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PARTIE 1


Le miel, un trésor de la nature










CHAPITRE 1


Histoire et fabrication





Dans toutes les civilisations et toutes les croyances, le miel a toujours eu une place privilégiée. Ce liquide couleur or qui ne pourrit jamais exerce une fascination sur les hommes. Il est indissociable des rites et coutumes qui accompagnent la naissance et le passage vers l’au-delà. Ce cadeau de la nature est le symbole à la fois de la vie, de l’abondance, de la pureté et de la sagesse.


La nourriture des dieux et autres croyances


Selon les Égyptiens, le miel serait né des larmes du dieu soleil Rê. Les hiéroglyphes présents dans les pyramides illustrent la place essentielle de cet ingrédient dans la vie quotidienne. La plus ancienne description de l’apiculture en tant que méthode d’élevage des abeilles remonte à près de 4 500 ans : elle figure sur un bas-relief du temple du soleil d’Abou Ghorab, en Basse-Égypte. Le miel est alors utilisé tant en médecine qu’en cuisine et en cosmétologie. On s’en sert notamment pour soigner les blessures et les coupures. La plupart des remèdes utilisés à l’époque sont faits à base de vin de miel et de lait. Les Égyptiens préparent aussi des biscuits au miel pour les donner en offrande à leurs dieux. Et, au cours de l’embaumement, ils utilisent le miel, la cire et la propolis, associés à d’autres plantes, pour la conservation des corps.


Selon la croyance grecque, le miel aurait été donné aux hommes par Dionysos. Son père – Zeus lui-même – fut d’ailleurs, pendant son enfance, nourri exclusivement du miel fabriqué par les abeilles du mont Ida et du lait de la nymphe-chèvre Amalthée, ce qui lui valut les surnoms de Mellisaios, « homme-abeille », ainsi que Zeus Meilichios, « fait de miel » ou « doux comme le miel ». Mais c’est Aristée, fils d’Apollon, qui apprend aux hommes l’art d’élever les abeilles. Comme en Égypte, le miel joue un rôle essentiel dans les rites funéraires : il aide à la conservation des corps et accompagne l’âme du défunt jusqu’à sa renaissance. Il est aussi l’une des composantes de la nourriture des dieux de l’Olympe, l’ambroisie.


Dans la tradition chrétienne, la Terre promise est un « pays ruisselant de lait et de miel ». Il est bien plus qu’un symbole de douceur et de plaisir : il évoque aussi la sagesse, la connaissance, la vérité. Dans la tradition musulmane aussi, des fleuves de miel coulent au paradis…


Chez les Mayas, les abeilles sont considérées comme des animaux domestiques confiés par les dieux. Avec le miel, ils fabriquent le balche, une boisson alcoolisée qui leur permet d’entrer en contact avec les dieux lors des cérémonies religieuses, notamment avec Ah-Muzenkab, littéralement « celui qui veille sur le miel ». Mais le liquide doré sert aussi de sucre et de médicament pour toutes sortes de maux.


Du nectar au miel…


Dans la ruche, où vivent entre 30 000 et 60 000 abeilles, l’organisation et la hiérarchie priment. Rien n’est laissé au hasard. Chaque abeille a une mission à remplir, et toutes ont le même but : fabriquer le miel, cette substance sucrée produite à partir du nectar des fleurs ou du miellat de pucerons.




	La reine : plus grande que les autres abeilles, elle est la seule de la ruche à être fertile. Protégée sans relâche par les ouvrières, elle est nourrie exclusivement de gelée royale. Une fois fécondée, elle pond sans relâche tout le reste de sa vie : jusqu’à 2 000 ou 3 000 œufs par jour ! Elle peut vivre 4 à 5 ans.


	Les faux-bourdons : ce sont les mâles de la colonie. Leur seul rôle : féconder la reine. Une fois cette mission accomplie, ils meurent, leur organe reproducteur ayant été arraché.


	Les ouvrières : leur rôle évolue en fonction de leur âge. D’abord chargées de nettoyer la ruche, elles vont ensuite participer à la construction des alvéoles, nourrir les larves, ventiler la ruche, la surveiller… Enfin, au bout de 3 semaines, elles sortent de la ruche et deviennent des butineuses.





