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Lamiel no es solo un endulzante natural, sino
también un alimento lleno de historia, cultura
y beneficios para la salud. Es por esto por lo
que, desde el afio 2009, cada 06 de agosto en
Chile, se celebra el Dia Nacional de la Miel, en
homenaje a uno de los regalos mas preciados
de la naturaleza.

Producida por las abejas desde tiempos
ancestrales, la miel ha sido valorada por anti-
guas civilizaciones como la edipcia, griega y
romana, quieneslautilizaron enritualesreligio-
s0sy como una alternativa de remedio natural.

Hoy lamiel sigue siendouningrediente esen-
cial enla gastronomiayla medicina tradicional.
Nuestro pais ocupa el cuarto lugar entrelos pai-
ses productores de miel de Latinoamérica, sin
embargo, laingesta enla poblacion chilena atin
esbajo en comparacion aotros paises, alcanzan-
do actualmente un consumo per cépitaanualde
700 gramos, de acuerdo con la Federacion Red
Nacional Apicola.

La miel es un alimento energético que pro-
porciona pequeias cantidades de un amplio
rango de vitaminas, minerales, antioxidantes
y compuestos bioactivos que favorecen nues-
tra salud, ayudan a combatir el dafio celular
y reducen el riesgo de enfermedades crénicas.

Una cucharada de miel contiencalrededor de
60 calorias y 17 gramos de hidratos de carbono,
que provienen principalmente de una combi-
nacion de fructosa y glucosa, con una cantidad
menor de sacarosa. Esto le da un mayor poder
endulzante que el azticar, y a diferencia de esta,
no es un alimento refinado.

La composicion, esencialmente de hidratos
de carbono, influye en su alta presion osmética
lo que puede aumentar la absorcion de minera-
les como calcio, magnesio y zine. Los azlicares
de facilabsorcion que poseela convierten en una
importantefuente de energia rapida para atletas
y personas sometidas a esfuerzos fisicos. Ade-
mas, cuando se consume junto con alimentos
ricos en proteinas o grasas, ayudaala digestion
y mejora la motilidad intestinal.

Los flavonoides presentes en la miel poseen
un efecto antitusigeno y balsamico, contribu-
yendo al tratamiento de cuadros respiratorios
agudos. También posee una accién antimicro-
bianafrente a helicobacter pylori, bacteria muy
comn en la poblacion chilena responsable de
producir ulcera géstrica e incluso céncer.

Entre sus innumerables beneficios, la miel
cjerce actividades bioldgicas con efectos hepa-
toprotectores, antiinflamatorios, hipoglice-
miantes y antihipertensivos. Ademas, tiene
potenciales efectos para inhibir o suprimir el
desarrollo de tumoresy cancer mediante diver-
sos mecanismos con efectos antiproliferativos,
antitumorales y antimetastésicos.

No debemos olvidar que este dia también nos
recuerdalaimportancia delas abejas en nuestro
ecosistema. Estas pequehas trabajadoras no
solo producen miel, sino que también juegan
un papel crucial en la polinizacién de plantas
yflores,siendo esenciales paralabiodiversidad
y la produccion de alimentos.
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