ΔΗΜΗΤΡΙΟΣ ΚΑΒΒΟΥΡΗΣ
Α’ ΤΑΞΗ ΓΥΜΝΑΣΙΟΥ

ΜΑΘΗΜΑ: ΟΙΚΙΑΚΗ ΟΙΚΟΝΟΜΙΑ

ΜΕΛΙ
Η παρακάτω εργασία αναφέρεται σε ένα προϊόν το οποίο θεωρείται πλέον από τα σημαντικότερα αγαθά της φύσεως για τους ανθρώπους. Και αυτό είναι το μέλι. Προέρχεται από το νέκταρ των φυτών το οποίο το μαζεύουν οι μέλισσες και μετά το αποθηκεύουν στις κηρήθρες τους. Οι άνθρωποι μελισσοκόμοι το συλλέγουν και μας το προσφέρουν.Το ελληνικό μέλι κατέχει υψηλή θέση στην παγκόσμια κατάταξη στην διατροφολογία και αυτό οφείλεται στην ποικιλία  της ελληνικής χλωρίδας η οποία αποτελείται από πλούσια βότανα, άγρια φυτά και διαφορετικά λουλούδια σε σχέση με άλλες περιοχές του πλανήτη μας.  
Καλλιέργεια- συγκομιδή
Το 60%-70 % της  παραγωγής του μελιού προέρχεται από εκκρίματα μελιτώματος (δασικό μέλι ) και το υπόλοιπο από λουλούδια . Η μεγαλύτερη ποσότητα του δασικού μελιού προέρχεται από έλατα, πεύκα και βελανιδιές. Αυτός ο τύπος μελιού δεν κρυσταλλώνεται λόγω του υψηλού περιεχόμενου τους σε ιχνοστοιχεία. 

Οι μελισσοκόμοι μετακινούν τις κυψέλες τους από περιοχή σε περιοχή, από πλαγιά σε πλαγιά για να δώσουν τροφή στις κυψέλες τους. Η εποχή της παραγωγής αρχίζει από τον Μάιο και τελειώνει περίπου Νοέμβριο. Τον Μάιο είναι ο μήνας για το ανθόμελο, το μέλι από τις πορτοκαλιές δηλαδή, Από τις 15-20 Ιουνίου είναι το ελάτι και ο Ιούλιος μέχρι τέλος του Αυγούστου είναι ο μήνας για το θυμαρίσιο μέλι και ο Σεπτέμβριος για το πεύκο.Οι μέλισσες για να φτιάξουν ένα κιλό μέλι πρέπει να  επισκεφτούν 3 εκατομμύρια λουλούδια και μπορούν να φτιάξουν από 0-100 κιλά ετησίως. 
Όμως υπάρχει ένα πρόβλημα το οποίο τείνει να γίνει μεγάλο.
Εξαιτίας της μείωσης των βροχοπτώσεων, την αύξηση της μέσης θερμοκρασίας και την αύξηση των ημερών με μέση θερμοκρασία άνω των 30º C, έχουμε έντονη την μείωση της παραγωγής μελιού από τις μέλισσες ανά τον κόσμο. Μάλιστα η Greenpeace  και άλλες οικολογικές οργανώσεις έχουν επισημάνει ότι η μείωση των πληθυσμών των μελισσών θα σημάνει τον κώδωνα του κινδύνου για την μεταφορά της γύρης  και την μεταφύτευση πολλών φυτών τα οποία ο μόνος τρόπος για να διαιωνιστεί το είδος τους είναι μόνο η ύπαρξη των μελισσών. 

