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Homenaje al oro liquido diente esencial enla gastronomiayla  ayudaa la digestion y mejora la moti-

® Lamiel no es soloun endulzante na-
tural, sino también un alimento lleno
de historia, cultura y beneficios para
la salud. Es por esto que, desde el aiio
20089, cada 6 de agosto en Chile se ce-
lebra el dia nacional de la miel, en ho-
menaje a uno de los regalos mas pre-
ciados de la naturaleza.

La miel ha sido valorada por anti-
guas civilizaciones como la egipcia,
griega y romana, quienes la utilizaron
en rituales religiosos y comouna alter-
nativa de remedio natural.

Hoy la miel sigue siendo un ingre-

medicina tradicional. Nuestro pais
ocupa el cuarto lugar entre los paises
productores de miel de Latinoameéri-
ca, sinembargo, la ingesta en la pobla-
cién chilena aiin es bajo en compara-
cion aotros paises, alcanzando actual-
mente un consumo per cipita anual
de 700 gramos, de acuerdo a la Fede-
racion Red Nacional Apicola.

La miel es un alimento energético
que proporciona pequefias cantida-
des de un amplio rango de vitaminas,
minerales, antioxidantes y compues-
tos bicactivos que favorecen nuestra
salud, ayudan a combatir el dano ce-
lular y reducen el riesgo de enferme-
dades crénicas.

Una cucharada de miel contiene
alrededor de 60 calarias y 17 gramos
de hidratos de carbono, que provie-
nen principalmente de una combina-
cion de fructosa y glucosa, con una
cantidad menor de sacarosa. Esto le
da un mayor poder endulzante que el
aziicar, y a diferencia de esta, no es un
alimento refinado.

La composicion, esencialmente
de hidratos de carbono, influye en su
alta presion osmatica lo que puede au-
mentar la absorcion de minerales co-
mo calcio, magnesio y zinc. Los aziica-
res de facil absorcion que posee, la
convierten en una importante fuente
de energiarapida paraatletas y perso-
nas sometidas a esfuerzos fisicos. Ade-
mas, cuando se consume junto con
alimentos ricos en proteinas o grasas,

lidad intestinal.

Los flavonoides presentes en la
miel, poseen un efecto antitusigeno y
balsamico, contribuyendo al trata-
miento de cuadros respiratorios agu-
dos. También pusee una accion anti-
microbiana frente a helicobacter pylo-
1i, bacteria muy comiin en la pobla-
¢ion chilena responsable de producir
ulcera gastrica e incluso cancer.

Entre sus innumerables benefi-
cios, lamielejerce actividades biologi-
cas con efectos hepatoprotectores,
antiinflamatorios, hipoglicemiantes v
antihipertensivos. No debemos olvi-
dar la importancia de las abejas en
nuestro ecosistema. Estas pequenas
trabajadoras no solo producen miel,
sino que también juegan un papel cru-
cial en la polinizacion de plantasy flo-
1es, siendo esenciales parala Diodiver-
sidad y la produccion de alimentos.
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