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a miel podria ser el

primer alimento

dulce que consumié

la humanidad, jun-

to con la fruta ma-
dura, y, de hecho, su consumo
estd documentado ya 2.500 afios
atras.

De la miel conocemos que es
dulce... y algunos poco mas.
Se sabe que este producto es un
edulcorante natural (sustancia
que sirve para endulzar bebidas o
alimentos), pero la miel es mucho
mas que azicar.

NUTRE Y CURA. La miel se pue-
de considerar un alimento y una
medicina. Ademas, es el inico
alimento que no caduca nunca
(siempre que esté bien protegido
delaluz, dela humedady del ca-
lor), mientras que de sus virtudes
medicinales se podria escribir un
libro entero. Aqui vamos a cen-
trarnos en la faceta dietética.

Ya lo hemos dicho, pero lo repi-
to: la miel va mucho mas alla de
ser glucosa y fructosa. Esta sus-
tancia tiene mas de 20 componen-
tes distintos, entre los que se en-
cuentran aziicares, aminoacidos,
enzimas, antibiéticos, vitaminas,
minerales y oligoelementos.

Sus propiedades dependen mu-
cho del tipo de flores empleadas
(como curiosidad baste un dato:
para hacer un litro de miel la abeja

Se puede
considerar un
alimentoy una
medicina, y ademas
no caduca

debe recorrer
nada menos
que un millén
de flores).

La miel es
también un buen
recuperador muscular: si
tomamos 10 gramos después
del entrenamiento nos recupe-
raremos antes y llegaremos con
mas energia al entrenamiento del
dia siguiente. Pero no se aconseja
superar una cucharada sopera (20
gramos) de ingesta al dia, ya que
al ser un alimento muy concentra-
doy energético podria hacer que
aumentase la cantidad de grasa
corporal.

Paradéjicamente, para aprove-
char al maximo los beneficios de
la miel debemos llevar una dieta
muy baja en aziicares y baja o
moderada en hidratos de carbono
(aztcar blanco, pasteles, dulces,
chucherias, tartas, arroz blanco,
pan blanco, mermeladas, etc), ya
que sino lo tinico que consegui-
Temos serd aumentar atin mas el
contenido de aziicar de nuestra
dieta, una consecuencia nada de-
seable.

La miel, si se toma una cucha-
rada al dia dentro de una dieta
sana y baja en hidratos de carbo-
no, puede ser tolerada (e incluso
beneficiosa) para una gran parte
de los diabéticos, sobre todo para
los que hacen hipoglucemias (es
mucho mejor que llevar el tipico
terrén de azicar en el bolso), ya
que la miel natural estabiliza la
glucemia (ver el estudio al respec-
toen Pub Med, web de publicacio-
nes médicas). Es decir, que la miel
no es ni, de lejos, tan mala como
se crefa para los diabéticos.

VIATOPICA. La miel por via topica
es muy buena para curar las dl-
ceras. Este producto es un gran
cicatrizante y, como ademas

tiene antibidticos natu- P

rales, protege frente a s
las infecciones. Si mez- )
clamos miel con lisina—un
aminoacido—, este puede ser

un gran remedio para curar las
heridas y tlceras del pie diabé-
tico.

Sabias qué...

Que noteden
gato por liebre
» Como siempre, la miel se
debe comprar natural: sin re-
finar, sin que le hayan afadido
jarabe de glucosa, sin que sufra
calentamiento. Nos asegurare-
mos de comprar solo miel pura
de abeja, de produccion eco-
l6gica, mejor con certificado
(aungue también hay peque-
fios productores que no tienen
elselloy sumiel es naturaly de
gran calidad).

» Para reconocer un buen
producto (hay mucha falsifica-
cién en la miel), simetes la que
comprasteen la neveray esta
no cristaliza, es muy probable
que le hayan anadido jarabe

de glucosa o fructosa, ambos
nada deseables. Serfa un au-
téntico fraude alimentario.

» Ten en cuenta que la miel

de maple no es miel, la miel

de agave no es miely lamiel

de arce no es miel. Estos son
siropes, sin las propiedades de
lamiel de verdad, que basica-
mente es de la abeja europea,
de laabeja de Yucatan (Méjico)
odelaabejamaya o melipona,
mas pequena que la europea.
Esta notiene aguijony produce
una miel de gran calidad cuyo
precio resulta elevado.

- autentico oo iquido

La miel ya se consumia
hace 2.500 afios,

por lo que se cree
rimer
alimento dulce de




