IL MELO PRUNUS MALUS FAM. ROSACEAE


Il Melo è uno dei più antichi alberi da frutto che l’uomo conosca, infatti secondo la tradizione si trovava nel paradiso terrestre; era conosciuto in Palestina e in Egitto più di mille anni prima di Cristo. Nella mitologia greca il frutto di questa pianta  rappresenta il simbolo della bellezza femminile, infatti durante le nozze fra Peleo e Teti, genitori di Achille, la dea della discordia Eris gettò una mela d’oro  con la scritta: ”Alla più bella “, Athena, Era ed Afrodite se la contesero, Giove mandò Ermes a dirimere la contesa, che non volendo far torto a nessuna delle tre dee, incaricò a sua volta Paride , figlio di Priamo, re di Troia. Afrodite , promise a Paride l’amore della bellissima  Elena , se questi avesse dato a lei la mela d’oro e così fu, Athena , offesa per l’affronto subito, scatenò la guerra di Troia. Sia nella tradizione biblica che in quella mitologica , la mela è stata causa di non pochi guai, mentre come vedremo  è un frutto veramente utilissimo. Questo frutto in botanica è noto con il nome di pomo, è in realtà un falso frutto perchè la parte carnosa della mela deriva dal ricettacolo e non dall’ovario il vero frutto è quella parte che contiene i semi e che viene scartata. 
Non starò a descrivere dal punto di vista botanico il Melo, penso che sia inutile perché è una pianta molto diffusa e conosciuta da tutti.  In Europa, esattamente in Normandia, apparve nel secolo XI, da allora è stata coltivata in tutti i paesi europei e dopo numerose selezioni ne sono state ottenute molte varietà che si classificano commercialmente in mele da tavola e da cuocere  oppure a seconda del tempo di maturazione, in mele estive, autunnali e invernali;in questi tre gruppi si distinguono poi sotto gruppi a seconda della forma del frutto che può essere tondo, appuntito, piatto e oblungo; tra le migliori qualità da tavola sono da ricordare: annurca, deliziosa, golden, limoncella  renetta, rosa e…..   Nel mondo se ne producono circa 40 milioni di tonnellate , le mele occupano il quarto posto nella produzione mondiale della frutta dopo l’uva, l’arancia  e la banana.
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Vediamo quale è la composizione di questo frutto. La mela contiene una notevole quantità di glucidi (12,6 %) in prevalenza fruttosio, sali minerali  (potassio,  ferro, fosforo, calcio ) 0,26%, grassi 0,36%, acqua 83 %,pectina 2,7%, proteine 0,19% Vit C e Vit E,  acido malico 1-1,5 % tracce di acido succinico,  lattico,citrico e salicilico e alcuni antiossidanti (polifenoli, acido caffeico e clorogenico) che accrescono  le difese contro la tosse e il raffreddore. 

Rigenerando la flora batterica intestinale rallentano l’invecchiamento della pelle,  inoltre il potassio contrasta l’azione del sodio, che se in eccesso provoca ipertensione. I flavonoidi contenuti in questo frutto impediscono l’ossidazione delle lipoproteine (sostanze che trasportano il colesterolo)impedendo che il colesterolo si depositi sulle pareti dei  vasi,arrestano il processo di arterisclerosi,   il più importante flavonoiude è la quercitina, le mele e le cipolle sono i vegetali più ricchi di questo flavonoide. Le mele contengono inoltre boro che facilitando l’assorbimento del calcio e del magnesio previene l’osteoporosi.

Le mele in totale forniscono 59 Kcal per 100g. 
Le mele sono reperibili tutto l’anno indipendentemente dal tempo di maturazione delle singole specie, grazie alle eccellenti tecniche di conservazione. Ma è in autunno che se ne può cogliere appieno la fragranza,  le proprietà nutritive e curative, che sono veramente molte e tali da giustificare il vecchio adagio:   “Una mela al giorno leva il medico di torno “

La polpa delle mele è ricca di pectine, fibre solubili che trattenendo acqua formano un gel che  rallenta l’assorbimento  sia degli zuccheri (fruttosio e glucosio ) contenuti nella polpa, sia di altri carboidrati e grassi. Una mela di media grandezza pesa circa un etto e mezzo, fornisce  poco più70 calorie.  Cruda o cotta al forno è’ uno spuntino ideale  sia per metà mattina che per il pomeriggio, se accompagnato da un bicchiere d’acqua riempie molto senza appesantire.
Le pectine e la lignina della buccia regolano l’intestino e ne impediscono le infiammazioni. Mangiare mele,  favorendo l’igiene orale, previene la carie e mantiene sane le gengive. Il succo di mele , per l’alta concentrazione di acqua fino all’85 %, agevola l’eliminazione delle scorie tossiche come l’acido urico . La mela grattugiata e lasciata per poco tempo  in presenza di aria si ricopre di uno strato scuro dovuto alla formazione di tannati , per azione dell’ossigeno dell’aria, è un ottimo rimedio contro la diarrea. 
 Anche i diabetici tollerano le mele perché gran parte dello zucchero è fruttosio che per il suo metabolismo non ha bisogno di insulina.  Quindi  questo frutto è antidiarroico, lassativo, diuretico, depurativo, ipolipezziante, antiossidante, antisettico, antipertensivo, vince l’atonia intestinale decongestiona il fegato, alcalinizza il sangue e inibisce l’aggregazione piastrinica e previene il cancro del colon. 
Anche nella terapia con i” Fiori di Bach”è presente la Mela,  per l esattezza  il“Crab “Apple” È il principio attivo che viene estratto dal melo selvatico che è l’antenato dei meli coltivati ora, a cui si è arrivati dopo infinite selezioni. Secondo il medico inglese Bach il Crab Apple svolge una forte azione depurativa per tanto è utile nelle diete depurative e disintossicanti sia del corpo che della mente. Secondo Bach depura la mente dai pensieri negativi, pertanto è utile alle persone  con cattivi rapporti con se stesse, che si sentono inferiori per qualche difetto o sono ossessionate dalla pulizia e dall’ordine. Crab Apple aiuta ad accettare la parte di noi che proiettiamo all’esterno vedendo sporco ovunque

