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è da dire che le virtù del 

miele non finiscono mai 

di stupire: la scienza inda-

ga e il miele fornisce delle 

risposte che lo rendono sempre 

più interessante. Così da una re-

cente indagine viene fuori che il 

miele di robinia (Robinia pseudoa-

cacia, figura 1) e di trifoglio 

(Trifolium spp.), sopratutto quello 

grezzo (figura 2), possono migliora-

re i valori glicemici e i livelli lipidici 

se consumati in un contesto ali-

mentare sano. La ricerca considera 

miele grezzo quello non sottopo-

sto ad alcun trattamento termico 

(pastorizzazione).  

Sintesi dello studio.  

Una ventina di ricercatori che ope-

rano in diversi ospedali, istituti di 

ricerca e dipartimenti di università 

canadesi, quasi tutti nella provincia 

dell’Ontario, hanno condotto una 

revisione sistematica degli studi 

clinici sul miele applicando la me-

todologia del meta-analisi, ovvero 

una tecnica clinico-statistica che 

permette di combinare i dati di più 

studi condotti su di uno stesso ar-

gomento per generare un unico 

dato conclusivo e rispondere a 

uno specifico quesito clinico. Sono 

state considerate ricerche riguar-

danti l’alimentazione controllata di 

esseri umani di ogni estrazione sa-

nitaria ed età, in sperimentazioni 

della durata di 7 giorni o più, che 

abbiano valutato l'effetto dell'as-

sunzione orale di miele su adiposi-

tà, controllo glicemico, valutazione 

dell'insulino-resistenza, lipidi, cole-

sterolo totale, colesterolo lipopro-

teico a bassa densità (LDL), cole-

sterolo delle lipoproteine ad alta 

densità (HDL), trigliceridi a digiuno, 

pressione arteriosa, acido urico e 

numerosi altri valori ed indicatori. 

Partendo da un numero iniziale di 

809 lavori, i ricercatori hanno sele-

zionato e considerato 18 studi, che 

coinvolgevano complessivamente 

oltre 1.100 persone di cui la mag-

gioranza in buona salute.  

Hanno valutato la qualità di tali 

studi utilizzando il sistema GRADE 

MIELE E ATTENUAZIONE 

DEL RISCHIO  

CARDIOMETABOLICO 
I risultati di una ricerca canadese indicano che il consumo quotidiano di miele 

riduce l’insorgere di alcune patologie cardiovascolari e del diabete (Amna 

Ahmed et al., 2022). Il miele deve perciò essere considerato come un 

nutrimento salutare per il cuore perché migliora la salute cardiometabolica, 

influendo positivamente su alcuni fattori di rischio 
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Figura 1. Robinia pseudoacacia in un 

parco di Odessa, Ucraina  

(Foto Yuriy Kvach in Wikimedia 

Commons)  
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(Grading of Recommendations, As-

sessment, Development and Evalua-

tions), largamente impiegato nella 

ricerca medica in quanto questa 

metodologia fornisce un approccio 

sistematico per la formulazione di 

raccomandazioni nella pratica cli-

nica. Da questa revisione sistema-

tica è emersa una scarsa certezza 

delle prove per una parte degli stu-

di, ma è stato invece rilevato che il 

miele comportava sempre effetti 

neutri o benefici, a seconda del ti-

po di prodotto (miele grezzo o pa-

storizzato), della fonte floreale e 

della quantità ingerita.  

In pratica hanno scoperto che ab-

bassava la glicemia a digiuno, il co-

lesterolo totale e il colesterolo LDL 

(colesterolo "cattivo"), i trigliceridi 

e un indicatore della malattia del 

fegato grasso; infine migliorava il 

colesterolo HDL (colesterolo 

"buono") e alcuni indicatori di in-

fiammazione. 

Consumo di miele suggerito. 

In base allo studio condotto dal 

gruppo coordinato da Amna Ah-

med (2022), per ottenere effetti 

positivi la dose giornaliera media 

di miele dovrebbe essere di 40 

grammi, due cucchiai circa 

(secondo le linee guida dell’OMS, la 

dose ideale – per evitare eccessi – 

è di 16-20 g al dì, corrispondente a 

2 cucchiaini da caffè) con un perio-

do di assunzione di otto settimane. 

Il miele grezzo si è rivelato molto 

bioattivo mentre, per quanto ri-

guarda le specie botaniche, si sug-

geriscono mieli monoflorali di Ro-

binia pseudoacacia e di trifoglio 

(Trifolium spp.). 

