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El estudio “Puesta en valor de la miel: etiquetado nutricional”, al que se hace referencia
en estas paginas fue financiado por FEADER, por el Ministerio de Medio Ambiente, Me-
dio Rural y Marino y por la Conselleria de Medio Rural. El estudio se llevé a cabo con la
participacion del Grupo de Investigacion de Aerobiologia y Apicultura de la Facultad de
Ciencias de Ourense (Universidad de Vigo) y del Consejo Regulador de la Indicacion
Geogréfica Protegida Miel de Galicia.
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ALIMENTACION Y SALUD

La dieta tiene una gran influencia en el mantenimiento de
la salud de la poblacién y, por tanto, en su calidad de vida. El
concepto de alimentacién saludable pone el énfasis en el
equilibrio y proporcion de los nutrientes, que el organismo ne-
cesita para realizar sus funciones y que, ademas, previenen la
aparicion de ciertas enfermedades y alteraciones

relacionadas con los desequili-
brios alimentarios. Aunque se
sabe que es dificil que la alimen-
tacion directamente y por si sola cu-
re enfermedades, si es cierto que dis-
minuye la probabilidad de contraer mu-
chas de ellas o aminora la gravedad de su
evolucién, retrasando ademas la aparicion del deterioro nor-
mal del organismo por la edad. Los alimentos que forman par-
te de la dieta contienen distintos nutrientes (agua, hidratos de
carbono, lipidos, proteinas, vitaminas, minerales y fibra) que
tienen unas funciones especificas en nuestro organismo
(energéticas, plasticas y reguladoras) y que son necesarios
para que se lleven a cabo las funciones fisiolégicas. De entre
estos nutrientes, los llamados nutrientes esenciales de-
ben de ser aportados por la dieta. Se trata de
sustancias imprescindibles para el orga-

nismo que éste no puede sintetizar
0, si lo hace, es en cantidades
insuficientes para cubrir
las necesidades, es el
caso de los acidos
grasos y aminoacidos
esenciales, las vitaminas
y los minerales. Para la mayo-
ria de estos nutrientes se han
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ALIMENTACION Y SALUD

establecido las Raciones Dietéticas Recomendadas (RDA),
entendiendo por tal la ingesta minima de nutriente esencial
que se juzga adecuada para cubrir las necesidades de la
mayoria de la poblacion sana.

Los alimentos ademas contienen otras sustancias que
poseen diferentes funciones en las células como son los
antioxidantes, los neurotransmisores o los hipocolestero-

Iémicos y que, por lo tanto, tienen efectos beneficiosos
para la salud. A los alimentos que contienen algun com-
ponente, nutriente o no nutriente, con un efecto anadi-
do para la salud ademas de su valor nutricional se
les denomina alimentos funcionales. Dicho benefi-
cio debe de obtenerse cuando se consume el
alimento en las cantidades habitualmente
presentes en la dieta. En este sentido po-
demos hablar de la miel como un alimen-
to energético natural, con una variada
composicion nutricional y al que se le
atribuyen propiedades saludables.

A los alimentos que
contienen algun
componente con un
efecto anadido para la
salud se les denomina
alimentos funcionales

8 [ LA MIEL COMO ALIMENTO




LA MIEL COMO ALIMENTO

Composicién nutricional de la miel

Tradicionalmente, desde hace miles de afios, la miel ha sido parte de
la dieta de la poblacion mundial, sobre todo en los paises eu-
ropeos y asiaticos. Hasta la obtencion

del azucar por procedimientos indus-
triales, fue el unico endulzante
de origen natural que se utilizé
como alimento y como pro-
ducto saludable. Las propie-
dades que se le atribuyen de-
penden principalmente de su
composicion y de la relacion

entre los distintos componen-
tes. La composicion varia sensiblemente con el origen botanico de la
miel, el area de produccion y el manejo del producto.

Composicion media de la miel

Componente (*) 100g
Kcalorias (Kcal) 304
Agua (g9) 17,1
Hidratos de carbono (g) 82,4
Monosacaridos 69,5
Disacaridos 8,5
Otros azucares 4,0
Proteinas (g) 0,3
Lipidos (g) 0,0
Minerales (g) 0,07
Vitamina C (mg) 0,7
Otros componentes:
Acidos organicos, compuestos aromaticos, colina, etc (g) < 0,1

(*) Fuente: Base de datos de nutrientes del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos
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Los compuestos mayoritarios en la miel son
los hidratos de carbono: azUcares simples
(fructosa y glucosa) y un pequefio porcentaje
de otros azucares como disacaridos y trisacari-
dos. Contiene también polisacaridos complejos

que forman parte de las paredes celulares de los
granos de polen, que de forma natural aparecen en la
miel. La presencia de azucares simples facilita la asimilacién de

la miel, suponiendo un aporte de energia rapido para las células. Es asi una fuente
natural de energia, pero ademas la miel contiene otros componentes muy interesan-
tes desde el punto de vista nutritivo.

