Il Miele: Il  nostro vero alleato naturale 

Tutti abbiamo in casa un barattolo di miele.  Lo utilizziamo per preparare dolci, per combattere il raffreddore durante l’inverno oppure in sostituzione dello zucchero quando beviamo il tè o il caffè. Ma è anche importante sapere che il miele è in realtà il nostro più potente alleato naturale per il benessere del nostro organismo. Proviamo a conoscerlo meglio…
Il Miele è una sostanza alimentare prodotta dalle api. Il miele così prodotto è costituito principalmente da fruttosio, glucosio, acqua, altri zuccheri e sostanze diverse, tra cui sali minerali, enzimi, aromi. Il suo elevato valore nutrizionale dipende dal glucosio che fornisce energia di immediato utilizzo e dal fruttosio che viene metabolizzato a livello epatico costituendo così una naturale riserva energetica. Il miele appena estratto possiede un’elevata fragranza, ma tale peculiarità tende a modificarsi nel tempo con l’insorgere di alcuni processi chimici, accelerati dalla temperatura di conservazione. La tipica forma cristallina del prodotto è dovuta alla presenza elevata di glucosio. Mentre la colorazione dipende dal riscaldamento a cui viene sottoposto il miele.  Più è eccessiva la fase di riscaldamento più scuro è il colore del miele, gli aromi tipici si affievoliscono e compaiono l’odore ed il sapore di caramello ed il gusto più amaro che è dovuto dalla degradazione del fruttosio.
Le varietà scure di miele sono ideali per la stagione in corso in quanto più ricche di sali minerali. Citandone qualcuna risulterebbe ottimo per contrastare la tosse e il raffreddore il miele di eucalipto; mentre il prezioso rododendro sarebbe utile contro l’artrite e come calmante dei centri nervosi; ma il miele ideale per il periodo invernale e più indicato contro i mali di stagione è il millefiori ricco di vitamine, sostanze battericide e antibiotiche, importante anche come sostituto dello zucchero durante tutto l’arco della giornata, ideale e piacevole anche per i bambini. Il miele ha una facile digeribilità e avendo un elevato potere dolcificante a livello dietetico permette di realizzare un piccolo risparmio energetico, costituendo in questo modo un alimento fonte di vitalità e energia per il nostro corpo.

Chiediamo alla nostra nutrizionista, dott.ssa Impedovo Daniela cosa può dirci sulle proprietà nutrizionali del miele?
 Il miele è stato considerato nei secoli come un vero e proprio farmaco, da utilizzare in diverse occasioni per la prevenzione e la cura di piccoli disturbi di salute, quando ancora i medicinali a cui siamo attualmente abituati non esistevano. Coloro che invece decidono di inserirlo nella propria alimentazione, dovrebbero sempre esprimere la propria preferenza verso miele biologico e grezzo, che non abbia cioè subito lavorazioni industriali tali da privarlo delle sostanze nutritive che lo compongono e dalle quali potrebbero trarre beneficio per la propria salute. 

Il miele è: sedativo della tosse che può sostituire i comuni sciroppi. Ha proprietà antibiotiche, infatti applicato sulla pelle per uso topico cura ustioni ed abrasioni. Gli si devono inoltre proprietà antinfiammatorie in caso di punture di insetti; è un alimento funzionale ricco dio polifenoli, antiossidanti naturali che possono aiutare il nostro organismo nella prevenzione di numerose malattie e nel rallentare i processi di invecchiamento, in più giova anche alla salute del cuore. Infine è curativo per l’acne per le sue proprietà antibatteriche e antinfiammatorie.
