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Le miel est un produit naturel produit par les abeilles trés utilisé aujourd’hui. Il en existe plein
de sortes, toutes aussi complexes les unes que les autres. Il est connu par son godt tres

apprécié mais aussi pour ses « vertus » révélées dans les remédes de grand-mére.

C’est le produit de la ruche le plus connu, bien avant la gelée royale, le propolis ou le pollen.

Il existe depuis pratiquement toujours, récolté depuis la préhistoire, 'lhomme en a maitrisé la
production a partir du 19e siécle. Il était utilisé aussi bien en médecine, qu’en cosmeétique ou
méme en cuisine. Par exemple, en Egypte, le miel était utilisé dans le rite funéraire pour

embaumer les corps afin de les conserver.

Il est commun a toutes les civilisations connu comme symbole de plaisir mais aussi de

sagesse, de vérité et de connaissance. On le dit reméde de tous les maux.

Aujourd’hui le miel est toujours vanter comme un reméde a certains maux comme le mal de
gorge ou la toux, mais tous ces bienfaits sont-ils des croyances ou bien le miel est-il un réel

atout santé ?

Dans un premier temps nous verrons comment est fabriqué le miel et ses différentes formes,
puis nous étudierons ses effets sur la santé et nous finirons avec les possibles limites de sa

consommation.



| - Le miel

A - Fabrication et composition

Ce sont les abeilles de I'espéce Apis mellifera qui fabriquent le miel. Dans un premier temps,
elles récoltent le nectar ou le miellat des fleurs puis elles le stockent dans leur jabot, une
petite poche au bout de leur cesophage. C’est ici que le nectar est transformé en miel par
I'hydrolyse du glucose et du fructose par les invertases dans leur jabot. En arrivant a la
ruche, 'échange du miel entre les abeilles lui apportent de nombreux enzymes. Le miel est
ensuite déposé dans les alvéoles afin d’étre déshydraté par la ventilation de certaines
abeilles. Lorsqu'’il atteint 18% d'eau, elles le recouvrent avec de la cire.

La composition du miel dépend du type de fleur d’ou provient le nectar. Il est majoritairement
composé de sucres principalement le fructose et le glucose, des sucres simples. L'équilibre
de ces sucres va influencer la vitesse de cristallisation du miel ainsi que son index
glycémique. Il contient également des vitamines (B1 a B9), des minéraux (potassium,
magnésium et calcium...) provenant du sol, un peu de protéines et des enzymes apportés

par les abeilles. (Annexe 1) (1, 2, 3)

B - Différents types

La classification du miel peut se faire de part la saison, I'origine géographique ou l'origine du
nectar ou du miellat. Le miel peut étre du printemps ou de I'été, cela modifie sa couleur et sa
saveur. Il peut également étre monofloral, c’est a dire qu'il provient d’au moins 80% de la
méme variété de fleur, ou polyfloral, qui provient de toutes les fleurs. Leur composition varie

énormément en fonction de leur classification.



Elle différe également en fonction de si il est brut ou pasteurisé. En effet, le miel est souvent
commercialisé sous forme pasteurisé, c'est-a- dire qu'il a été chauffé pour augmenter sa
conservation. Hors le fait de le chauffer lui fait perdre beaucoup de composants bénéfiques,

il est donc plus intéressant sous forme brute ou cru. ( 1, 4, 5)



Il - Bienfaits pour la santé

Chaque type de miel a un effet bien différent sur la santé. C'est leur composition qui va

déterminer leur bienfaits. (Annexe 2)

A - Effet antioxydant

Grace a la présence de flavonoides qui ont pour action de neutraliser les radicaux libres et
de vitamines du groupe B, le miel posséderait un effet antioxydant. De plus, ils auraient un
effet positif pour la santé car ils réduiraient les risques d'accidents vasculaires cérébraux, de

maladies cardiovasculaires ou méme de certains cancers. ( 4, 6)

B - Pouvoir sucrant et énergétique

Le miel étant composé majoritairement de sucre a donc un bon pouvoir sucrant, plus élevé

que le sucre. C’est également une bonne source énergétique. De plus, le miel renforcerait

les défenses immunitaires. (3, 6)

C - Propriétés cicatrisantes

Dans le temps et différentes cultures, le miel a beaucoup été utilisé pour ses pouvoirs

cicatrisants. Pour cause, ayant une forte osmolarité, il a donc tendance a attirer I'eau, ce qui

draine la lymphe et nettoie la plaie. (6)



D - Pouvoir antibiotique et anti-infectieux

La glucose oxydase est une enzyme présente dans le miel qui a comme propriété de
produire du peroxyde d’hydrogéne. C’est un antiseptique naturel qui contient peu de
protéines et qui est trés acide ce qui empéche les bactéries ou les virus de se développer. Il
peut agir aussi bien en cutané que par ingestion. |l aurait donc aussi un effet sur I'acné et les

problémes de peau. (6, 7)

