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Il miele Ã¨ preferibile allo zucchero, anche in presenza di diabete o prediabete. Tuttavia le
differenze sulla risposta glicemica dell'organismo sono minime ed il miele va quindi
consumato con la stessa parsimonia dello zucchero. 

Miele e diabete

Vedi anche:Â miele o zucchero? Valori nutrizionaliÂ mieleÂ eÂ zucchero

Il rapporto traÂ mieleÂ eÂ diabeteÂ Ã¨ insito nell'aggettivo "mellito", che significa appunto dolce come il miele (in riferimento alÂ saporeÂ dolce delleÂ urine). Una delle domande che gli individui diabetici si pongono piÃ¹ frequentemente Ã¨ se il miele rappresenti o meno una buona alternativa alloÂ zucchero . Nonostante molte persone siano convinte del contrario, la risposta Ã¨

sostanzialmente negativa.Â  Molto simile, infatti, Ã¨ il quantitativo diÂ zuccheri sempliciÂ eÂ calorie, elementi che devono essere attentamente valutati dal paziente diabetico. Il miele, essendo ricco diÂ 
fruttosio, Ã¨ piÃ¹ dolce dello zucchero, quindi comeÂ edulcoranteÂ puÃ² essere utilizzato a dosi inferiori. Purtroppo, perÃ², essendo un alimento semiliquido, Ã¨ dosabile con difficoltÃ .
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Il miele Ã¨ oltretutto ricco diÂ vitamine,Â mineraliÂ ed altre sostanze utili per l'organismo, mentre lo zucchero apportaÂ calorie vuote, perchÃ© ricco di energia ma estremamente povero di micronutrienti. Ad ogni modo, nonostante siano essenziali per la buona salute del nostro corpo, tali sostanze non sono in alcun modo utili per ilÂ controllo glicemico.

In definitiva, nel diabete il miele e lo zucchero possono essere utilizzati indistintamente, a seconda delle preferenze, ma moderandone le quantitÃ ; ricordiamo infatti che non conta soltanto la qualitÃ  dell'alimento (indice glicemico), ma anche e soprattutto il quantitativo ingerito ( carico glicemico).

Indice glicemico del miele: 55Â 

Indice glicemico delÂ saccarosioÂ (zucchero da cucina): 61

Per quanto esposto, il miele Ã¨ tutto sommato preferibile allo zucchero, anche in presenza di diabete oÂ prediabete. Tuttavia le differenze sulla risposta glicemica dell'organismo sono minime ed il miele va quindi consumato con la stessa parsimonia dello zucchero.

Miele e diabete da http://www.my-personaltrainer.it/salute/miele-diabete.html
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