La fabrication du miel est un travail de longue haleine qui nécessite plusieurs milliers d’heures. Les étapes sont nombreuses.




	L’abeille butine le nectar de la fleur, c’est-à-dire qu’elle l’aspire avec sa trompe au fond des corolles. Elle récolte aussi le miellat, les excrétions des pucerons laissées sur les plantes ou les arbres. Elle stocke ce liquide riche en sucre dans son jabot. C’est là que le sucre subit sa première transformation : le saccharose se transforme en glucose et en fructose.


	L’abeille butineuse rentre ensuite à la ruche et livre sa récolte. D’autres abeilles sont chargées de le régurgiter plusieurs fois de suite, l’une après l’autre. C’est ce qu’on appelle la « trophallaxie ». Ainsi, le nectar s’enrichit en enzymes et s’appauvrit en eau.


	Séché, chauffé, ventilé (par les abeilles ventileuses), le nectar est de moins en moins riche en eau, il devient miel. Il est alors entreposé dans les alvéoles, que les abeilles ferment avec de la cire.





C’est là que débute le travail de l’apiculteur, au printemps et à l’automne. Après avoir enfumé les abeilles pour détourner leur attention, il enlève la pellicule de cire bouchant les alvéoles et extrait le miel grâce à une machine. Une fois débarrassé de ses impuretés par filtrage, le miel repose quelques jours avant d’être mis en pot.


L’apiculture en France




	Nombre d’apiculteurs : 69 600.


	Nombre de ruches : 1,4 million.


	Production : 18 000 tonnes en 2007. À titre de comparaison, la production était de 25 000 tonnes en 2004 et de 35 000 tonnes en 1995.


	Consommation : 40 000 tonnes par an. Le marché est donc très déficitaire. Les importations viennent essentiellement de l’Union européenne (Espagne, Roumanie, Pologne, Italie…), du Canada, du Mexique, d’Argentine, de Chine…





Source : ministère de l’Alimentation, de l’Agriculture et de la Pêche.




« Si l’abeille devait disparaître de la surface du globe…


… l’humanité n’aurait plus que quelques années à vivre. » Cette phrase, que l’on attribue parfois à Albert Einstein, illustre bien l’importance des abeilles dans notre écosystème. Certes, l’affirmation est un peu exagérée… mais pas si éloignée de la réalité : selon certains chercheurs, la disparition des abeilles de la surface de la Terre entraînerait la disparition de 60 % de nos fruits et légumes ! Sans compter toutes les plantes que nous ne consommons pas… Plus que de simples fabricantes de miel, les abeilles sont en effet un maillon essentiel à la biodiversité. Sans elles, la pollinisation de nombreuses plantes ne pourrait être assurée, causant la disparition de certains animaux, et des dégâts irréversibles dans l’agriculture. Or, depuis quelques années, de nombreuses abeilles disparaissent, faisant craindre aux apiculteurs et aux écologistes le pire pour les années à venir. Elles sont victimes de ce que l’on appelle le « syndrome de l’effondrement des colonies d’abeilles ». En clair, les abeilles disparaissent massivement et brutalement sans aucune explication, et cela dans de nombreux pays. Ainsi, en France, durant l’hiver 2007-2008, le taux de pertes a été estimé à 30 % ! Les raisons avancées sont nombreuses. On invoque principalement le changement climatique, le développement de virus, parasites et insectes qui déciment des colonies entières mais aussi la contamination des champs par certains pesticides.
















CHAPITRE 2


Un aliment magique





Le miel a longtemps été le seul sucre connu et utilisé par l’homme. Mais c’était un produit de luxe, réservé aux riches et… aux dieux ! Avec la découverte du sucre de canne puis du sucre de betterave, à partir du xvie siècle, le nectar des abeilles a été relégué au second rang. Banalisé, il a vu son prix diminuer. Les classes populaires l’ont découvert, mais la consommation est restée limitée. Depuis quelques années, l’engouement croissant pour les produits naturels, la méfiance vis-à-vis des aliments raffinés et diverses préoccupations diététiques font que l’on redécouvre les vertus du miel, bien supérieures à celles du sucre classique.