Las proteinas de la miel son enzimas como la amilasa, la invertasa o la glucosi-
dasa y aminoacidos libres, principalmente. El aminoacido mas abundante es la pro-
lina, ademas estan presentes todos los aminoacidos esenciales para las personas.

La miel contiene minerales y una pequefia proporcion de vitaminas. El mineral
mas abundante es el potasio, seguido del calcio, fésforo y otros
como el magnesio o el hierro. La vitamina mas abundan-

te es la C, pero también contiene vitaminas del gru-

po B (B1, B2, B6), colina y trazas de vitaminas

como la K. En pequefias cantidades pode-

mos encontrar diferentes polifenoles, flavo-

noides, acidos organicos que actuan co-
mo antioxidantes celulares.

La miel es
un alimento
energético natural,

con una variada
composicion
nutricional
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Efectos sobre la salud que se le atribuyen a la miel

El hecho de que la miel es un alimento natural con propiedades salud'
forma parte del saber popular. Entre las propiedades que se le atribuyen
taca el promover la regeneracion de las mucosas intestinales, estimu
crecimiento de nuevos tejidos y actuar como agente antiinflamator
ademas se le atribuyen otras virtudes:

Antiséptica/antimicrobiana: La baja actividad de agua y la a
presencia de acidos organicos y sustancias enzimaticas '#
inhibe el crecimiento de microorganismos patdgenos,
por lo que la miel es un producto microbiolégica-
mente seguro. En aplicacion topica la miel me-
jora la piel y puede ser util para el tratamiento

de procesos infecciosos como el acné, debi-

do a sus propiedades antibacterianas.

Antioxidante: Los componentes de la miel

que contribuyen a su capacidad antioxi- 3
dante son entre otros: flavonoides, acidos
fendlicos, algunas enzimas, los acidos or-
ganicos, la vitamina C o carotenoides. En al-
gunos tipos de miel la capacidad antioxi-
dante es comparable a algunas frutas y
vegetales. !

Calmante: los componentes de la
miel que puede tener especial rela- e
cion con las funciones nerviosas y ce-

. ; P g
rebrales son la colina y la acetilcolina,

e W -
que durante el proceso de elaboracion la.
abeja incorpora a la miel.

s
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Cualidades especificas que se le atribuyen a las mieles
monoflorales que se producen en Galicia

Ademas de las propiedades generales que se le atribuyen a la miel, dependien-
do del origen botanico puede presentar cualidades especificas. Asi a las mieles mo-
noflorales que se producen en nuestro territorio se le atribuyen las siguientes:

Miel de castaio: Es una miel rica en minerales, sobre todo en potasio, cal-
cio, fésforo y magnesio. Se le atribuyen propiedades especificas asociadas a
la mejora de la circulaciéon sanguinea.

Miel de eucalipto: Se le atribuyen propiedades bioldgicas beneficiosas para
los problemas de las vias respiratorias. También se utiliza para infecciones de
tipo intestinal o urinario.

Miel de brezo: Esta miel es la que presenta mayor contenido en polifenoles y
flavonoides. Presenta cualidades diuréticas y se recomienda para afecciones
de vias urinarias.

Miel de zarza: Es un tipo de miel muy abundante en nuestro territorio. A pe-
sar de presentar menor contenido fendlico que las mieles de brezo tiene una
importante capacidad antioxidante. Es un alimento reconstituyente en situa-
ciones de cansancio y astenia temporal.
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ETIQUETADO DE LA MIEL

El etiquetado de alimentos es el principal medio de comunicacién entre los pro-
ductores de alimentos y los consumidores finales, constituyendo una herramienta
clave para informar sobre los alimentos que se compran y se consumen, mejorando
asi nuestra cultura alimentaria. De ahi la importancia de la correcta aplicacion de las
normas de etiquetado establecidas al respecto, de forma que se proporcione infor-
macion veraz, facilmente comprensible y que no sea engafiosa.

Se considera etiquetado todas las menciones, indicaciones, marcas de fabrica o
comerciales, dibujos o signos relacionados con un producto alimenticio que figuren
en cualquier envase, documento, rotulo, etiqueta, faja o collarin que acompafien o
se refieran a este.