Preparazioni 

Le antiche  preparazioni a base di mele , prendevano il nome di: ”Pomate “ da pomus “che ancora oggi usiamo per indicare un unguento per uso esterno.  

Il modo più semplice di assumere questo frutto è mangiarlo crudo, tuttavia se qualcuno avesse problemi di digeribilità potrebbe usare il succo, ottenuto con la centrifuga, con una spruzzatina di limone. Molto gradevoli sono pure cotte al forno, avendo cura di togliere il torsolo con l’apposito strumento  e di farcirle con un cucchiaino di miele  e un po’ di cannella. 
Decotto: Bollire a fuoco basso, per 15 minuti,  in un litro di acqua una mela di media grandezza senza sbucciarla,dopo averla accuratamente lavata,  lasciare intiepidire e filtrare se ne prendono 4-5 tazzine al giorno

Vino: Cuocere in un litro di buon vino bianco 3-4 mele sbucciate e private del torsolo fino a che incominciano a disfarsi. Lasciare intiepidire e passare attraverso un setaccio comprimendo con una forchetta . Un bicchierino ai pasti. 
Sciroppo: Centrifugare alcune mele  e nel succo ottenuto sciogliere , a bagno maria, una volta e mezzo il suo peso di zucchero. Si prende diluito in acqua. 
Infuso di fiori efficace anti bronchitico e anti urico. Assicurarsi che l’albero non abbia ricevuto trattamenti anti parassitari, prendere 20 g di fiori essiccati o 30 di fiori freschi, versarvi sopra un litro di acqua bollente, lasciare intiepidire e filtrare . una tazzina 5-6 volte al giorno. 
Decotto di corteccia utile per irrigazioni vaginali nella leucorrea, bollire in un litro di acqua g50 di corteccia per 10 minuti, poi lasciare intiepidire e  filtrare;  il decotto preparato con metà dose di corteccia si può utilizzare per clistere nelle diarree e nelle infiammazioni intestinali.    

Si possono essiccare le bucce delle mele, dopo averle lavate bene, e utilizzarle per preparare un decotto efficace  come diuretico,   anticellulitico o come sostituto del thè. 
Le mele inoltre hanno anche qualità cosmetiche sono utili per idratare, rassodare  e rallentare le rughe. Ed ora qualche ricetta cosmetica per le gentili lettrici e perchè no anche per i gentili lettori se ne hanno voglia. Cominciamo dai capelli . 
Per  capelli  lucidi e vigorosi, si prenda una mela verde non completamente matura si centrifughi e si faccia un impacco sui capelli per 20 minuti dopo un normale shampoo poi si risciacqui. 
Per gli occhi stanchi si prendano delle fettine di mela deliziosa si applichino sugli occhi chiusi per 15 minuti poi si risciacqua con acqua di rose. 
Una crema effetto feeling da  mettere sul corpo prima della doccia  per rendere la pelle liscia e levigata:  prendere 4 cucchiai di miele +1 di farina di mais +1 di polpa di mela mescolare il tutto e massaggiare  sul corpo. 
Contro le rughe si può preparare una maschera con una mela tagliata a dadini e cotta in mezzo bicchiere di latte. 
Come tonico si può applicare sul viso e sul collo per 45 minuti la polpa di mela frullata . 
Per idratare la pelle si può preparare una maschera  con una mela golden grattugiata unita a un cucchiaio di miele  più due cucchiai di yogurt. Si applica sul viso per 20 minuti. 
Per pulire la pelle  centrifugare una mela ed una carota, con un batuffolo di cotone  passare sul viso e sul collo ,  il liquido ottenuto.  

Anche l’aceto di mele ha un’importante azione cosmetica , infatti frizionato sulla pelle combatte  i batteri responsabili dei cattivi odori e ne preserva la naturale acidità. 
In questo periodo da molte riviste ci vengono proposte numerose diete ,  io aggiungo l’ennesima , naturalmente a base di mele . Mangiare 2 Kg di mele al giorno per 3-5 giorni , cotte o crude. si può ripetere due tre volte l’anno. 
La mela non cesserà mai di stupirci , è recente la  scoperta  che dagli scarti delle mele, torsolo, buccia, semi e picciolo è possibile ottenere carta e cartone di ottima qualità, poiché la mela contiene   molta cellulosa  a fibre lunghe,la polpa 30% e la buccia 50% . Il materiale essiccato viene trasformato in farina che viene usata come materiale connettivo , Questo materiale è denominato Apfel papier. Con l’utilizzazione dei materiali di scarto  de frutteti, della lavorazione  e trasformazione delle mele in gelatine, succhi e marmellate, si risolvono i problemi di smaltimento di tali materiali  si riduce l’abbattimento degli alberi e l’importazione di cellulosa dall’estero.  