Και στην Λακωνία, οι ντόπιοι μελισσοκόμοι είχαν και αυτοί πρόβλημα φέτος. Αυτό παρουσιάστηκε με το μέλι από το ελάτι. ‘Έκανε πολύ κρύο και έβρεξε με αποτέλεσμα το “ζουζούνι” που κάνει το μέλι  ψόφησε. Γι΄αυτό και δεν υπάρχει μέλι από ελάτι.  Οι ντόπιοι παραγωγοί θεωρούν ότι το θυμαρίσιο μέλι αλλά και το ρίκι (είναι το μέλι που φτιάχνεται από το λουλούδι τσάρο το οποίο ευδοκιμεί στην Μάνη) είναι από τα καλύτερα μέλια. 
ΤΡΟΠΟΣ ΣΥΓΚΟΜΙΔΗΣ
Στην Ελλάδα υπάρχουν περίπου 25.000 μελισσοκόμοι και περίπου 1.300.000 κυψέλες. Για να συλλέξουμε το μέλι ακολουθούμε την διαδικασία του τρύγου, δηλαδή την αφαίρεση του μελιού από σφραγισμένες κηρήθρες. 
Τρυγούμε πάντα με ευνοϊκό καιρό, χωρίς βροχές, πριν την λήξη της ανθοφορίας και δεν αφήνουμε “στεγνή” από μέλι την κηρήθρα γιατί θα λεηλατηθεί από τις μέλισσες. Ο τρύγος γίνεται με την βοήθεια του μελιτοεξαγωγέα ο οποίος στηρίζεται στην φυγόκεντρο δύναμη για να μην καταστρέφονται οι κηρήθρες. Τοποθετούνται σε ένα μεγάλο αλουμινένιο βαρέλι γύρω γύρω οι κηρήθρες και αυτό με μεγάλη δύναμη “πετάει” το μέλι στα τοιχώματα. Μετά καθαρίζεται με ειδικά φίλτρα κρησάρας για να απομακρυνθούν όλα τα ξένα σώματα  και  στην συνέχεια οδηγείται σε μεγάλα καζάνια αλουμινένια 400 κιλών με βίδα στο κάτω σημείο έτσι ώστε να πέσει το μέλι κατευθείαν στα βάζα πώλησης, τα οποία τα τοποθετούν πάνω στην ζυγαριά. Τα καζάνια αυτά τα αποθηκεύουν  στις αποθήκες  τους οι μελισσοκόμοι σε θερμοκρασία δωματίου. Όταν έρθει ο πελάτης τότε το βάζουν σε βάζα του ενός, δύο, τριών και πέντε κιλών. 
Όταν τελειώσει ο τρύγος τον Αύγουστο, οι ντόπιοι μελισσοκόμοι καθαρίζουν τα πάνω πατώματα της κυψέλης και αφήνουν τα κάτω πατώματα με τους γόνους και την βασίλισσα, σκεπασμένα με ειδικά πανιά από καραβόπανο για να ξεχειμωνιάσουν. Τις κηρήθρες από τις οποίες έβγαλαν μέλι τις πηγαίνουν σε ειδικά ψυγεία στην Τρίπολη ή στους  Μολάους μέχρι την Άνοιξη που θα αρχίσει πάλι η μελισσοκομία. Πριν την λύση αυτή του ψυγείου, τις κηρήθρες αυτές τις τοποθετούσαν σε στεγανά δωμάτια κλεισμένα με τζαμαρία, έβαζαν  στον χώρο λεκάνες με θειάφι και κάρβουνα για να σκοτωθεί ο σκόρος που τρώει τις κηρήθρες. Το ζουζούνι αυτό δεν βλάπτει το μέλι. 
Συντήρηση μελιού
Το δοχείο αποθήκευσης του μελιού μπορεί να είναι γυάλινο δοχείο έτσι ώστε ο καταναλωτής να βλέπει τι αγοράζει και κατά δεύτερον αλουμινένιο γιατί είναι ουδέτερο υλικό και δεν αντιδρά με το μέλι ώστε να αλλοιώσει τη ποιότητά του. Μπορεί επίσης να τοποθετηθεί και σε τενεκεδένια συσκευασία γιατί βοηθάει περισσότερο στην διατήρηση της βιολογικής αξίας του. Όμως πάντα πρέπει το δοχείο αυτό να γεμίσει μέχρι πάνω με μέλι για να μην παίρνει αέρα και χαλάσει. 