Se han establecido normas a nivel nacional y comunitario, para regular las dis-
posiciones de etiquetado de caracter general (que deben incluir todos los alimen-
tos) y otras de caracter especifico que regulan determinados ti-
pos de alimentos.

Con el objeto de garantizar una informa-
cion completa sobre estos aspectos y no
inducir a error a los consumidores, ade-
mas de la informacion obli-
gatoria se puede in-
cluir informacion
facultativa.

LA MIEL COMO ALIMENTO




ETIQUETADO DE LA MIEL

Indicaciones obligatorias de la normativa general

1. Denominacion de venta:

La denominacion "miel" solamente se puede utilizar para el producto produ-
cido por las abejas, ademas segun su origen o elaboracién podemos refe-
rirnos a:

Segun su origen:

miel de flores o miel de néctar
miel de mielada

Segun su elaboracion o presentacion:

miel en panal

miel con trozos de panal o panal cortado en miel
miel escurrida

miel centrifugada

miel prensada

Miel para uso industrial: aquella en la que los requisitos
de calidad son menos exigentes y es apta para re-
posteria o cocina. La denominacion debe ir
acompafada de la expresion "Unicamente para
cocinar"

La denominacion

"miel"” solamente se

puede utilizar para el

producto producido
por las abejas
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ETIQUETADO DE LA MIEL

2. Pais de origen:

El pais o los paises de origen donde la miel haya sido recolectada. En las mez-
clas de mieles de diferentes origenes se puede sustituir dicha mencion por:
"mezcla de mieles originarias de la CE", "mezcla de mieles no originarias de la
CE", "mezcla de mieles originarias y no originarias de la CE".

3. Cantidad neta:

Se expresara preferentemente en unidades de masa. Se utilizara segun el caso
el kilogramo (Kg) o el gramo (g).

4. Fecha de duracion minima:

"Consumir preferentemente antes del...": cuando se incluya la indicacion del dia,
mes y afo. "Consumir preferentemente antes del fin de..." en los demas casos.

5. Identificacion de la empresa:

El nombre, la razén social o la denomi- e \.‘ “

nacion del fabricante o el enva-
sador o de un vendedor es-
tablecido dentro de la
Unién Europea vy, en todo
caso, su domicilio.

6. Lote:

Ira precedido de la letra "L"
a no ser que se distinga
claramente del resto de las
indicaciones del etiquetado.

Cuando la fecha de duracion
minima indique por lo menos el
dia y el mes, no es obligatoria la in-
dicacion del lote.




ETIQUETADO DE LA MIEL

Presentacion de la informacién obligatoria:
Figuraran en el mismo campo visual:

- Denominacién de venta
- Cantidad neta
- Marcado de fechas

Se puede poner en este plano visual nimero de lote y fecha de consumo prefe-
rente ver... (fondo, tapa, o lugar donde se ponga esa informacién), por ejemplo,
en una pequefa etiqueta complementaria.

Las indicaciones obligatorias deberan:

- Ser facilmente comprensibles

- Iran inscritas en un lugar destacado

- Ser facilmente visibles, claramente legibles e indelebles

- No deberan ser disimuladas, tapadas o separadas de ninguna forma por
otras indicaciones o imagenes

Si se indica que el producto

tiene propiedades nutritivas debe
incluirse el etiquetado nutricional

Indicaciones facultativas

1. Marca comercial:
No podra contener palabras o partes de palabras, signos o ilustraciones que
creen confusién al consumidor.

2. Propiedades nutritivas:
En el caso de que en la etiqueta, la presentacion o la publicidad figure la
mencion de que el producto posee propiedades nutritivas, el etiquetado sobre
dichas propiedades pasa a ser obligatorio.
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ETIQUETADO DE LA MIEL

3. Condiciones especiales de conservacion y utilizacion:
Ejemplo: "consérvese en lugar fresco" o "calentar a bafio maria si la prefiere liquida".

4. Caracteristicas de la miel:
Se puede hacer referencia al origen floral o vegetal, si el producto procede to-
talmente o en su mayor parte del origen indicado y si posee las caracteristi-
cas organolépticas, fisicoquimicas y microscopicas de dicho origen. Ademas
también se puede hacer referencia a la procedencia territorial o geografica o
a caracteristicas de calidad especificas.

5. Otras indicaciones tales como:

® El simbolo CE "e" regulado por el RD 1801/2008 en el que se establecen
normas relativas a las cantidades nominales de los envases y el control de
su contenido efectivo para que figure dicho simbolo.

® |ndicaciones relativas a sistemas de certificacion de producto o implanta-
cion de normas de gestion en la industria alimentaria.

® Informacién con caracter promocional.