Un concentré d’énergie


Le miel est un aliment très prisé par les sportifs non seulement avant les entraînements, pour doper naturellement leurs performances, mais aussi pendant l’effort, pour leur donner des forces, et après, pour une récupération plus rapide. Logique : le miel, c’est avant tout 80 % de sucres, majoritairement « simples » (glucose et fructose). Contrairement aux sucres composés (sucre de betterave, de canne), ils sont assimilés directement par l’organisme, sans digestion et sans intervention de l’insuline. Ce qui permet de ne pas fatiguer le foie et le pancréas. Au passage, soulignons que cela ne veut pas dire qu’il est recommandé aux diabétiques (voir les contre-indications).


Le miel est un mélange complexe de nectar, de pollen, de propolis, de cire et de sécrétions des abeilles. Il contient 15 à 20 % d’eau, suivant son origine florale, ainsi que diverses substances : acides aminés, enzymes, protéines, pigments, minéraux (fer, potassium, magnésium, cuivre, calcium, phosphore…), vitamines (A, C, B1, B2, PP). Au total, on trouve dans une cuillerée de miel plus de 200 substances différentes. Un cocktail complet pour bien démarrer la journée !


Un médicament naturel


Depuis des siècles, les hommes utilisent le miel comme un remède naturel à de nombreux maux. Les Égyptiens s’en servaient pour panser les blessures ou soigner les yeux. Au ive siècle avant Jésus-Christ, Hippocrate, le père de la médecine moderne, le prescrivait pour soigner la fièvre, les ulcères, les blessures… et le conseillait pour la croissance des enfants. Et si on misait sur le miel, comme le faisaient nos ancêtres, plutôt que de se précipiter à la pharmacie au moindre rhume ou à la moindre crise de foie ? Évidemment, soulignons que le miel ne peut pas guérir toutes les maladies et qu’il est conseillé de voir un médecin en cas de trouble grave. Mais, pour des troubles légers, il est souvent un excellent complément – ou même une excellente alternative – à de nombreux traitements médicamenteux.


Des bienfaits communs


Outre leurs qualités énergétiques, tous les miels ont des vertus thérapeutiques communes, plus ou moins marquées selon leur origine florale. Ainsi, de manière générale et résumée, on peut dire que le miel…




	combat la fatigue et l’anémie, grâce à sa richesse en sucres et sa capacité à favoriser la fixation des sels minéraux.


	empêche la prolifération des bactéries, virus et champignons.


	facilite la digestion, le travail de l’estomac et améliore le métabolisme. Il a aussi un effet laxatif.


	permet de prévenir l’apparition de certains cancers, maladies cardio-vasculaires et neurodégénératives grâce à la présence d’antioxydants et notamment de flavonoïdes. À savoir : plus un miel est foncé, plus il est riche en flavonoïdes.


	est un bon tonique cardiaque.


	est un bon diurétique.


	calme la toux et soulage les maux de gorge.


	met en appétit.


	permet de renforcer les défenses immunitaires.


	est un bon remède contre la nervosité, le stress et les insomnies, grâce à son effet calmant.


	lutte contre le vieillissement grâce à sa richesse en antioxydants.







Zoom sur… le miel comme antibiotique


Aujourd’hui, les bactéries résistent à un nombre croissant d’antibiotiques. En cause : les prescriptions massives et abusives de ces médicaments, leur mauvaise utilisation, les mutations génétiques des bactéries, etc. Face à ce constat, les scientifiques s’intéressent de plus en plus aux produits naturels susceptibles d’agir comme des antibiotiques mais sans créer de résistance. C’est le cas de l’extrait de pépins de pamplemousse1, par exemple, mais aussi du miel. Cette particularité, on la doit à une enzyme, appelée glucose oxydase, qui produit du peroxyde d’hydrogène, un antiseptique reconnu et plus connu sous le nom d’eau oxygénée. Mais pas seulement : le miel contient aussi de nombreuses autres substances antibiotiques naturelles regroupées sous le nom d’inhibine.