Όταν μερικές φορές διαπιστώνουμε ότι έχει κρυσταλλώσει το μέλι αυτό δεν σημαίνει ότι έχει χαλάσει. Η κρυστάλλωση σχετίζεται με την φυτική προέλευσή του και την χημική του σύνθεση. Δεν προκαλεί καμιά αλλαγή στην αξία του ως την τροφή με τα σημαντικότερα θετικά αποτελέσματα στον οργανισμό μας. Δεν είναι ούτε χαλασμένο μα ούτε και νοθευμένο. (η νοθεία παρατηρείται στα εισαγόμενα μέλια).
            Το μοναδικό ελληνικό μέλι με προστατευόμενη ονομασία προέλευσης είναι το μέλι από έλατο Μαινάλου Βανίλια. Παράγεται στην περιοχή του Μαινάλου Αρκαδίας (εδώ δίπλα μας ). Ο επισκέπτης στο βουνό όταν θα φτάσει θα τρελαθεί από τις μυρωδιές του ελάτου, της ρίγανης και πολλών άλλων βοτάνων και λουλουδιών  του βουνού. Το μέλι αυτό έχει κεχριμπαρένιο χρώμα και δεν κρυσταλλώνει ποτέ γιατί η περιεκτικότητα σε σάκχαρα είναι η μικρότερη σε σχέση με τα άλλα μέλια.
ΠΩΣ ΚΑΙ ΠΟΤΕ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΟΥΜΕ ΜΕΛΙ
Μπορούμε να τρώμε μέλι όποτε και όταν θέλουμε. (εκτός από τα βρέφη κάτω του ενός έτους γιατί θα έχουν προβλήματα με το στομάχι τους). Όμως πρέπει να τρώμε μικρές ποσότητες γιατί είναι συμπυκνωμένη  τροφή και όταν λαμβάνεται σε μεγάλες προσθέτει βάρος. Το μέλι περιέχει γλυκόζη 34%, φρουκτόζη 41%, σουρκόζη 2.4%, νερό 18,3%, σίδηρο, ασβέστιο, ψευδάργυρο, βιταμίνες και άλλα πολύτιμα συστατικά.
 Την σημασία του έχουν διαπιστώσει οι πρόγονοί μας από πολύ παλιά.
Αναγράφεται στους Αιγυπτιακούς πάπυρους, πριν από 3,500 εκατομμύρια χρόνια  ως θεραπευτικό μέσο. Το πρόσφεραν στους θεούς τους για να δείξουν την αφοσίωσή τους και να ζητήσουν την υποστήριξή τους.

 Οι αρχαίοι Ινδοί καταναλώνοντας μέλι ζούσαν περισσότερο. Οι αναφορές και η πλεονεκτική θέση του μελιού είναι έντονη στην Κελτική θρησκεία, στους Ινδιάνους της Βόρειας Αμερικής, στην Μεσαιωνική Ευρώπη, στην Κίνα , στην Περσία. 

Το νέκταρ των λουλουδιών ήταν η βασική τροφή των αρχαίων ελλήνων θεών του Ολύμπου. Οι αρχαίοι Έλληνες το χρησιμοποιούσαν στην ταρίχευση των νεκρών. Και ο Μέγας Αλέξανδρος ταριχεύτηκε με μέλι. 
Ο Ιπποκράτης το συνιστούσε ως θεραπευτικό μέσο για πολλές ασθένειες. Ο Αριστοτέλης το θεωρούσε ότι βοηθούσε στην μακροβιότητα. Ο Μωάμεθ το συνιστούσε για τον κοιλόπονο. Ο Διοσκουρίδης το πρότεινε για την φλεγμονή στον φάρυγγα. Σήμερα έχει διαπιστωθεί με μελέτες ότι οι περισσότεροι μελισσοκόμοι ζουν έως 80 και 90 έτη και μάλιστα χωρίς πολλά ιδιαίτερα προβλήματα υγείας. Το μέλι μαζί και η ελιά είχαν σημαντική θέση στην διατροφική αλυσίδα στην αρχαιότητα. Το χρησιμοποιούσαν πολύ στην μαγειρική κα στην ζαχαροπλαστική (υπάρχουν πολλά αγγεία με τέτοιες παραστάσεις από το 6 π.Χ. περίπου). Στην Κωνσταντινούπολη, από την εποχή του Βυζαντίου, το χρησιμοποιούσαν για το μέλωμα πολλών γλυκών, σιγοβράζοντάς το πρώτα.
 Και σήμερα φτιάχνουμε πολλά γλυκίσματα με μέλι το Πάσχα. Όταν υπάρχουν ευχάριστα γεγονότα, γάμος, βαφτίσια και γεννητούρια. Όταν εγκαινιάζουμε μια καινούργια επιχείρηση, όταν ανοίγουμε καινούργιο σπίτι. Συμπερασματικά όταν θέλουμε να δείξουμε ότι είμαστε χαρούμενοι, ευτυχισμένοι γιατί το μέλι είναι σύμβολο καθαρότητας , μακαριότητας και αθανασίας.
ΠΡΟΣΟΧΗ