No esta permitida la utilizacion de expresio-
nes que induzcan a error al consumidor,
como “de abeja, natural, pura...”, sugi-
riendo que esa miel posee caracteris-
ticas particulares, cuandos todas las
mieles las poseen.

En el caso de la miel
acogida a la IGP Miel de Galicia,
debe figurar la denominacion
"Miel de Galicia Indicacion

Geografica Protegida”

en lugar destacado

LA MIEL COMO ALIMENTO [ 17



ETIQUETADO DE LA MIEL

Indicaciones para el etiquetado de la miel acogida a la Indicacion
Geografica Protegida Miel de Galicia

En el caso de la miel etiquetada como Miel de Galicia, ademas de lo indicado en
los apartados anteriores para el etiquetado obligatorio y facultativo, se debe
tener en cuenta lo siguiente:

® Debe figurar obligatoriamente y de forma destacada la mencion

Miel de Galicia Indicacion Geografica Protegida, en gallego y/o en
castellano. Es optativa la incorporacién del logotipo de Miel de
Galicia y el simbolo comunitario de IGP.

® En cuanto a las indicaciones facultativas sobre el origen de la miel,
se debe tener en cuenta que en el reglamento figuran los siguientes
tipos acogidos.

v Segun su origen botanico:

- Miel multifloral.

- Miel monofloral de eucalipto.

- Miel monofloral de castafio.

- Miel monofloral de zarzamora.
- Miel monofloral de brezo.

v Segun la presentacion y el procedimiento de obtencion:

- Miel en panales o en secciones.
- Miel liquida.

- Miel cristalizada.

- Miel cremosa.

Las mieles que presentan las caracteristicas de cada tipo pue-
den ser etiquetadas con la denominacion correspondiente.

Las indicaciones sobre su origen geografico o sobre procedencias
determinadas, no se pueden utilizar para indicar el tipo de miel. Sola-
mente se pueden incluir como informacion adicional en el etiquetado.
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ETIQUETADO DE LA MIEL

Las etiquetas comerciales de la miel amparada por la in-
dicacion geografica protegida Miel de Galicia son autoriza-
das por el Consejo Regulador. Los envasadores deben enviar a P
esta entidad una copia del disefio de la etiqueta, antes de su utilizacion, para com-
probar los aspectos relativos a la denominacion geografica de calidad y a su nor-
mativa especifica. Las etiquetas que no cumplan la normativa vigente o que, por
cualquier causa, puedan inducir a confusion al consumidor no se autorizaran.

El derecho al uso de la Indicacion Geografica Protegida Miel de Galicia y de sus
simbolos en la propaganda, publicidad, documentacion, precintos y etiquetas es ex-
clusivo de las envasadoras inscritas en el registro del Consejo Regulador y bajo la
aprobacion de esta entidad.

Normativa de referencia:

Real Decreto 1049/2003 de 1 de agosto, por el que se aprueba la Norma de calidad relativa a la miel.

Real Decreto 1334/1999 de 31 de julio, por el que se aprueba la norma general de etiquetado, pre-
sentacion y publicidad de los productos alimenticios y sus modificaciones posteriores.

Decreto 124/2010, de 15 de julio, por el que se regulan las menciones relativas al origen o proceden-
cia gallega en el etiquetado, presentacion y publicidad de los productos alimentarios.

Real Decreto 1801/2008, de 3 de noviembre, por el que se establecen normas relativas a las cantida-
des nominales para productos envasados y al control de su contenido efectivo.

Real Decreto 1808/1991, de 13 de diciembre, por el que se regulan las menciones o marcas, que
permiten identificar el lote al que pertenece un producto alimenticio.

Real Decreto 930/1992, de 17 de julio, por el que se aprueba la norma de etiquetado sobre propieda-
des nutritivas de los productos alimenticios.

Real Decreto 1669/2009, de 6 de noviembre, por el que se modifica la norma de etiquetado sobre
propiedades nutritivas de los productos alimenticios, aprobada por el Real Decreto 930/1992, de 17
de julio.

Real Decreto 1801/2008, de 3 de noviembre, por el que se establecen normas relativas a las cantida-
des nominales de los envases y al control de su contenido efectivo.

Orden del 14 de agosto del 2009 por el que se aprueba el reglamento de la IGP Miel de Galicia y de
su Consejo Regulador.

Directrices sobre el etiquetado de los productos alimenticios que utilizan como ingredientes denomi-
naciones de origen protegidas (DOP) e indicaciones geogréficas protegidas (IGP) (2010/C 341/03).
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LA MIEL EN GALICIA

La produccién de miel en Galicia

La importancia de la miel como alimento se remonta a la prehistoria, pues ya en
las pinturas rupestres hay evidencias de su consumo. En culturas antiguas como la
persa, egipcia, griega o romana la miel era un producto muy valorado, regalo para
los dioses y las clases sociales mas altas. Mas tarde, objeto de pago de tributos e
impuestos. Los arabes, en la Peninsula Ibérica, potenciaron el uso de la miel en la
gastronomia con una gran variedad de elaborados dulces.

