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['INo Definida

es fundamental tanto para asegurar la compra de una miel pura como apoyar la apicultura
y asi contribuir al desarrollo sostenible desde el territorio.
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Miel de calidad

Los apicultores deben cosechar
la miel y envasar cuidadosamen-
te para mantener sus condiciones
naturales e inocuidad. Aunque su
adulteracion, anadiendo compo-
nentes para aumentar volumen
y ganancias, es un problema que
afecta a consumidores que com-
pran un producto sin la calidad
deseada y es otro desafio que ame-
naza ala apiculturalocal.

Elapicultor Camilo Ruiz asegura
que para tener certezas de la pro-
cedencia y calidad es fundamental
comprar a productores o en comer-
cio establecido, porque permite
disponer de informacién y resolver
dudas sobre la forma de desarrollar
apicultura o la miel adquirida.

En Biobio, con su apicultura y
mieles destacadas en el mundo,
hay multiples oportunidades de
comprar a productores (directa
e indirectamente) para asegurar
la calidad y contribuir a la econo-
mia y desarrollo local. “El apicul-
tor o apicultora podra continuar
desarrollando la labor apicola, lo
que generard impacto en las eco-
nomias y en los entornos locales”,
sostiene.

Visualmente podria ser dificil
identificar una miel pura de una
adulterada. Ante ello hay distintas
acciones bdsicas que expertos su-
gieren a consumidores.

Hay que leer la etiqueta del pro-
ducto y si tiene otros ingredientes

anadidos como azticares: si apare-
cen no es pura. Ademds, si parece
demasiado liquida o uniforme pue-
de estar adulterada; la miel pura
tiende a cristalizarse . con el
tiempo (volverse _ <
masa  soli-
da o gra-
nulada).
El precio
podria
ser una
sefial,
una miel
adulterada
serd mas barata
que una pura.

Y para preservar
por largo tiempo la
miel y su calidad es
importante manipular
y almacenar correcta-
mente para evitar con-
taminacion y humedad. Las
recomendaciones son no usar
misma cuchara que en otros pro-
ductos, contener en envase bien
cerrado, y guardar en lugar fresco
y oscuro.

El super producto
que dan las abejas

Las diversas mieles se unen en su
poder edulcorante y cualidad de ser
alimento funcional por sus propie-
dades bioactivas que se aprovechan
en usos culinarios y también medici-
nales y cosméticos.

“La miel es rica en carbohidratos
(80 A 90 gramos por 100 gramos de
producto) y agua (20%). También
posee proteinas (1%), vitaminas BI,
B2, B3, B6 y C (baja cantidad) y mi-
nerales como potasio, calcio, fésforo,
hierro y zinc (baja cantidad), y com-
puestos bioactivos del tipo polifeno-
les, flavonoides y enzimas”, detalla el
nutricionista Rodrigo Buhring, aca-
démico del Departamento de Salud
Publicadela Universidad Catélica de
la Santisima Concepci6n (Ucsc). Los
carbohidratos se constituyen prin-
cipalmente por las formas ~_ de
aziicares  fructosa —
(38%) y gluco-
sa (31%), pre-
cisa.

Los compo-
nentes nutri-
cionales tie-
nen diversas
acti-

vidades bioldgicas y beneficios.

Por sus azticares esta su caracte-
ristico dulzor, con poder edulcoran-
te superior a la azticar refinada, per-
mitiendo endulzar distintos tipos de
preparaciones.

Y hay una gama de propiedades.
“La evidencia demuestra efectos be-
neficiosos del consumo regular de
miel, fundamentalmente accién an-
tioxidante, antimicrobiana, antiin-
flamatoria, prebidtica, cicatrizante y
calmante para tos y dolor de gargan-
ta”, destaca el profesional.

Aunque no es medicamento, sino
producto natural con funciones que
pueden ayudar en tratamientos de
ciertas condiciones. “Lo mds conoci-
do es el uso para alivio dela tos en ni-
fios mayores de 1 ano y de molestias
digestivasleves’, _ afirma.
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1 a 2 cucharaditas diarias

es la cantidad sugerida para un consumo saludable de miel, para evitar excesos de azlcares y recibir sus

beneficios.

Consumo sano y seguro

Para aprovechar las bondades
hay que verificar que es miel puray
tener un consumo adecuado.

El nutricionista aclara que ante
ciertas condiciones se alterala com-
posicion, y se pueden reducir y hasta
perder sus propiedades funcionales,
como someterla a alta temperatura.
Por ello es ideal no calentarla sobre
40°C y evitar anadir a bebidas muy
calientes, afirma.

Y debe ser una inclusién regular
y moderada por sus aziicares, cuyo
exceso aumenta el riesgo de de-
sarrollar o exacerbar condiciones
metabdlicas y patoldgicas como
obesidad, resistencia a la insulina
y diabetes. Las guias alimentarias
sugieren que personas sanas con-
suman 1 a 2 cucharaditas al dia,
aunque puede variar o limitarse por
factores individuales como nivel de
actividad fisica o estado de salud.

Por eso Buhring llama a incor-
porarla en un esquema de alimen-
tacion sana, variada y equilibrada.
“Por ejemplo en deportistas es una
buena fuente de energia y en
_adultos mayores podria favore-
%, cer la respuesta inmuno-
légica a cuadros virales
que provocan resfrio co-
mun’, resalta.

Aunque hay grupos
que deben tener cui-
. dados especiales.
= Personas
con resis-
tencia
a la in-
sulina y
diabetes
deben
“cuidar
el con-
sumo  por
los azicares que
incrementan la glice-
mia. Y la deben evitar quie-
nes padecen alergia al polen
yaproductos de la colmena.

Y recalca que ninas y nifos
menores de 1 afo no deben consu-
mir miel por su sistema inmune
inmaduro y el riesgo de presencia
de la bacteria que causa botulis-
mo infantil, grave y potencialmen-

te mortal.
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