Το μέλι που θα φάμε πρέπει να έχει διαυγές  χρώμα και να μην είναι θολό.  
ΘΡΕΠΤΙΚΗ-ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΗ ΑΞΙΑ ΜΕΛΙΟΥ
Πριν από καιρό που μου έτυχε, για ένα πρόβλημά μου, να ζητήσω την βοήθεια ενός ορθοπεδικού. Ρωτήθηκα λοιπόν αν τρώω γιαούρτι. Αυτός τότε μου είπε ότι το καλύτερο που έχω να κάνω είναι να το τρώω με μέλι. Γιατί λέει, το ασβέστιο μου παρέχεται σωστά από το φτιαχτό γιαούρτι αλλά το μέλι είναι αυτό που προστατεύει τον οργανισμό μου από λοιμώξεις και μολύνσεις, και βοηθάει στην καλύτερη απορρόφηση του ασβεστίου από τον οργανισμό μου.
Το μέλι λοιπόν είναι από τα πολυτιμότερα, υγιεινότερα και θρεπτικότερα τρόφιμα.

Οι άνθρωποι με καρδιακά προβλήματα όταν το καταναλώνουν έχουν βέλτιστη κατάσταση. Γίνεται καλύτερη η συστολή της καρδιάς τους και μειώνει την υπέρταση.

Όταν τα παιδιά έχουν προβλήματα αναιμίας συνιστάται από το γιατρό να συμπεριληφθεί στο ημερήσιο τους διαιτολόγιο.

Αποτελεί το καλύτερο μέσο προστασίας για το έλκος δωδεκαδακτύλου και του στομάχου, είναι το πιο φυσικό και ανώδυνο καθαρτικό και καταπολεμά την δυσκοιλιότητα. Συμβάλλει θετικά στην σωστή λειτουργία του γαστρεντερολογικού μας συστήματος.

Όταν υπάρχει πρόβλημα στο συκώτι τότε χορήγηση του είναι το καλύτερο αμυντικό μέσο για τις μολύνσεις και την καταπολέμηση των τοξινών. Μπορούν επίσης να το τρώνε άφοβα άτομα με νεφρικά προβλήματα γιατί περιέχει πολύ λίγο αλάτι και πρωτεΐνες. Παράλληλα δυναμώνει και ενισχύει τον οργανισμό τους και είναι διουρητικό.

Μετά από μελέτες έχουν διαπιστώσει ότι το μέλι είναι ένας θετικός παράγοντας και μια ασπίδα προστασίας του οργανισμού μας κατά του καρκίνου του μαστού, της μήτρας και του προστάτη.  
Είναι το καλύτερο κα το πιο φυσικό προϊόν κατά της κοπώσεως και υπέρ της ενδυνάμωσης του μυαλού κα του σώματός μας, ανακουφίζει από τις αϋπνίες, τους πονόλαιμους  και ρινοφαρυγγικά προβλήματα που μπορεί να μας βασανίζουν.