La apicultura es una actividad que forma parte de la historia de Galicia. Sus ori-
genes se vinculan a las producciones de autoconsumo del medio rural y su expan-
sion esta vinculada a la influencia de los monasterios. Un reflejo de su importancia
en algunas comarcas son topénimos como Pena Abelleira, Abelleira, Albariza o Vi-
larmel, o elementos del patrimonio etnografico como los cortizos o la crianza de las
abejas en alacenas. Sin duda los elementos mas significativos son las albarizas, fre-
cuentes en las montanas del Este y centro de Galicia, consisten en altos muros de
piedra de forma ovalada, circular o cuadrangular, en cuyo interior se colocan las col-
menas con el fin de protegerlas de la entrada de animales (principalmente osos) y

de la climatologia adversa.

La miel, como alimento curativo y Unico

endulzante del momento, se comer-
cializaba sobre todo en el oto-
fio, coincidiendo con celebra-
ciones como el San Cosme
o San Martin, junto a los
productos de temporada
como las castafias y las
nueces. Desde esta activi-
dad ancestral a la actuali-
dad ha habido cambios impor-
tantes en la apicultura, que afectan
mas al sistema de explotacion de las col-

menas que a la propia recoleccion de la miel.
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LA MIEL EN GALICIA

De hecho, como alimento tradicional, nuestra miel tiene distintivo de calidad des-
de el afio 1988 en el que fue reconocida como "producto gallego de calidad". Sus
caracteristicas y su excelente reputacion han permitido la inscripcion, en el afio
2007, en el registro europeo de las denominaciones de origen e indicaciones geo-
graficas protegidas. Esta inscripcion supone el reconocimiento en todo el territorio
europeo de la calidad de la miel de Galicia y permite protegerla frente a un uso frau-
dulento de términos que puedan confundir al consumidor y al uso de nombres de
comarcas, municipios o localidades del territorio gallego.

La entidad encargada de la defensa de la indicacion geografi- Desde el
ano 1988 la

Miel de Galicia
tiene distintivo
de calidad

ca protegida Miel de Galicia, la aplicacién de su reglamento, la vi-
gilancia de su cumplimiento, asi como el fomento y control de la
calidad del producto amparado, es el consejo regulador de la Indi-
cacion Geografica Protegida Miel de Galicia.

&
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el 2 e PR S

LA MIEL COMO ALIMENTO




LA MIEL EN GALICIA

Composicion nutricional y caracteristicas
especificas de la miel de Galicia

, o , Las mieles
La miel es un producto intimamente ligado al te- gallegas destacan por
rritorio en el que se origina. Son varias las razones poseer un contenido
que han hecho de la miel de Galicia un producto mineral y una riqueza
especial: el tipo de apicultura que se practica, con en vitamina C

colmenas de alzas, la climatologia de nuestra co- claramente superior a
los valores medios

munidad auténoma, la vegetacion silvestre y el mi- )
de referencia

nifundio del campo gallego.

Las mieles producidas en nuestra comunidad auténoma provienen de especies
vegetales tales como el castano, los brezos o la zarza en el interior, el eucalipto en
la costa y de una amplia variedad de plantas herbaceas, de matorral y lefiosas que
complementan la produccién obtenida por las abejas. En este sentido se puede ha-
blar de mieles milflores, cuando no predomina el aporte de una especie vegetal

22 LA MIEL COMO ALIMENTO



LA MIEL EN GALICIA

sobre las demas, y mieles monoflorales cuando la miel procede fundamentalmente
de una planta o un grupo de plantas afines. El origen botanico de la miel le confiere
caracteristicas organolépticas particulares.

Con el objeto de facilitar el etiquetado nutricional de la miel producida en Galicia
y de conocer sus caracteristicas especificas se ha llevado a cabo un estudio sobre
los principales nutrientes de 199 muestras de miel producidas en las cosechas
2008, 2009 y 2010 en las comarcas gallegas.

Los valores medios, maximos y minimos obtenidos para los componentes nutricio-
nales y otros compuestos interesantes de la miel se indican en las tablas siguientes.

