi mitte mikro- Tuleviku tervis
plastiku tiubist, suuru- peitub tdnase mee koostises
sest, kujust ja kontsent- Tanase mee rikkalik koostis, milles
ratsioonist. (Al Naggar leidub looduslikke suhkruid,
etal, 2024) vitamiine ja antioksidante, on vétme-
Seega pakuvad tahtsusega meie tulevase heaolu
mesi oma mitmekesise sailitamisel. Just need looduslikud
koostise ja mesindus komponendid véivad aidata leida
oma paljude tahkudega uusi lahendusi meie tervise-
teadlastele valjakutseid —iedle el

aina uutes ja uutes
kontekstides.
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Kokkuvote mee teaduslikest uurimustest

Mesi, see looduse magus kingitus, on palju enamat kui lihtsalt mait-
sev toiduaine. See on sajandite jooksul olnud hinnatud tdnu oma
meditsiinilistele ja toitumisalastele omadustele. Tanapédevased tea-
dusuuringud kinnitavad paljusid traditsioonilisi teadmisi, avardades
meie arusaama mee tervislikest eelistest ja kasutusvoimalustest.

Selles trikises kasitlesime mee keemilist koostist ja jarelda-
sime, et see sisaldab rikkalikult bioaktiivseid hendeid, sealhulgas
antiokstdante, enstiiime ja aminohappeid. Need komponendid
annavad meele selle unikaalsed antibakteriaalsed, pdletikuvastased
jaimmuunsust toetavad omadused.

Oleme vaadelnud mee mitmekiilgseid tervisega seotud eeliseid,
sealhulgas selle voimet leevendada koha, parandada seedimist ja
toetada haavade paranemist. Mee madalam glukeemiline indeks
vorreldes rafineeritud suhkruga muudab selle tervislikumaks magus-
tajaks, mis voib aidata kontrollida veresuhkru taset ja vdhendada
krooniliste haiguste riski.

Mee kvaliteedi ja autentsuse sailitamine on kriitiline nii tarbijate
usalduse kui ka turu terviklikkuse tagamiseks. Selleks on vaja leida
parimad lahenemised, mis aitavad tuvastada mee voltsimist, ning
parimad praktikad mee sailitamiseks.

Mee teaduslik uurimine on rikastanud meie aru-
saama selle loodusliku toidu mitmekdilgsusest
ja potentsiaalist. Selles teatmikus antud
Ulevaade Uhendab traditsioonilised
teadmised ja kaasaegse teaduse,
andes lugejatele tervikliku Mesilaste parema
arusaama mee vaartusest ja tuleviku nimel
kasutusvdimalustest.

Kodik mesinikud, teadlased
ja terviseteadlikud tarbijad on
teretulnud neid teadmisi ka
teistega jagama juba jargmisel
korral, kui meepurk on lauale
pandud.

Teadlased peavad olema
valmis valjakutseteks viia labi
uuringuid, et kaitsta mesilasi
ja tagada meie toidu-
tootmise tulevik.
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