Παλιά όταν οι άνθρωποι δεν είχαν στην διάθεσή τους τέτοια πληθώρα φαρμάκων όταν είχαμε ένα διάστρεμμα ή στραμπούληγμα οι γιαγιάδες μας έφτιαχναν το “γιατροσόφι” με αλεύρι και μέλι, για να γιατρευτεί το πονεμένο σημείο.
ΕΙΝΑΙ ΜΙΑ ΠΟΛΥΤΙΜΗ ΤΡΟΦΗ ΓΙΑ ΟΛΕΣ ΤΙΣ ΗΛΙΚΙΕΣ.
Μπορούμε να το χρησιμοποιούμε για τον καθαρισμό, την απολύμανση και την  επούλωση πληγών. Βοηθάει ταχύτερα στον μεταβολισμό του οινοπνεύματος και απαλλασσόμαστε πιο γρήγορα από την μέθη. Είναι καλό συστατικό για την ανάπτυξη των οστών και των κυττάρων. 
Μετά από έρευνες που έγιναν διαπιστώθηκε ότι το μέλι έχει τα καλύτερα αποτελέσματα στην αντιμετώπιση εγκαυμάτων και μολυσμένων καισαρικών τομών. Το μέλι μπορεί να σκοτώσει την σαλμονέλα, το βακτηρίδιο που προκαλεί έλκος και καταπολεμά τα ανθεκτικά αντιβιοτικά που λαμβάνει ένας οργανισμός. Σχεδόν το 40% του ελληνικού πληθυσμού που έχει χρόνια λοίμωξη με το βακτήριο του σταφυλόκοκκου μπορεί με χρήση σωστής ποσότητας και του κατάλληλου μελιού manuka από την Νέα Ζηλανδία μπορεί να έχει τα επιθυμητά αποτελέσματα. Στην κλινική του πανεπιστημίου της Βόννης ,η Δρ Arne Simon χορήγησε θεραπευτική αγωγή με μέλι σε παιδί που είχε μολυνθεί από τον μικροοργανισμό της θανατηφόρου ποικιλίας χρυσίζοντος σταφυλόκοκκου και μέσα σε 48 ώρες ο οργανισμός του είχε απαλλαχτεί πλήρως από το μικρόβιο.

Μπορεί να εφαρμοστεί σε πρησμένα και επώδυνα ούλα.
Στην Ινδία το χρησιμοποιούν για οφθαλμικές μολύνσεις, στην Νιγηρία για την ωτίτιδα και στο Μαλί για την  ιλαρά.  
Το μέλι λόγω της μεγάλης περιεκτικότητας σακχάρου έχει σαν αποτέλεσμα την μη ανάπτυξη μικροοργανισμών μέσα στο μέλι. Για αυτόν τον λόγο το μέλι δεν μπορεί να χαλάσει όπως άλλα τρόφιμα αλλά και να διατηρήσει άλλα. 
Το μέλι επίσης χρησιμοποιείται στην κοσμετολογία και αισθητική για λόγους ομορφιάς, ευεξίας και θεραπευτικής αγωγής. Στην αρχαία Αίγυπτο υποστηρίζεται ότι γάλα και μέλι οι γυναίκες χρησιμοποιούσαν για να περιποιούνταν την επιδερμίδα τους. Στα πιο σύγχρονα και προηγμένα κέντρα αισθητικής και spa υπάρχουν διάσημες σειρές καλλυντικών με βασικό συστατικό τους το μέλι.
Να μην ξεχάσουμε επίσης την θέση που έχει το μέλι στην ζαχαροπλαστική και την μαγειρική. 
Βέβαια γεννάται το ερώτημα “αν παχαίνει ή όχι το μέλι” και “αν πρέπει να το τρώμε ή όχι όταν κάνουμε δίαιτα”. Όπως είπαμε και παραπάνω τα βρέφη ενός έτους δεν πρέπει να καταναλώνουν μέλι.