Composicion media de las muestras de miel gallega analizadas

100 g miel Media Maximo Minimo
Energia (Kcal) 312 340 258
Agua (g) 17,5 20,8 14,4
Hidratos de carbono (g) 78,2 87,3 66,4
Fructosa (g) 38,0 46,5 255
Glucosa (9) 27,2 37,7 19,5
Maltosa(g) 285 7,0 0,7
Sacarosa(g) 0,4 4,6 0
Proteinas (g) 0,8 1,4 0,3
Lipidos (g) 0,01 0,14 0,0
Sodio (mg) 6,5 26,7 0,9
Potasio (mg) 151,9 377,7 32,8
Calcio (mg) 11,5 48,1 4,4
Fésforo (mg) 10,2 74,8 2,6
Magnesio (mg) 7,6 40,2 1,4
Hierro (mg) 0,7 9,8 0,03
Zinc (mg) 0,4 7,0 0,1
Cobre (mg) 0,2 1,7 0,0
Vitamina C (mg) 5,0 11,5 2,4
Polifenoles (mgeq ac. gallico) 108,4 237,0 33,9
Flavonoides (mgeq quercetina) 5,8 14,3 1,3
Actividad antioxidante * 43,0 92,0 7,0

(*) medida como actividad de una disolucion de miel sobre DPPH
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LA MIEL EN GALICIA

MIELES MILFLORES O MULTIFLORALES

Es el tipo de miel mas frecuente en toda la comunidad auténoma, se produce a
partir de una amplia variedad de especies vegetales sin que predomine ninguna, y
que refleja fielmente la vegetacion de la zona de procedencia. Las plantas que con-
tribuyen a la produccion de estas mieles milflores son el castafio, la zarza, los breza-
les, el eucalipto en la zona costera, y en menor medida plantas silvestres como tré-

boles, campanulas, escrofularias, boraginaceas, cruciferas o arboles frutales.

Composicion de las mieles milflores de Galicia analizadas

Milflores (100 g miel) Media Maximo Minimo
Energia (Kcal) 311 331 258
Agua (g) 17,5 20,8 15,5
Hidratcs de carbono §) 78,2 86,9 66,4
Fructosa (g) 38,5 46,5 27,8
Glucosa (g) 27,5 35,9 21,1
Maltosa(g) 2,8 7,0 0,8
Sacarosa(g) 0,3 29 0,0
Proteinas(g) 0,8 1,4 0,3
Lipidos(g) 0,01 0,12 0,1
Sodio (mg) 7,5 26,7 1,6
Potasio (mg) 137,2 312,1 36,1
Calcio(mg) 10,7 45,9 4,8
Fésforo (mg) 10,1 74,8 2,7
Magnesio (mg) 6,1 32,0 1,6
Hierro (mg) 0,8 7,6 0,1
Zinc (mg) 0,5 7,0 0,1
Cobre (mg) 0,3 1,7 0,0
Vitamina C (mg) 4,7 8,8 24
Polifenoles (mgeq ac. gallico)  107,8 217,3 39,7
Flavonoides (mgeq quercetina) 5,6 14,3 1,3
Actividad antioxidante 38,0 79,4 7,0

Se trata de miel cuyo color puede variar desde el ambar al ambar oscuro, puede
cristalizar; tiene un olor con matices florales o vegetales y su sabor es ligeramente
acido, salado o amargo segun las plantas principales que le han dado origen.

24 | LA MIEL COMO ALIMENTO



MIEL MONOFLORAL DE CASTANO

Se produce principalmente en las co-
marcas del interior de Galicia y sobre todo
en las areas de montaina. El castafio apor-
ta buena cantidad de néctar para la elabo-
racion de la miel y, dependiendo de la cli-
matologia, puede aportar pequefias cantida-
des de mielato al final del verano, que matizan
las caracteristicas sensoriales de estas mieles.

Composicion de las mieles de castafio analizadas

Castaiio (100 g miel) Media Maximo Minimo
Energia (Kcal) 313 322 296
Agua (g) 17,9 20,2 15,8
Hidratos de carbono (g) 77,9 80,0 74,8
Fructosa (g) 37,8 45,3 33;3
Glucosa (g) 25,3 31,6 21,3
Maltosa(g) 1,9 5,3 0,7
Sacarosa(g) 0,4 2,2 0,0
Proteinas (g) 1,0 14 0,4
Lipidos (g) 0,01 0,07 0,0
Sodio (mg) &3 20,1 1,8
Potasio (mg) 238,5 377,0 67,4
Calcio (mg) 15,7 48,1 6,8
Fésforo (mg) 11,3 31,5 3,3
Magnesio (mg) 11,9 40,2 1,7
Hierro (mg) 0,8 9,8 0,1
Zinc (mg) 0,2 0,7 0,1
Cobre (mg) 0,2 0,7 0,1
Vitamina C (mg) 6,5 11,1 2,4
Polifenoles (mgeq ac. gallico) 129,7 190,3 70,7
Flavonoides (mgeq quercetina) 7,6 11,6 3,4
Actividad antioxidante 54,8 91,0 19,0