Voilà pourquoi nous avons tous intérêt à en consommer quotidiennement, et notamment :




	les enfants en pleine croissance. En plus de l’énergie qu’il donne, essentielle pour affronter des journées souvent très longues, le miel aide à fixer le calcium et le magnésium. N’hésitez pas à le compléter avec une cure de gelée royale. Attention toutefois, il est fortement déconseillé de donner du miel aux enfants de moins de 1 an, car il existe un risque de botulisme.


	les adolescents. Le miel est idéal pour leur donner du tonus, les détendre et les aider à mieux dormir avant les examens…


	les sportifs. Le mélange glucose/fructose permet de booster les performances et de bien récupérer après l’effort. Le miel a la particularité d’augmenter l’énergie mais aussi de stimuler le cœur. Une étude américaine a même montré qu’il était tout aussi efficace que les aliments riches en dextrose spécialement conçus pour les sportifs.


	les personnes âgées ou souffrant d’asthénie. Le miel est un excellent reconstituant, il comble les carences, combat la fatigue, stimule les défenses immunitaires et l’appétit…





À chaque miel ses indications spécifiques


Dans le détail, chaque type de miel a des indications particulières, directement liées aux bienfaits des végétaux d’origine sur lesquels a été prélevé le nectar.








	

Type de miel




	

Indications









	

Acacia




	

Il est conseillé en cas d’énurésie (chez les jeunes enfants) et d’incontinence, mais aussi pour la régulation intestinale, les troubles digestifs et tous les symptômes liés (ballonnements, maux de tête…).









	

Aubépine




	

Calmant, il est recommandé en cas d’insomnies, de nervosité, d’angoisses, d’hypertension, de palpitations… À conseiller aussi aux personnes cardiaques.









	

Bourdaine




	

Il améliore le transit intestinal en cas de constipation.









	

Bruyère




	

Il est conseillé en cas de fatigue, d’anémie, d’infection intestinale et de cystites chroniques.









	

Châtaignier




	

Bon pour la circulation sanguine et les rhumatismes, il aide également au traitement des affections respiratoires et accélère la cicatrisation.









	

Citronnier




	

Idéal contre la fatigue et les problèmes de circulation, il est également efficace en cas de digestion difficile ou de maux de gorge.









	

Colza




	

À conseiller aux personnes souffrant de maladies cardiaques ou de problèmes de circulation sanguine.









	

Eucalyptus




	

À privilégier en cas de toux, bronchite ou toute autre maladie ORL.









	

Lavande




	

Antiseptique et cicatrisant, il s’utilise en cas de brûlures, de piqûres d’insectes… Il est également indiqué dans les cas de rhumatismes et pour ses vertus calmantes.









	

Manuka (arbre à thé)




	

Idéal pour soigner les maux de gorge, les problèmes de cordes vocales, la mauvaise haleine ou les ulcères d’estomac.









	

Mélisse




	

Pour faciliter la digestion.









	

Oranger




	

Calmant, il favorise le sommeil. À conseiller également en cas de nervosité et de migraine.









	

Romarin




	

Il stimule les fonctions hépatiques et digestives. Il est également conseillé aux asthmatiques.









	

Sapin




	

Antiseptique, il est indiqué en cas de grippe, rhume, bronchite, pharyngite, asthme…









	

Sarrasin




	

Particulièrement recommandé en cas d’anémie, de fatigue, de déminéralisation et d’hypercholestérolémie.









	

Tilleul




	

À conseiller aux personnes nerveuses, angoissées ou insomniaques.









	

Tournesol




	

Idéal pour la croissance des enfants grâce à sa richesse en calcium.









	

Thym




	

Il favorise le sommeil et est indiqué pour le traitement des maladies infectieuses, digestives et respiratoires. Il est également antiseptique.













Des contre-indications ?


Rappelons que le miel est essentiellement composé de sucre. Et comme tout produit en contenant, il est conseillé de ne pas en abuser. Sinon, gare à la prise de poids !


Quant aux diabétiques, on entend souvent dire que le miel est le seul sucre qui leur est permis. Cela n’est pas tout à fait vrai ! Certes, le miel est riche en fructose, ce sucre simple dont l’assimilation ne nécessite pas l’intervention de l’insuline. Mais il contient aussi du glucose, lequel est contre-indiqué.
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