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Propriedades do mel

Alimento pode ser um grande aliado na prevencdo e manutencao da saude

mel é um alimento co-
0 nhecido desde os tem-

pos mais remotos. Evi-
déncias apontam que o ser hu-
mano o utiliza desde a pré-his-
toria, com inimeras referén-
cias em pinturas rupestres e
em manuscritos e pinturas das
civilizacoes antigas. Ele era uti-
lizado como alimento, medica-
mento e pomada e as pessoas
arriscavam suas vidas em
meio as abelhas para consegui-
lo.

A produgdo mundial de mel
¢ de aproximadamente 1,2 mi-
lhd de toneladas por ano, o
que representa menos de 1%
da producéo total de agiicar.
Seu consumo é varidvel entre
os paises, sendo que os paises
Europeus sdo os maiores con-
sumidores. No Brasil, o consu-
mo deste alimento nido é tio
difundido, embora o pais este-
ja entre os 10 maiores produto-
res de mel do mundo.

De acordo com a legislacao
brasileira, "mel é o produto ali-
menticio produzido pelas abe-
lhas meliferas, a partir do néc-
tar das flores ou das secregoes
procedentes de partes vivas
das plantas ou de excregoes
de insetos sugadores de plan-
tas que ficam sobre partes vi-
vas de plantas, que as abelhas
recolhem, transformam, com-
binam com substancias especi-
ficas prdprias, armazenam e
deixam madurar nos favos da
colmeia”. O aroma caracteristi-
co do mel, bem como sua colo-
racao, viscosidade e proprieda-
des medicinais estdo direta-
mente relacionados com a fon-
te de néctar que o originou e
também com a espécie de abe-
lha que o produziu.

Os diferentes tipos de mel
produzidos apresentam uma
composigdo rica nutricional-
mente, pois contém carboidra-
tos (agucares), proteinas, vita-
minas, minerais, dentre ou-
tros compostos. Por ser com-
posto basicamente de agtica-
res (80 a 90% de sua composi-
¢do), principalmente frutose e
glicose, o mel apresenta uma
potente caracteristica adogan-
te e pode ser um excelente
substituto do agicar, afinal,
além do valor energético con-
ferido pelos aglcares, o mel
contém diversas substincias
benéficas ao organismo, ao
contrario do agucar, que nio
contém nada além de calorias.

Sendo assim, seu uso estd re-
lacionado nao somente ao po-
der adogante e energético,
mas também a propriedades
terapéuticas devido a agoes an-
tibacteriana, antibidtica, anti-
cdrie, anti-inflamatdria, anti-
microbiana, bioestimulante,

depurativa e cicatrizante. Es-
tas propriedades do mel fo-
ram transmitidas pela sabedo-
ria popular ao longo dos anos
e, muitas delas, foram confir-
madas pela ciéncia na atuali-
dade.

Um exemplo disso é a tributi-
rina, um composto bioativo
presente no mel. Essa substéin-
cia foi estudada in vitro e in vi-
vo e foi relacionada a mecanis-
mos anticarcinogénicos, ou se-
ja, mecanismos capazes de
prevenir o cidncer, principal-
mente nos casos de cancer de
figado.

Outras substancias presentes
no mel sdo aminodcidos, enzi-
mas, minerais, vitaminas e po-
lifendis. A quantidade destes
compostos € pequena, porém
pode conter quantidades signi-
ficativas de minerais e elemen-
tos tracos, como 0 manganés,
selénio, enxofre, cromio, boro,
cobalto, flior e etc. O mel tam-
bém pode conter quantidades
significativas de colina, essen-
cial para a funcdo cerebral e
cardiovascular, bem como pa-
1a a composicao da membra-
na celular. Alguns nutrientes
contidos no mel estao apresen-
tados da seguinte forma: ener-
gia (339 kcal em cem g de

mel); vitamina B1 (0,004 -
0,006 mg em cem g de mel); ri-
boflavina (0,02 - 0,06 mg em
cem g de mel); niacina (0,11 -
0,36 mg em cem g de mel); vi-
tamina B6 (0,008 - 0,32 mg em
cem g de mel); dcido pantogé-
nico (0,02 - 0,11 mg em cem g
de mel); vitamina C (2,2 - 2,4
mg em cem g de mel). A fonte
¢ a Embrapa (Empresa Brasilei-
ra de Pesquisa Agropecudria).
Os polifendis ou compostos
fendlicos também sdo substan-
cias presentes no mel e, den-
tre os principais, pode-se citar
os flavonoides e os dcidos fe-
nolicos. Estes compostos con-
ferem a coloragio ao mel e, ge-
ralmente, quanto mais escuro,
maior a quantidade destas
substincias, que podem variar
de 5,6 a 50 mg/100g de mel,
dependendo do tipo de mel.
Além de serem responsdveis
pela aparéncia do mel, os feno-
licos possuem capacidade an-
tioxidante e antibacteriana.
Um estudo da Universidade
de Pensilvinia, nos Estados
Unidos, acompanhou 130
criangas de 2 a 18 anos com
tosse causada por resfriados,
por cerca de quatro dias, O es-
tudo mostrou que o mel pode
ajudar criancas a melhorar da
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tosse e, segundo 0s autores, es-
te beneficio pode ser atribuido
aos antioxidantes presentes
no mel e aos efeitos antimicro-
bianos.

Para obter os beneficios do
mel, estudos indicam que de-
vem ser ingeridos cerca de 60
a 80 gramas por dia. Fsta inges-
tdo pode ser realizada em subs-
tituicde ao aglicar comum,
substituindo as calorias do
acuicar (calorias vazias), pelas
calorias do mel. O consumo
do mel ndo deve ser exagera-
do, visto que a quantidade de
calorias ¢ elevada e isso pode
contribuir para efeitos indese-
javeis no peso.

Além disso, criangas meno-
res de dois anos nao devem
consumir mel, pois elas tém o
sistema digestério imaturo, ou
seja, ndo tém condicdes de
combater algumas bactérias
que podem estar presentes no
mel, dentre elas o Clostridium
botulinum. Este microrganis-
mo causa o botulismo, uma
doenca que atinge o sistema
nervoso e prejudica a contra-
¢do muscular, levando a parali-
sia dos musculos. Outro cuida-
do a ser tomado com o mel é
em relagao a adulteragao. Al-
guns dos méis que encontra-
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Para obter os beneficios do mel, estudos indicam que devem ser ingeridos cerca de 60 a 80 gramas por dia, em substituicdo ao agticar comum

mos no mercado podem con-
ter substancias diferentes das
presentes no mel. A olho nu
nao € possivel identificar tais
adulteragdes, porém ¢é possi-
vel fazer testes para identificar
se o mel é puro. Um teste que
pode ajudar é o teste do copo:
encha um copo com dgua e
pingue uma colherzinha de
mel na dgua. Se o mel néo for
puro, ele vai dissolver na dgua.
J4, se o mel for puro, ele nao
vai se separar e vai afundar co-
mo uma gota sdlida até o fun-
do do copo. Tomando estes pe-
quenos cuidados e ingerindo
o mel diariamente, vocé tera
um grande aliado na preven-
¢ao e manutengdo da satide!

Uma dtima semana a todos,
um forte abrago ¢ até o nosso
proximo encontro.
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