Las mieles de castafio tienen color ambar oscuro en estado liquido y frecuente-
mente marrén-dorado cuando cristaliza, tiene olor vegetal a madera persistente y un
gusto ligeramente salado y amargo. Tiene un alto contenido mineral y en polifeno-
les. De las mieles estudiadas es la que mayor contenido en vitamina C presenta.
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LA MIEL EN GALICIA

MIEL MONOFLORAL DE ZARZA

En los ultimos afios la miel monofloral
de zarza es el tipo de miel mas abun-
dante de nuestro territorio. Se produce
mayoritariamente en las comarcas del
interior aunque también se puede encon-
trar en la costa, a partir de los matorrales

de zarza (Rubus sp.).

Composicion de mieles de zarza analizadas

Zarza (100 g miel) Media Maximo Minimo
Energia (Kcal) 307 328 273
Agua (g) 17,0 19,0 14,4
Hidratos de carbono (g) 77,4 84,1 70,0
Fructosa (g) 36,4 42,1 25,5
Glucosa (g) 29,0 37,7 19,5
Maltosa(g) 3,0 6,5 0,8
Sacarosa(g) 0,5 4,6 0,0
Proteinas (g) 0,8 1,3 0,4
Lipidos (g) 0,01 0,14 0,0
Sodio (mg) 2,5 15,1 0,9
Potasio (mg) 135,5 258,0 32,8
Calcio (mg) 9,7 29,7 4,7
Fésforo (mg) 11,6 54,9 3,7
Magnesio (mg) 11,0 22,0 2,9
Hierro (mg) 0,3 2,6 0,0
Zinc (mg) 0,2 2,4 0,1
Cobre (mg) 0,2 0,6 0,0
Vitamina C (mg) 4,6 8,4 2,6
Polifenoles (mgeq ac. gallico) 82,9 154,2 33,9
Flavonoides (mgeq quercetina) 54 10,3 1,4
Actividad antioxidante 50,4 92,0 14,0

El color de esta miel varia desde tonos ambar claro a ambar oscuro, frecuente-
mente cristaliza en tonos claros como la paja o el dorado. Tiene olor persistente flo-
ral y gusto dulce ligeramente acido, afrutado y con retronasal intenso.
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MIEL MONOFLORAL DE EUCALIPTO

Las mieles de eucalipto de Galicia se
producen en la costa a partir de Eucalyptus
globulus. Las condiciones meteorolégicas
influyen fuertemente en la produccion de
esta miel tanto en el aprovechamiento de

su néctar por las abejas, como en la flora-
cién de los arboles. Por ello existen afios de
buena produccion y afios de cosecha muy escasa.

Composicion de las mieles de eucalipto analizadas

Eucalipto (100 g miel) Media Maximo Minimo
Energia (Kcal) 317 326 303
Agua (9) 17,4 18,6 16,2
Hidratos de carbono (g) 79,0 81,0 76,5
Fructosa (g) 38,0 43,8 35,0
Glucosa (g) 25,7 30,3 22,5
Maltosa(g) 1,7 2:5 1,2
Sacarosa(g) 0,3 0,4 0,0
Proteinas (g) 0,6 0,8 0,4
Lipidos (g) 0,01 0,06 0,0
Sodio (mg) 8,8 20,2 3,6
Potasio (mg) 101,4 172,5 81,3
Calcio (mg) 10,0 13,4 5,6
Foésforo (mg) 8,6 38,3 3,0
Magnesio (mg) 2,0 2,8 1,6
Hierro (mg) 1,2 8,9 0,1
Zinc (mg) 0,6 3,7 0,1
Cobre (mg) 0,2 1,5 0,0
Vitamina C (mg) 4.1 4,9 2,8
Polifenoles (mgeq ac. gallico) 73,5 1731 38,1
Flavonoides (mgeq quercetina) 4,1 71 21
Actividad antioxidante 24,5 49,0 10,2

Son mieles de color ambar que cristalizan en tonos dorados. Presentan olor ve-
getal a veces a cera y en raras ocasiones matices florales. Sabor ligeramente acido,

poco intenso.
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LA MIEL EN GALICIA

MIEL MONOFLORAL DE BREZO

Las mieles monoflorales de brezo galle-
gas proceden de brezales constituidos por
plantas del género Erica, principalmente E.
australis, E. umbellata, E. arborea o E. cine-
rea, si bien otras Ericaceas pueden contribuir
a su produccion.

