I a miel es la sustancia que las abejas extraen del
néctar de las flores y que depositan en las celdas
de los panales como alimento para sus crias.

Estd compuesta de un 20% de agua y un 80% de hidratos
de carbono procedentes de sus azlcares: fructosa,
glucosa, sacarosa... y también contiene potasio, calcio,
hierro, fésforo, magnesio, manganeso y cobre. Su con-
sumo nos aporta las vitaminas A, C, D, E, K y las del
grupo B.

Entre sus principales propiedades, la miel nos ayuda a
suavizar las afecciones o dolencias de garganta, faringitis
y otras irritaciones, asi como a descongestionar los
pulmones y, al estar compuesta mayoritariamente por
azUcares, nos da un aporte caldrico extra en nuestra
alimentacidn.

La miel es también muy rica en enzimas (diastasa,
amilasa, invertasa, catalasa...) y en acidos organicos
(malico, vinico, citrico, lactico, oxalico, fosférico, acético
y férmico, el cual le confiere sus propiedades antisépti-
cas).<<

En el mercado podemos \
encontrar diversas
variedades de mieles, desde

la elaborada a partir de la

Flor de azahar, de tomillo, de
romero, de eucalipto, de

Flores..
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Su color puede variar de mas
claro a un castaio oscuro, lo que
significa que, cuanto mas clara
sea, mas vitamina A contendr3,
mientras que si es mas oscura,
su contenido en vitaminas By C
y en minerales sera mayor.

Propiedades:

- Estda compuesta de un 20%
aproximado de agua.

- 80% de hidratos de carbono
procedentes de sus azucares: 38% de
fructosa, 32% de glucosa, 5% de
sacarosa, 7% de maltosa y el resto de
isomaltosa, erlosa, rafinosa y otros.

- Sales minerales: potasio, calcio,
hierro, fésforo, magnesio, manganeso
y cobre.

- Vitaminas: A, C, D, E, K, y el grupo B.
- Muy rica en Enzimas: diastasa,

amilasa, invertasa, catalasa,
peroxidasa y lipasa.

- Acidos orgénicos: malico, vinico,
citrico, lactico, oxalico, fosfoérico,
acético y férmico.




