


























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

ca protegida Miel de Galicia, la aplicacion de su reglamento, la vi- ano 1988 la

Miel de Galicia
tiene distintivo
de calidad

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.

LA MIEL COMO ALIMENTO | 21



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
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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.
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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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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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