Perché miele grezzo?  

I ricercatori canadesi sostengono 

che, a differenza del miele lavora-

to, il miele grezzo offre benefici 

per la salute e ciò perché la lavora-
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Figura 2.  

Estrazione di miele grezzo da favo per colazione  

(Foto Bramfab in Wikimedia Commons) 

Figura 3.  

La struttura dei favi ha ispirato questa scultura metallica di J.P. Laenen  

(Foto Jean Etienne Poirrier in Wikimedia Commons)   
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zione riduce la quantità di batteri 

probiotici ed influisce negativa-

mente sulla capacità antiossidante 

(che può subire riduzioni del 33%).  

La lavorazione convenzionale del 

miele in Canada prevede diverse 

fasi: filtraggio delle particelle so-

spese e fini a 40 °C; riscaldamento 

a 60 °C-65 °C per un breve perio-

do, per ridurre l'umidità e i micror-

ganismi responsabili della fermen-

tazione del miele.  Finalmente si 

procede con un raffreddamento 

rapido per mantenere il sapore, il 

colore e il contenuto di enzimi. Se-

condo i ricercatori le temperature 

impiegate nella lavorazione con-

venzionale influiscono negativa-

mente sulla qualità del miele. Le 

diastasi, a esempio, un gruppo di 

enzimi presenti nel miele e re-

sponsabili della scomposizione 

dell'amido in maltosio, sono sensi-

bili al calore (che ne riduce la sua 

presenza). L’elevata quantità di 

diastasi nel miele grezzo, invece, 

può contribuire a una migliore di-

gestione dell'amido. Allo stesso 

modo, l'idrossi – metil - furfurale, 

un composto organico presente 

nel miele che viene spesso utilizza-

to come indicatore della qualità, 

aumenta con il trattamento termi-

co che addirittura lo trasforma in 5

-solfossimetilfurfurale, un compo-

sto di tossicità elevata. Il miele 

grezzo contiene inoltre batteri pro-

biotici, compresi i lattobacilli, che 

migliorano la regolazione del siste-

ma immunitario, riducono i livelli 

di lipidi sierici e aiutano a fornire 

acidi grassi a catena corta all'inte-

stino. Il gruppo di ricerca canadese 

suggerisce la lavorazione condotta 

a temperatura ambiente, compre-

sa la lavorazione ad alta pressione, 

come mezzo alternativo per man-

tenere ad alti livelli la qualità del 

miele e la sua attività antiossidan-

te. 

Cambiare la percezione delle 

proprietà del miele.  

Per molto tempo, numerosi opera-

tori nel campo della salute pubbli-

ca e della nutrizione, hanno consi-

derato il miele uno zucchero. I ri-

sultati dello studio mostrano, se ce 

n’era ancora bisogno, che il miele 

non è solo una sostanza dolcifican-
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Figura 4. Una pagina del Consumer A&U Report 2022 (National Honey Board, USDA) che indica la distribuzione del impiego di 

dolcificanti negli Stati Uniti e anche la tendenza del consumo. Il miele è al secondo posto mentre lo zucchero è al primo, ma 

con valore decrescente rispetto al passato.  
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te, uno zucchero, anche se di zuc-

cheri è prevalentemente composto 

(75-80%). Evidentemente, oltre gli 

zuccheri, ci sono altri componenti 

in grado di ridurre il rischio di ma-

lattie cardiometaboliche. Ben ven-

ga allora la sostituzione degli zuc-

cheri consumati a tavola con il 

miele. 

Monitoraggio delle abitudini e 

del consumo di miele.  

E’ interessante evidenziare che gli 

autori dello studio appena descrit-

to, per delineare le dinamiche dei 

consumatori di miele, fanno riferi-

mento al Consumer A&U Report 

2019, un rapporto estremamente 

dettagliato della National Honey 

Board (United States Department of 

Agriculture). Il documento, di cui c’è 

anche la versione 2022 (v. biblio-

grafia), è il risultato del monitorag-

gio degli atteggiamenti dei consu-

matori di miele, della loro consa-

pevolezza, delle percezioni del 

miele nei confronti di altri dolcifi-

canti (figura 4).  

Tali informazioni aiutano a guidare 

le strategie del “programma-miele” 

degli Stati Uniti ovvero la promo-

zione del miele e dei prodotti a ba-

se di miele, l'educazione dei consu-

matori e l'informazione del settore 

anche in relazione all’espansione 

dei mercati. 
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