
ΤΟ ΜΕΛΙ ΣΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ 

 Από ηα αρταία τρόληα, ηο μέλι έτεη 

τρεζηκοποηεζεί ηόζο ως ηπόθιμο όζο θαη ως θάπμακο. Είλαη πιούζηο ζε ζρεπηηθά 

ζσζηαηηθά θαη προζθέρεη ποιιά οθέιε ζηελ σγεία. Αποηειεί κέρος ηες 

παραδοζηαθής ηαηρηθής ζε ποιιούς ποιηηηζκούς, αλ θαη τρεζηκοποηείηαη εσρύηερα ως 

γισθαληηθό. Σο κέιη αποηειείηαη θσρίως από λερό θαη δύο ζάθταρα: θροσθηόδε θαη 

γισθόδε. Περηέτεη επίζες έλδσκα, αμινοξέα, βιηαμίνερ Β, βιηαμίνη C, μεηαλλικά 

ζηοισεία και ανηιοξειδυηικά.    

ΟΦΕΛΗ ΑΠΟ ΣΗΝ ΚΑΣΑΝΑΛΩ΢Η ΜΕΛΙΟΤ 

 Σο αθαηέργαζηο κέιη κπορεί λα ζας βοεζήζεη λα αλαθοσθηζηείηε από ηης 

αιιεργίες ζας. 

 Μπορεί επίζες λα ζσκβάιεη ζηε κείωζε ηοσ βήτα θαη ηοσ πολόιαηκοσ. 

 Θεραπεία ηρασκάηωλ, ηζηκπήκαηα εληόκωλ, εγθασκάηωλ, δερκαηηθώλ 

δηαηαρατώλ θαη πιεγώλ. 

ΠΡΟ΢ΟΧΗ:απαγορεύεηαη  ε θαηαλάιωζε κειηού ζε  παηδηά θάηω ηοσ ελός έηοσς. 

ΠΡΟ΢ΟΧΗ ζηελ θαηαλάιωζε ηοσ από  σπέρβαροσς, δηαβεηηθούς θαη 

θαρδηοπαζείς. 

ΚΑΙ ΜΕΡΙΚΕ΢ ΓΕΤ΢ΣΙΚΕ΢ ΠΡΟΣΑ΢ΕΙ΢:γιαούπηι με ΜΕΛΙ, 

ηηγανίηερ με ΜΕΛΙ, κέικ με ΜΕΛΙ,θπούηα με ΜΕΛΙ, ππάζινη 

ζαλάηα με καπύδια , ηςπι και ΜΕΛΙ, τυμί με βιηάμ και ΜΕΛΙ… 

 

ΚΑΛΗ ΢Α΢ ΟΡΕΞΗ! 

http://www.diatrofikiagogi.gr/%cf%84%ce%bf-%ce%bc%ce%b5%ce%bb%ce%b9-%cf%83%cf%84%ce%b7-%ce%b4%ce%b9%ce%b1%cf%84%cf%81%ce%bf%cf%86%ce%b7