E - Propriétés laxatives et digestives

Le miel a un effet de prébiotique, c’est-a-dire qu’il contient de quoi nourrir les bonnes
bactéries de lintestin. Cela aide donc a la digestion par exemple. De plus il contient des
enzymes appelées « distases » qui aident également a la digestion. Avec I'absorption

incompléte du fructose, le miel peut aussi avoir un effet laxatif sur certain individus. (4, 6, 7))



Il - Limite a ces effets

A - Le botulisme infantile

Le botulisme infantile est une maladie touchant les enfants de moins d’'un an. Ayant un
systéeme immunitaire encore peu développé, ils sont particulierement sensibles a cette
infection. C’est une maladie rare, qui affecte le systéme nerveux, provoquée par les spores
de la bactérie « Clostridium botulinum ». Cette bactérie est contenue dans les poussiéres de
certains sols, les abeilles la transportent et on peut donc la retrouver dans le miel. C’est
d’ailleurs la seule source alimentaire de cette bactérie identifiée a ce jour.

La majorité des cas cette maladie nécessite une longue hospitalisation sous assistance
respiratoire car elle cause de nombreux symptdmes comme, notamment, des troubles
respiratoires.

C’est pourquoi il faut rester trés vigilant et ne pas faire consommer de miel a un enfant de

moins d’'un an. ( 8)



Le miel provient donc du nectar ou du miellat des fleurs. C’est I'abeille qui va le transformer.
Il se compose de sucre et de vitamines et minéraux qui ont tous un réle dans ses bienfaits

pour la santé.

Il existe différents types de miels qui peuvent étre classés en fonction de leur origine

géographique, de la saison dont ils proviennent ou de I'origine du nectar ou du miellat.

Le miel posséde de nombreux effets sur la santé, il est un puissant antioxydant mais il est
également antibiotique, anti-infectieux, cicatrisant, laxatif et posséde un bon pouvoir sucrant

et énergisant.

Tous ces bienfaits dépendent du type de miel et donc de sa composition.

La limite a ces bienfaits est le botulisme. C’est une maladie qui touche les enfants de moins
d’'un an et qui est causée par une bactérie que I'on retrouve dans le miel. Il faut donc rester

attentif et ne pas donner de miel aux trés jeunes enfants.

Pour conclure on peut donc dire que le miel est un réel atout de santé, cependant ses effets
restent limités et le miel en excés peut étre quand méme trés dangereux pour la santé

puisqu’il est composé majoritairement de sucre. Il est donc important de ne pas en abuser.



Honey comes from the nectar or honeydew of flowers and is processed by bees. It consists
of sugar and vitamins and minerals, all of which play a role in its health benefits.

There are different types of honey classified according to their geographical origin, season or
the nectar or honeydew they come from.

We are looking at whether honey is a real asset for health. It turns out that what it's made up
of is pretty good for your health. For example, flavonoids are very good antioxidants. Honey

is also antibiotic, anti-infectious, healing, laxative and has a good sweetening and energizing
power.

The limit to its consumption is infantile botulism that affects children under one year of age.

Although its composition is quite beneficial, it is important to be careful because in excess it
can become hazardous to health.






Annexe 2 :

SYSTEMES CONCERNES

Etat général (fatigue, insomnies, surmenage)
Systéme nerveux (angoisse, dépression, nervosité, anxiété)
Maux de téte, migraines

Sphére ORL (maux de gorge, grippe, rhume}

Systéme pulmonaire (asthme, toux, bronchite)

Systéme cardio-vasculaire (anémie, varices, hémorroides, jambes lourdes,
artériosclérose, hypertension)
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Systéme digestif (coliques, constipation, digestion, insuffisance hépatique, calculs

biliaires, flatulences, diabéte de type I, manque d'appétit)

Systéme urinaire et rénal (insuffisance rénale, cystites, prostatites, calculs,
infections)

Systéme génital et sexuel {libido, régles douloureuses)

Systéme cutané (désinfection et cicatrisation des plaies, piglres, brilures,
astringent de la peau, acné, engelures, crevasses, abcés)

Systéme musculaire (contractions, crampes, crispations)

Systéme osseux et articulaire (arthrite, rhumatismes, déminéralisation)

MIELS AYANT UNE ACTION a
BENEFIQUE CIBLEE e

Lavande, Aubépine, Chataignier, Romarin,
Bruyére, Oranger, Tilleul, Citronnier

Lavande, Aubépine, Tréfle, Oranger, Colza,
Tilleul

Lavande, Tilleul, Lierre

Lavande, Sapin, Romarin, Eucalyptus,
Tilleul

Tournesol (antipyrétigue)

Lavande, Sapin, Thym

Aubépine, Chataignier, Romarin, Sarrasin
Thym, Romarin, Bruyére, Sarrasin,
Tournesol

Acacia (diabéte de type 1)

Tilleul {(manque d'appétit)

Bourdaine (constipation)

Chataignier, Bruyére, Arbousier,
Eucalyptus

Tilleul {régles douloureuses)
Trefle {libida)

Lavande, Thym, Chataignier, Manuka
Arbousier (astringent)

Aubépine, Tournesol

Thym, Chataignier
Sarrasin (déminéralisation)
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