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|L MIELE E LO SPORT

UsI E PROPRIETA

DEL MIELE
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Moltissimi sono gli usi in cucina, come in-

grediente nella preparazione di dolci: nume-
rosissimi sono ad esempio i dolci tradizionali
regionali che prevedono I'impiego del miele.

Ugualmente diverse ricette utilizzano il miele
come ingrediente di salse e nella prepara-
zione di carni e, in generale, di cibi salati: i

testi specializzati reperibili in commercio che
riportano ricette di cucina in cui € previsto

I'uso del miele sono numerosi.

Non si deve infine dimenticare che oltre al

settore alimentare, il miele ha trovato da
sempre largo impiego anche in altri campi

quali la cosmesi e lo sport.

Molti usi del miele sono legati alle proprieta

terapeutiche. In effetti, le virtu terapeutiche

attribuite al miele nel corso del tempo, tra-

mandate dalla medicina popolare, riportate
da testi e riviste piu 0 meno specializzati, ri-
prese secondo i corsi e i ricorsi della moda,
sono numerosissime. Il miele agirebbe favo-
revolmente su vari disturbi dell’'apparato re-
spiratorio, circolatorio e digestivo, sul fegato,
sulla dentizione dei bambini favorendo la

fissazione del calcio. L'elenco potrebbe con-
tinuare, ma in realta, anche se alcune di que-

E’ noto che il miele rappresenta nella mitologia aksica
il cibo degli dei e che i graffiti rupestri che rialgono a
settemila anni fa, trovati in diversi Paesi, testiraniano il
tempo in cui 'uomo conosceva e consumava il miele
(figg. L e 2).

Liquido o cristallizzato, millefiori o unifloraledi sapore
delicato o intenso, dolce, floreale, fruttato, erbzeo, pun-
gente, amaro, oggi ciascuno ha la possibilita di egliere
secondo il proprio gusto. Puo essere consumato come
tale, a colazione e a merenda, come dolcificante dle
bevande (te, latte, tisane, succo di limone e di @ncio,
caffe, bevande alcoliche). Si accoppia, oltre cheon tutti

i tipi di pane, con la frutta, lo yogurt, il burroe molti for-
maggi (ricotta, pecorino, parmigiano, per citarnelauni).

ste azioni sono state occasio-
nalmente verificate, manc:
una sperimentazione clinice
in grado di supportare ogni
affermazione. Tale carenza
causata soprattutto dal fattc
che ci si trova di fronte a un
prodotto mai uniforme, mai
identico, mai stabile. D’altra
parte non risulta una ricerce
approfondita sulla composi-
zione del miele utilizzato
nelle sperimentazioni effet
tuate. Allo stesso modo nor
trova riscontro scientifico la
frequente tendenza ad attri /

buire ai mieli uniflorali le

attivita ~ farmacologiche

proprie delle piante da cui '

derivano.

E’ stata invece verificate

un’attivita antibatterica,

sia nel miele tal quale (do-

vuta alla concentrazione -
zuccherina e al suo pH acido)

che in soluzioni diluite. Quest'ul- A |
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ASPETTI
NUTRIZIONALI

La composizione del miele, che comprende
glucosio e fruttosio associati ad acidi organici,
sali minerali, enzimi, aromi e tante altre so-
stanze, ne fa un alimento unico e del tutto par-
ticolare.

Il miele & un alimento glucidico a elevato po-
tere energetico. Fornisce 320 calorie/100 g con-
tro le 400 circa del saccarosio o zucchero di
barbabietola. A livello dietetico permette quindi
di realizzare un piccolo risparmio calorico. Es-
sendo poi composto prevalentemente da zuc-
cheri semplici (glucosio e fruttosio) presenta
una facile digeribilita. Il glucosio, infatti, entra
direttamente in circolo e viene quindi utilizzato
immediatamente, mentre il fruttosio & consu-
mato piu lentamente e funziona da riserva
energetica in quanto, prima di essere utilizzato
dall'organismo, deve essere trasformato in glu-
cosio. La metabolizzazione awviene esclusiva-
mente a livello epatico.

tima attivita, attribuita per lungo tempo a una
sostanza di natura sconosciuta definita col
nome generico di “inibina”, sarebbe dovuta al-
I'azione dell'enzima glucoso ossidasi che, in
particolari condizioni di diluizione, produce
acqua ossigenata e acido gluconico a partire
dal glucosio. Sarebbe 'accumulo di acqua os-
sigenata (che viene successivamente distrutta)
a conferire attivita antibiotica alle soluzioni di
miele. Questo meccanismo, il cui significato
biologico consiste probabilmente nel proteg-
gere dall'attacco microbico il miele in forma-
zione (quando ancora non e efficiente il
sistema di inibizione dovuto alla elevata con-
centrazione zuccherina), sarebbe alla base di
una parte dell’attivita antibatterica esplicata dal
miele sulle ferite e potrebbe spiegare anche
alcune altre attivita tradizionalmente riferite a
questo prodotto. Anche altre sostanze presenti
nel miele (polifenoli) sembrano possedere
un’attivita di tipo antibiotico.

Verosimilmente la maggior parte dei benefici
riconosciuti dalla tradizione al miele possono
essere ricondotti a una generica azione tro-
fica e all'effetto emolliente, blandamente las-
sativo, epato-protettore e detossicante del
fruttosio.

Appare piu opportuno, comunque, prendere
in considerazione il miele come alimento piut-
tosto che come farmaco: il suo valore nutritivo,
al pari della sua gradevolezza, & certamente piu
sostenibile con validi argomenti, anche se € ne-
cessario ricordare che non € un alimento com-
pleto a causa del trascurabile contenuto in
protidi, lipidi e vitamine.

Il miele offre dunque un immediato apporto
energetico, senza richiedere un processo dige-
stivo e quindi senza appesantire lo stomaco.
Tra gli alimenti energetici, occupa il primo
posto nell'alimentazione dello sportivo: prima
di una gara, di un allenamento o comunque
prima di uno sforzo fisico accresce ['efficienza
muscolare e la sostiene nel tempo. Per lo stesso
motivo € indicato nell'alimentazione geriatrica
e nella dietetica dell’eta scolare, come in tutti i
momenti in cui & elevato il fabbisogno ener-
getico. La presenza, accanto agli zuccheri
semplici, di sali minerali, enzimi, sostanze
aromatiche e oligoelementi, contribuisce ad
aumentare le potenzialitd nutritive del miele.
Tra l'altro, negli ultimi anni il miele viene ag-
giunto al latte in polvere e in genere agli ali-
menti destinati alla prima infanzia, in quanto
migliorerebbe la tolleranza al latte vaccino.

Il potere dolcificante del miele € elevato, supe-
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