Composicion de las mieles de brezo analizadas

Brezo (100 g miel) Media Maximo Minimo
Energia (Kcal) 322 340 296
Agua (g) 17,6 19,4 16,2
Hidratos de carbono (g) 80,1 87,3 74,6
Fructosa (g) 39,8 44,2 32,2
Glucosa (g) 27,4 36,8 23,1
Maltosa(g) 1,7 4,5 0,7
Sacarosa(g) 0,8 2,0 0,0
Proteinas (g) 0,8 1,3 0,6
Lipidos (g) 0,01 0,03 0,0
Sodio (mg) 12,8 26,2 3,7
Potasio (mg) 141,4 280,4 771
Calcio (mg) 13,0 291 4.4
Fésforo (mg) 54 19,6 2,6
Magnesio (mg) 4,6 27,9 1,4
Hierro (mg) 0,6 1,0 0,2
Zinc (mg) 0,2 0,3 0,1
Cobre (mg) 0,2 0,3 0,1
Vitamina C (mg) 6,4 11,5 41
Polifenoles (mg) 177,6 237,0 82,5
Flavonoides (mg) 6,7 11,0 3,9
Actividad antioxidante 47,7 83,0 25,0

Son mieles de color ambar oscuro que en estado liquido presentan tonos rojizos,
pero que cristalizan con facilidad en tonos marrones. El olor mas caracteristico es
de tipo vegetal a humus o tierra mojada, aunque en funcién del contenido en néctar
de zarza que posean pueden presentar matices florales. El gusto es ligeramente
amargo y salado. Son mieles muy ricas en minerales y en polifenoles.
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CONSERVACION DE LA MIEL Y CONSEJOS DE CONSUMO

La miel es un alimento que tiene muy
buenas cualidades para su conserva-
cion, sin embargo se deben de se-
guir una serie de practicas para
mantener su calidad y sus pro-
piedades. Por su naturaleza no
debe contener ninguna sustan-
cia ajena a su composicion, por
lo tanto es un alimento totalmen-
te natural. Ademas su procesado
se limita a operaciones fisicas de
extraccion, filtrado y envasado de cos-
tes medioambientales practicamente nulos.

Los principales problemas de conser-

vacion se deben a la temperatura, la incidencia de la luz solar y la exposicion a la
humedad. Manteniendo la miel en un ambiente fresco (10°C), conserva sus atributos
cualitativos porque los procesos enzimaticos se reducen al minimo y se retrasa el
envejecimiento, si bien, se facilita la cristalizacion. La cristalizacion es un proceso to-
talmente natural que no afecta a la calidad del alimento. Si se prefiere consumir li-
quida se puede licuar a bafio maria la porciéon que se va a consumir, aunque es mas
recomendable acostumbrarse a su consumo en este estado.

Debe almacenarse en ambiente seco, oscuro y
La miel puede sin olores que puedan pasar al producto, ya que a
solidificar, se dice pesar de lo mencionado sobre la seguridad del pro-
G EN b | 4t W ducto tiene una fuerte tendencia a captar olores ex-
Ul ele s a A s g trafios e incrementar la humedad.

sus propiedades

Con el paso del tiempo o por la accién de tempe-

raturas elevadas, la miel sufre un proceso de enveje-
cimiento en el que pierde poco a poco sus caracteristicas organolépticas, principal-
mente olor y sabor, y sufre cambios importantes en la composicién. Es recomenda-
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CONSERVACION DE LA MIEL Y CONSEJOS DE CONSUMO

ble consumir la miel de la cosecha inmediatamente anterior. Aunque no esta fijado
en la legislacion el tiempo de consumo recomendable, a partir del afio y medio de su
produccién puede sufrir pérdidas importantes de calidad.

Otro problema importante de conservacion de la miel es la separacién en fases,
si esto ocurre se observara una fase liquida en la superficie del envase y una fase
soélida (cristalizada) en la parte inferior. Cuando esta separacion en fases es muy
evidente se pueden iniciar procesos de fermentacion y la miel no es apta para el
consumo, aunque no se considera toxica para el ser humano.

La miel es un alimento beneficioso para el consumo en las diferentes etapas de
la vida, aunque no se recomienda durante el primer afio. Ademas del aporte de azu-
cares, frente a otros edulcorantes, presenta la ventaja de incorporar a la dieta mine-
rales, vitamina C y pequefias cantidades de aminoacidos esenciales. En cuanto a
los posibles efectos adversos la miel, como muchos alimentos, puede provocar aler-
gias aunque son poco frecuentes.
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