 Οι απόψεις για το αν πρεπει να καταναλώνουν μέλι οι άνθρωποι που ακολουθούν ένα πρόγραμμα αδυνατίσματος διίστανται. Και αυτό γιατί το μέλι σε σύγκριση με την ζάχαρη περιέχει σχεδόν ίδιες θερμίδες. Ένας υπέρβαρος άνθρωπος παίρνει την γλυκαντική ποσότητα που του χρειάζεται χωρίς να χρειάζεται να διαχωρίσει ζάχαρη ή μέλι. Το ίδιο δίλημμα συναντάται και με τους διαβητικούς, οι οποίοι όταν λαμβάνουν μέλι ακολουθείται μια διαδικασία που μεταβάλει την φρουκτόζη του μελιού και έτσι δεν είναι απαραίτητη η ινσουλίνη. Αλλά η κατανάλωση μελιού από αυτές τις δύο κατηγορίες πρέπει να ακολουθείται  και από ιατρική παρακολούθηση.
ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΚΑΤΑΝΑΛΩΝΩ ΜΕΛΙ Ή ΟΧΙ;
Στο ερώτημα αν καταναλώνω μέλι θα σας απαντήσω ΝΑΙ. Οι λόγοι είναι προφανείς. Από την αρχαιότητα και ακόμα πιο πριν, οι άνθρωποι είχαν διαπιστώσει και καθιερώσει στο διαιτολόγιο τους το μέλι ως βασικό συστατικό. Αυτό μέχρι σήμερα δεν έχει αλλάξει. Ίσα ίσα που έχει ενισχυθεί αυτή η άποψη και μάλιστα έχει τεκμηριωθεί με μελέτες κα ιατρικά αποτελέσματα. Αυτό τον δρόμο ακολουθώ καθημερινά. Πριν την προπόνησή μου στην ποδηλασία ΔΕΝ μπορώ να τρώω μέλι  γιατί οδηγεί σε υπογλυκαιμία και πρόωρη εξάντληση.
Το απόγευμα αντί για ένα σνακ, κρουασάν ή σοκολάτα, μπορούμε κάλλιστα να τρώμε ένα γιαούρτι με μέλι. Στον καφέ ή το τσάι αντί για τυποποιημένη ζάχαρη μπορούμε να βάζουμε το φυσικό μελάκι που μας κάνει καλό και ξέρουμε από πού βγαίνει.   

 Όμως μην ξεχνάμε ότι όλα έχουν ένα μέτρο. (“πάν μέτρον άριστον” έλεγαν οι πρόγονοί μας). Δεν αρκεί να τρώμε μόνο μέλι αλλά και να ακολουθούμε μια ισορροπημένη διατροφή για να πετύχουμε σωστή ανάπτυξη και θωράκιση του οργανισμού μας. Όσο μπορούμε βέβαια, γιατί πλέον δεν γνωρίζουμε και πολύ καλά τι τρώμε, γιατί τα περισσότερα προϊόντα που βάζουμε στο ντουλάπι μας είναι μεταλλαγμένα και παραποιημένα. Όσον αφορά το μέλι, μπορούμε κάλλιστα να προτιμάμε ντόπιους παραγωγούς, οι οποίοι φτιάχνουν και εμπορεύονται το μέλι τους σε πολλές περιοχές στην Ελλάδα και το εξωτερικό.
Τελικά πρέπει όλοι να συμπεριλάβουμε το μέλι στο διαιτολόγιο μας, ακόμα και οι πιο δύσπιστοι. Και να προτιμάμε το ελληνικά μέλια και όχι τα εισαγόμενα. Ας είναι και λίγο πιο ακριβά μερικές φορές. Ξέρουμε από πού φτιάχνονται και από ποιον κατασκευάζονται. Αν έχουμε κάποιες αντιρρήσεις ας διαβάζουμε λίγο καλύτερα τις ετικέτες των προιόντων για να διαπιστώσουμε επιτέλους από τι είναι αυτά που τρώμε. 

Εγώ πάντως έχω εμπιστοσύνη στο τοπικό μας μέλι και το τρώω σε καθημερινή βάση εγώ αλλά και όλη η οικογένειά μου.

ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ

-Άρθρο της Μανίκα Βάσιας, κλινικής διαιτολόγου- διατροφολόγου

-Έρευνα του dr.Lindberg
-Άρθρο της Μπαμπαρούτση Ειρήνη, κλινική διαιτολόγος-Αθλητική Διατροφολόγο, Επιστημονική συνεργάτιδα Εθνικής ομάδας στίβου

-Άρθρο της Δουλγέρη Αναστασία, κλινική διαιτολόγος- διατροφολόγος

-“Μέλι στην ζωή μας”, Μυρσίνη Λαμπράκη 
-Στοιχεία από ΟΛΜΕ, την οργάνωση των μελισσοκόμων της χώρας

-διαδίκτυο
-Συνέντευξη από ντόπιο παραγωγό μελιού τον κ.Λυσσάρη Νικόλαο από το Γεράκι.     

