Μήλο

Το μήλο είναι φρούτο, καρπός του δέντρου μηλιά. Τα φρούτα ωριμάζουν το φθινόπωρο, και συνήθως έχουν διάμετρο 5-9 cm (και σπάνια μέχρι και 15 cm).
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Ένα από τα πιο διαδεδομένα καλλιεργούμενα φρούτα κατάγεται από τις χώρες της Κεντρικής Ασίας και ιδιαίτερα από τον Καύκασο.




Η μηλιά καλλιεργείτε σε όλη την Ελλάδα,σε όλα τα υψόμετρα
και σε πολλές διαφορετικές ποικιλίες. Δέντρο φυλλοβόλο που φτάνει τα 5-12 μέτρα ύψος με φύλλα που έχουν ελλειψοειδές σχήμα και μυτερή άκρη.Πολλαπλασιάζεται με σπορά και εμβολιασμό.Ανθίζει την άνοιξη και έχει άσπρα άνθη με πέντε πέταλα.Τα φρούτα ωριμάζουν το φθινόπωρο.
Εχει μεγάλο μελισσοκομικό ενδιαφέρον δίνοντας άφθονο νέκταρ και άφθονη γύρη χρώματος μπέζ.

Γλυκά ή ξινά, τραγανά ή μαλακά, τα μήλα είναι κατεξοχήν χειμωνιάτικα φρούτα. Η συγκομιδή τους ξεκινά στις αρχές του φθινοπώρου. Ο αριθμός των ποικιλιών της μηλιάς ξεπερνά τις δύο χιλιάδες. Οι ποικιλίες κατατάσσονται σε διάφορες κατηγορίες, ανάλογα με το χρώμα(κόκκινες, κίτρινες, πράσινες) και την περίοδο ωρίμανσης του καρπού(θερινές, φθινοπωρινές, χειμερινές). Οι πιο γνωστές είναι τα red delicious, golden delicious(κίτρινα) γνωστά και ως μπανανόμηλα, starking, granny smith(πράσινα ξυνόμηλα) κ.α.
Ενα μήλο την ημέρα, τον γιατρό τον κάνει πέρα...

'ένα μήλο την ημέρα κάνει πέρα...

· τη χοληστερίνη 

· την πίεση 

· την υπεργλυκαιμία 

· τις καρδιοπάθειες 

· την όρεξη 

· τον καρκίνο 

· τους ιούς...

...και κατά συνέπεια το γιατρό!'
Το μήλο, πλούσιο σε βιταμίνες, τονώνει τον οργανισμό και έχει εξαιρετικές θεραπευτικές ιδιότητες. 

Tο μήλο είναι πλούσιο σε βιταμίνες, διαιτητικές ίνες, μεταλλικά στοιχεία. Περιέχει ασβέστιο, φώσφορο, σίδηρο, κάλιο, βιταμίνη C, βιταμίνη A, φολικό οξύ, βιοτίνη, μηλικό οξύ. 
Πρέπει να τρώγεται με τη φλούδα, αφού προηγουμένως έχει πλυθεί πολύ καλά. H φλούδα του μήλου περιέχει πολλές βιταμίνες και αδιάλυτες ίνες, οι οποίες βοηθούν στην καλή λειτουργία του πεπτικού συστήματος. Το μήλο βοηθά στην πέψη καθώς και στην καύση του λίπους. Έχοντας πολύ λίγες θερμίδες βοηθά τον οργανισμό να διατηρηθεί υγιής. Είναι καλό να καταναλώνεται μετά από κάποιο γεύμα γιατί έχοντας πολύτιμες θρεπτικές ουσίες βοηθά στο μεταβολισμό του οργανισμού και την γρηγορότερη πέψη.
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Προτεινόμενος τρόπος κατανάλωσης:
Το μήλο είναι ένα εξαιρετικό φρούτο και από τα πλέον ευεργετικά. Συνίσταται, να το καταναλώνετε ολόκληρο, μαζί με τη φλούδα του, διότι στο εξωτερικό περίβλημα βρίσκονται κυρίως οι φυτικές ίνες. 

Προτεινόμενος τρόπος αγοράς και συντήρησης:
Αγοράζετε όσα έχουν μικρό έως φυσιολογικό μέγεθος και μόνο όσα θα καταναλώσετε άμεσα. Να δείχνουν οπωσδήποτε καθαρά, συμπαγή, λαμπερά. Απαραίτητο, όμως, κρίνεται το προσεκτικό πλύσιμο τους με άφθονο νερό. Επιλέξτε μήλα χωρίς εμφανή χτυπήματα και αλλοιώσεις, με καθαρή μυρωδιά. Προτιμήστε τα κόκκινα μήλα καθώς είναι πλουσιότερα σε αντιοξειδωτικές ουσίες. Aποφεύγετε να τα αφήνετε για πολύ καιρό έξω από το ψυγείο, γιατί θα μαραθούν και η φλούδα τους θα ζαρώσει. Προτιμήστε ελληνικές ποικιλίες. Aν δεν θέλετε να τα βάλετε στο ψυγείο, διαλέξετε ένα δροσερό μέρος. Kαλό είναι να μην αγοράζουμε μεγάλες ποσότητες, ώστε να καταναλώνονται άμεσα.
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Πολλές και παλιές οι ιστορίες γύρω από το μήλο. Το ονόμασαν καρπό της αμαρτίας, έχει το χρώμα του πάθους και ήταν η αιτία για το διωγμό των πρωτόπλαστων από το παράδεισο. Στην αρχαιότητα το θεωρούσαν το σύμβολο της αθανασίας, στην μυθολογία ήταν γιατρικό για τις ασθένειες. Ο Νεύτωνας συνέλαβε το νομό της βαρύτητας, όταν ένα μήλο έπεσε στο κεφάλι του. Θεωρείται ο ‘’βασιλιάς των φρούτων με πολλές ευεργετικές ιδιότητες.
