
Miele e zucchero a confronto

Sino a due o trecento anni fa lo zucchero non entrava nella dieta
di tutti i giorni. Solo ai tempi di Napoleone si svilupparono
gli zuccherifici in Europa e allora lo zucchero divenne alimento
di tutti i giorni.
Il consumo del miele si perde, invece, nella notte dei tempi
e nonostante le sue preziose qualità non riesce ad imporsi

Miele? Grazie si. Potrebbe essere lo slogan
di un consumatore attento alla qualità dei
cibi e alla salute. Eppure, ormai, lo zuc-
chero lo ha quasi soppiantato nell’alimen-
tazione e nell’industria dolciaria, nono-
stante un etto sviluppi 400 calorie contro
le 300 del miele. Un bell’inizio non c’è
che dire. 
Le cifre parlano chiaro: nei supermercati
vengono commercializzate ogni anno
circa milioni di tonnellate di zucchero

bianco, contro le 600 migliaia di miele. Raffinato e ipercalorico, il saccarosio è quindi
il dolcificante più utilizzato.
Ma si tratta di un prodotto amico o nemico della salute? Su questa tematica è in corso
una furiosa querelle che vede, equamente divisi, sostenitori e detrattori. I primi ne par-
lano come di un nutriente indispensabile al funzionamento di muscoli e cervello, i
secondi lo mettono invece in relazione a carie, malattie coronariche, cancro, squilibri
alimentari e calcolosi biliare. Al di la delle polemiche la composizione dello zucchero ci
presenta un prodotto composto al 98 - 99,5 per cento di saccarosio e totalmente privo
di componenti nutrizionali. 
Un altro punto a sfavore lo ha segnalato lo scienziato inglese John Yudkin che gli rim-
provera di sottrarre calcio, zinco e vitamine del gruppo B all’organismo.
E non è tutto. Il ciclo produttivo della barbabietola da zucchero richiede un elevato
dispendio energetico, non solo sotto forma di energia consumata ma anche di notevoli
squilibri ambientali provocati da un sistema agricolo basato sulla monocoltura e sull’im-
piego di fertilizzanti e pesticidi. All’opposto il miele ha un costo ambientale prossimo
allo zero e la sua produzione sfrutta solo risorse rinnovabili. Il miele, quello italiano e
della propria zona, è a Km 0.
Allora, perché non soddisfare il nostro bisogno di dolcezza con il prezioso alimento?
Non semplice dolcificante ma cibo-medicamento di incredibile versatilità. Contiene
infatti, oltre al 77 per cento di glucidi semplici, proteine, acidi organici, sostanze aro-
matiche, sali minerali, oligoelementi, enzimi, vitamine (complesso B, vitamina C, ecc),
antibiotici e altri componenti i cui effetti non sono ancora stati accertati.
La presenza di enzimi agisce favorevolmente sui processi digestivi; le vitamine del grup-
po B intervengono nel ricambio organico; vitamina C, PP, acido pantotenico e flavo-
noidi svolgono un’azione positiva sulla dentizione e la resistenza capillare, potenziando
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nello stesso tempo le difese immunitarie.
Inoltre, è privo di albumina e presenta
poche tracce di cloruro di sodio, fattori
che lo rendono particolarmente indicato
ai nefritici. In più, collabora all’elimina-
zione delle tossine in caso di cistiti ed è un
protettore del muscolo cardiaco e dei vasi
sanguigni. Infine, associando una soluzio-
ne di miele ai comuni cardiocinetici è in
grado di esaltarne l’azione.
Il miele non finisce mai di stupire, è effi-
cace anche contro la sinusite cronica. Lo hanno confermato ricercatori canadesi
dell’Università di Ottawa, sotto la guida di Tala Alandejani. Mangiare miele ancora per
combattere le infezioni della bocca e le ustioni.
E’ invece risultata infondata la voce che ne sconsigliava l’uso alimentare nei neonati.
Anzi, sono in costante aumento i pediatri che raccomandano di inserirlo nella dieta del
lattante. Il motivo? Mentre lo zucchero bianco impiegato per dolcificare il latte dei bebè
causa fermentazioni intestinali, gli zuccheri del miele, invece, sono benefici alla flora
batterica intestinale. Ciò ne giustifica l’appropriato inserimento nelle diverse età della
vita, bambino, adulto, anziano se si vuole ristabilire in modo equilibrato l’equilibrio
organico. Insomma, una volta per tutte, spetterebbe a quanti si occupano di salute pub-
blica porre un freno a quelle campagne pseudo-scientifiche che definiscono il miele una
miscela di acqua e zuccheri, cioè una semplice fonte di energia.

