 DOLCE  COME IL MIELE 
I greci lo consideravano “CIBO DEGLI DEI”
Per millenni ha rappresentato l’unico alimento zuccherino disponibile.

  GLI EGIZI, I SUMERI , I BABILONESI, lo usavano sia come cibo, sia in cosmesi, sia per la cura delle piaghe e ferite. 

SIA COME RIMEDIO NEI DISTURBI DIGESTIVI.

Chiamato anche ALIMENTO RIMEDIO perché nello stesso tempo nutre e cura.

Per fare

il miele sono necessarie 2 cose : 

I FIORI –  
LE API.

Le api raccolgono il nettare dei fiori       e lo rielaborano per poterlo consumare come alimento di riserva.

Questo alimento di riserva si chiama:

miele.

I  COMPONENTI PRINCIPALI DEL MIELE SONO:
FRUTTOSIO

GLUCOSIO

ACQUA

ALTRI ZUCCHERI   e sostanze diverse quali.:

acidi organici

Sali minerali

Enzimi  
Pochissime proteine (o,6%)

Aromi e molte altre

Il   MIELE

E’ formato quasi esclusivamente da zuccheri

Sono zuccheri semplici : fruttosio e

                                           Glucosio

Nella quantità  che va da un 85 – 95%

Prevalentemente PIU’ FRUTTOSIO.

Le proprietà nutrizionali del miele sono dovute all’alto contenuto di FRUTTOSIO.

In  una dieta equilibrata lo spazio destinato agli zuccheri semplici (alimenti dolci in genere)

E’ PICCOLO:  anche secondo l’opinione comune, infatti “I DOLCI FANNO MALE “.
In  realtà come per ogni alimento  i dolci non fanno né bene né male: TUTTO DIPENDE DALLA QUANTITA’.

In relazione con le esigenze o i problemi dell’organismo.

E POI C’E’ DOLCE E DOLCE !!!!!!!!!!!!

Tra i dolci  IL MIELE  è il più ricco di zuccheri semplici è l’unico che deve tutte le sue caratteristiche alla natura (piante – api)
In quanto non subisce nessuna manipolazione

Da parte    dell’uomo per arrivare sulla nostra tavola.

IL grande vantaggio del miele è di poter apportare all’organismo CALORIE PRONTAMENTE DISPONIBILI,   senza richiedere processi digestivi e senza apportare , nel contempo, SOSTANZE INDIGERIBILI O DANNOSE.
Da questo deriva il SUO valore sia per le persone SANE che deperite o ammalate.
1) NELL’ALIMENTAZIONE DEGLI ATLETI
O  comunque di chi svolge sport o esercizio fisico è consigliabile subito prima, durante e anche dopo lo sforzo

         (per favorire il recupero)
2) ANCHE PER CHI NON LAVORA DI BRACCIO MA DI CERVELLO IL  MIELE  può essere utile.

E’ noto che il sistema nervoso può svolgere regolarmente le proprie funzioni solo se SUFFICENTENEMTE NUTRITO grazie ad un costante apporto di GLUCOSIO con la circolazione sanguigna.

1 cucchiaino di miele può ripristinare all’istante la funzionalità mentale, se abbiamo un calo di glucosio nel sangue (glicemia), se ci troviamo in queste condizioni ce ne rendiamo conto perché siamo poco lucidi , perdiamo di attenzione, abbiamo meno efficienza intellettuale.

3) NELLE PERSONE DEPERITE(quali anziani- inappetenti, convalescenti ammalati) una piccola quantità di miele

Sciolto in un po’ di acqua può ridare  forza.

IL MIELE E’ UN ALIMENTO ADATTO A TUTTI.

Però se la nostra alimentazione è eccessiva, squilibrata per eccesso di alimenti dolci, aggiungere MIELE NON FA BENE,  mentre possono aversi dei vantaggi se una piccolo quantità di miele prende il posto degli alimenti zuccherini normalmente consumati.

