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amiel tiene unas
cualidades nutricionales
y saludables que ya
habian sido apreciadas
desde la antigiiedad. En la
cultura egipcia y griega, se
referian a la miel como un
producto sagrado, llegando a ser
moneda de cambio para pagar los
impuestos. Existen multiples
variedades de miel, teniendo en
cuenta la flor de las que es
obtenida por las abejas y de la
climatologia de la zona en la que
habitan. Sus propiedades
nutricionales son muy
interesantes para incluirla en
nuestra dieta. Su aporte calérico
se sitta alrededor de 300 calorias
por 100 gramos a expensas de los
hidratos de carbono, aportando

ON TODO EL PODER
E LANATURALEZA

muy pocas proteinas y nada de
grasa. El contenido en minerales
es interesante, siendo los mas
abundantes el cobre, hierro,
magnesio, zinc, fosforoy
potasio. Dentro de las vitaminas
destacan el complejo B, vitamina
C, Dy E. Otros componentes que
le confieren propiedades
terapéuticas son los acidos
organicos (acido acético, dcido
citrico) y antioxidantes
(flavonoides y fenolicos). Como
comentiabamos, desde la

ANA
SANTIAGO

e flores, antimi-
crobiana y anti-
séptica, buena
para el catarro.
De azahar, con
efecto sedante
para el insom-
nio o el estrés.
De brezo, con
propiedades
diuréticas y rica
en hierro. De eucalipto, para
las vias respiratorias... De ro-
mero, de lavanda...

Mas de veinte, de medio
centenar... segun se haga el
recuento; pero, desde luego,
hay muchas variedades de
miel segin las caracteristicas
del néctar de las flores o ve-
getales. Todas aportan, mas
alla de unas ciertas propieda-
des medicamentosas, energia
rapida y saludable. Un alimen-
to sano y muy recomendable,
salvo por prohibicion especi-
fica del médico. Y, desde lue-
go, lo aconsejable es la natu-
ral que se encuentra en mu-
chas tiendas de productos de

cierta exclusividad y, espe-
cialmente en los pueblos. Para
conservarla bien hay que ocul-
tarla de la luz solar y tenerla
en ambiente seco. Recipien-
tes gruesos de cristal o barro,
preferibles a los de plastico o
cartén, ayudan a preservarla
en perfectas condiciones; aun-
que, en realidad, no caduca por
su propio poder bactericida.

EN EL CAMPO

Las abejas son ya una especie en peligro de extincion. Asila
considera EE UU. El uso masivo de los plaguicidas o
neonicotinoides junto a otros factores como el
cambio climatico, la contaminacion de aire
o sonora, suelos y agua o la homogeneiza-
ci6n del paisaje, la agricultura industrial,
nuevas enfermedades e invasores como la
asesina avispa asiatica, laamenazan.

antigtiedad se le han atribuido
propiedades terapéuticas. Se ha

En tumbas egipcias se han en-
contrado recipientes cerrados
con miel en estado aceptable.
Y si cristaliza, un bafio Maria
la devolvera a subuen estado
liquido. La composicién de la
miel es distinta en cada varie-
dad, pero en general cabe des-
tacar su contenido en sales mi-
nerales, acidos organicos y vi-
taminas By C.

Su consumo regular puede
proporcionar nutrientes
interesantes en la dieta

utilizado tépicamente debido a
sus propiedades antimicrobianas
y antisépticas, ayudando a la
cicatrizacién y prevencién de
infecciones en heridas o
quemaduras superficiales. Esta
propiedad se debe a la elevada
concentracion de azucar que
posee, destruyendo fisicamente
a las bacterias por lisis osmotica
(hinchandolas con agua que es
atraida por los azucares y
destruyendo a la bacteria). Por
tanto la miel, presenta no solo
excepcionales propiedades
nutritivas sino que también
puede aportar propiedades
terapéuticas interesantes para

nuestra salud.