IL SEGRETO DEI MIELI SCURI
Integrare è bello? Sembrerebbe proprio di sì, dato che gli italiani spendono ogni anno
circa 400 miliardi di lire per l’acquisto di sali minerali, vitamine, fibre, aminoacidi di
sintesi, strane polverine colorate sostitutive dei pasti e altre “specialità” del genere. 
La moda degli integratori alimentari arriva dagli Stati Uniti accompagnata da un gros-
so battage pubblicitario e trova da noi, equamente divisi, avversari e sostenitori.
I primi sostengono che le carenze nutritive non sono molto frequenti e che non abbia-
mo tutti necessità di “aggiungere” il meglio della natura condensato in pillole, fiale, sci-
roppi e polveri, usati troppo spesso a scopo terapeutico e dietro autoprescrizione. Anche
perché esagerando nell’uso e nelle dosi, l’eccesso di sali minerali e vitamine diviene peri-
coloso per l’organismo. 
Ma l’alimentazione odierna - ribadiscono altri dietologi - nonostante l’apparente varie-
tà e abbondanza, è sempre più povera di micronutrienti. 
Queste mancanze, protratte nel tempo, possono creare delle sub-carenze responsabili di

varie alterazioni patologiche. Anche i
metodi di coltivazione convenzionali con-
corrono a determinare un impoverimento
dei nutrienti e uno squilibrio tra le com-
ponenti dei cibi. Inoltre, la raffinazione
priva gli zuccheri e i cereali di fibre, vita-
mine e minerali, gli alimenti in scatola
sono scadenti e i precotti lasciano a desi-
derare.
Allora che fare? La risposta è come l’uovo
di Colombo: un’alimentazione equilibra-
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ta, ricca di prodotti provenienti da coltivazioni pulite (agricoltura biologica), l’inseri-
mento nella dieta di integratori naturali ( lievito di birra, germogli di cereali, polline,
pappa reale, ecc) e l’apporto quotidiano di miele.
Certo, desta stupore che siano in pochi a conoscere anche le proprietà del polline  che
è una vera miniera di sali minerali e costituisce una fonte alimentare unica per la pre-
venzione e cura delle carenze minerali. E come dimenticare la pappa reale, ricca di
sostanze nutritive ad alta capacità biologica. 
Un giusto consumo di polline, pappa reale e miele è in grado di metterci al riparo da
numerose patologie della civilizzazione. Insomma, la natura è ancora in grado di fornirci
tutta una serie di prodotti buoni a compensare i vuoti creati dall’alimentazione del 2000.
Più che di miele sarebbe però meglio parlare di “mieli”. Ciascuno presenta infatti delle
proprie caratteristiche che lo rendono in qualche modo unico. In particolare, tra i diver-
si tipi di miele, quelli scuri presentano una gran quantità di sali minerali, specie di
microelementi o elementi traccia, che provengono in forte percentuale dal polline dei
fiori e che in apparenza sembrano insignificanti (da 0,5 al 3 per cento), ma invece risul-
tano fondamentali per quanto riguarda la loro influenza dal punto di vista alimentare
ed energetico.
Studi recenti hanno messo in risalto  un nuovo concetto nutrizionale in base al quale
minerali, oligoelementi e vitamine sono efficaci, dal punto di vista biochimico, anche a
dosi molto basse.
Andiamo allora a vederne alcuni.
In primo luogo il potassio, indispensabile per l’accrescimento e il buon andamento dei
processi vitali.
Regolatore della contrazione cardiaca, se manca  il cuore va incontro ad aritmie e acce-
lerazioni della frequenza.
Poi il calcio, utile alle ossa è importante per la coagulazione del sangue,  la contrazione
dei muscoli e a mantenere pulsante il cuore.
Digrignate i denti durante il sonno? Ebbene può esserci una carenza di calcio. Dalla
parte del cuore anche il magnesio: interviene nella regolazione dell’attività muscolare,
compresa quella del muscolo cardiaco. 
Tra gli altri compiti partecipa all’utilizzazione del glucosio e degli acidi grassi, all’attiva-
zione degli aminoacidi, alla sintesi delle proteine e alla trasmissione dei messaggi dai
nervi ai muscoli.
Il ferro, antianemico, serve prima di tutto alla respirazione cellulare. Per fare ciò deve
essere coadiuvato da altre sostanze fondamentali come rame, vitamina C, acido folico e
vitamina B6 contenute naturalmente nei prodotti dell’alveare.
Un vero factotum dell’organismo è il fosforo, elemento che entra nella costituzione dei
fosfolipidi, aiuta l’attività intellettiva, fa parte di molti enzimi e insieme al calcio coo-
pera alla crescita e stabilità dello scheletro osseo. 
Il silicio è un elemento essenziale nella formazione delle ossa e dei denti, protegge dal-
l’artrosi e dall’aterosclerosi. Uno dei segnali dell’invecchiamento sembra proprio un
impoverimento di silicio.
E la lista non finisce qui. Troviamo ancora cloro, zolfo, sodio, manganese, rame, e tracce
di cromo, litio, zinco, vanadio, argento, bismuto, oro, germanio, ecc.
Un consiglio per una colazione supermineralizzante? Su una fetta biscottata o di pane
tostato spalmate del miele precedentemente amalgamato con un cucchiaino di polline.
Poi usate il dolce nettare in bevande, dolci, yogurt, dessert e gelati.

Massimo Ilari
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