3) Il miele non è consigliato : PER I DIABETICI , a meno che non venga inserito nella dieta su indicazione del medico specialista.

4) Per quelle persone che devono ridurre drasticamente il livello di calorie ingerite ( es.  cure  dimagranti ., obesi, ) 
ATTENZIONE   all’uso del miele come alimento , in quanto 

RICORDARSI CHE L’APPORTO ENERGETICO DEL MIELE E’ NOTEVOLE  320 CAL/100 gr.

Chi deve fare attenzione all’apporto energetico giornaliero perche’ ha tendenza ad ingrassare può utilizzare il miele come dolcificante con vantaggio rispetto allo zucchero.

Infatti il miele (tutti i tipi) ma soprattutto quello di ACACIA, ha un elevato contenuto di FRUTTOSIO è quindi responsabile dell’elevato potere   dolcificante. 

Quando voglio dolcificare una bevanda (the, caffè, latte) prediligo l’utilizzo di un miele che ha un potere  dolcificante maggiore rispetto allo zucchero da cucina (saccarosio) questo ci permette di risparmiare calorie ed è utile per tutti.

Infatti il MIELE è composto 

GUCOSIO IN % = 31%

FRUTTOSI in % = 38%

Contiene ACQUA in % = 20%

E altri due zuccheri in minor quantità 

MALTOSIO = 7%

 SACCAROSIO = 1 -2%

Piccolissime quantità di proteine, Sali minerali, vitamine enzimi , aromi, pollini, sostanze antibatteriche.
La presenza di FRUTTOSIO, dona al miele un potere dolcificante superiore allo zucchero raffinato, ma anche una fonte di energia che il nostro organismo può sfruttare più a lungo.
Infatti per essere utilizzato, deve essere trasformato prima in GLUCOSIO e, quindi in GLICOGENO “ Il carburante dei nostri muscoli”(consigliato agli atleti prima della gara).

LO ZUCCHERO O SACCAROSIO 
È un disaccaride costituito da 

1 molecola di GLUCOSIO

1 molecola di FRUTTOSIO

 100 gr.di  zucchero forniscono

          392 Cal/100 gr.
INDICE GLICEMICO DEL MIELE
È  mediamente inferiore a quello dello zucchero, ma varia a seconda dell’origine botanica.

I mieli ricchi di FRUTTOSIO come quelli di acacia e castagno hanno I.G. molto basso, simili a quelli del fruttosio, mentre altri mieli hanno I.G. simili o superiori a quelli del saccarosio. 
CONSUMO CONSIGLIATO E’ DI 30 gr.

  Al DI’.(consigliato a  colazione  e merenda)
N.B.  Per  gustare il miele è consigliato, per chi lo usasse come dolcificante nel latte o in altre bevande, di non aggiungerlo mai quando queste sono bollenti, ma quando sono bevibili 
Perché temperature troppo alte sottraggono al miele gran parte delle sue proprietà.

Esistono molti tipi di miele, differenti per COLORE, AROMA, CRISTALLIZZAZIONE;

le varietà dipendono dalla fonte da cui proviene il nettare , dalla zona di produzione e dalle variazioni metere ologiche
Il miele si conserva bene ma è bene non lasciarlo invecchiare troppo per evitare la perdita di proprietà e le caratteristiche organolettiche.
La conservazione massima consigliata è 2 anni.

Il miele è fortemente  CARIOGENO  quindi è sconsigliato immergere il “ciuccio” dei neonati nel miele.

Può provocare carie ai dentini da latte e si compromette la salute dei denti permanenti.

ZUCCHERO DI CANNA 360 Cal /100 gr.

Carboidrati =  97,33gr.
ZUCCHERO SACCAROSIO 392 Cal/100 gr. 

Carboidrati  =  104,5gr. 
MIELE        320  CAL/100 gr. 

Carboidrati  =    80,3 gr.
