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L'Editoriale

In gravidanza e allattamento,
ecco i nutrienti da non perdere di vista

€ dedicato al miele. Carla Gianoncelli, Re-

sponsabile del Servizio analisi miele della
Fondazione Fojanini di Sondrio, affronta per noi
argomento a 360 gradi, facendo chiarezza su
composizione, produzione, caratteristiche orga-
nolettiche e aspetti normativi di questo alimento
con una storia d’'uso millenaria e che, per Se-
coli, & stato l'unico dolcificante disponibile. Tutti
elementi essenziali per comprendere come mai
il miele venga considerato un prodotto sempre
attuale.
Di fabbisogno energetico e di nutrienti della
donna, in una delicata fase della sua vita, par-
la nell’Intervista Irene Cetin, Direttore U.O.C. di
Ostetricia e Ginecologia dell’Azienda Ospedalie-
ra Luigi Sacco — Polo Universitario dell’Universi-
ta degli Studi di Milano e del Centro Universitario
di Ricerche Fetali Giorgio Pardi. Un argomento
non scontato.

I | Tema dell'ultimo numero dell’anno di AP&B

Franca Marangoni
Direttore Scientifico AP&B

Infatti, le ricerche piu recenti confermano che,
sebbene non sia affatto necessario “mangiare per
due” come pensavano le nostre nonne, cresce in-
vece il fabbisogno di alcuni specifici nutrienti sia
durante il periodo gestazionale, sia durante il pe-
riodo di allattamento al seno, specie se esclusivo.

A tale aumento non sempre corrisponde un ap-
porto adeguato alle nuove necessita, anche nei
paesi come [’ltalia, nei quali la dieta tradizionale
€ generalmente variata. Eil caso, per esempio,
di un omega-3 specifico, il DHA, ma anche di
macronutrienti come ferro, iodio, calcio, iodio,
vitamina D, acido folico. Anche durante la gra-
vidanza, dunque, alimentazione e stile di vita
rappresentano i cardini, non solo per il corretto
sviluppo e la crescita del bambino, ma anche per
il mantenimento dello stato di salute della madre.

Buona lettural [ ]
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Dolce, energetico,
versatile, il miele nutre
l'uomo da millenni

Il miele,
uha scelta
nutrizionale
di qualita

Carla Gianoncelli

Responsabile del Servizio analisi miele, Fondazione Fojanini, Sondrio

dotti delle api, miele e cera, da parte dell'uo-
mo risale a una pittura rupestre ritrovata
nellarea di Valencia (Spagna) e risalente a circa
7000 anni fa. Luomo quindi ha imparato presto
a sfruttare il lavoro delle api, approfittando della
ricchezza nutrizionale del miele e della versatilita
della cera: la sua alimentazione basata su bacche,
semi, frutti e carne, & stata completata con zucche-
ri e alcuni componenti minori, mentre grazie alla
cera rischiarava le tenebre e il suo rifugio. Con il
passaggio dalla preistoria alla storia, la cera fu uti-
lizzata anche come supporto alla scrittura.
Riassumendo I'evoluzione del rapporto tra uomo e
api, possiamo individuare alcuni momenti-chiave:
¢ Nel Neolitico, con la maggiore stanzialita de-
gli insediamenti, le comunita iniziano ad al-
levare le api. Il continente africano € la culla
dell'apicoltura, che si espande poi al bacino
mediterraneo, diffondendosi con l'evoluzione
delle Grandi Civilta.
¢ | Sumeri, sulle loro tavolette d’argilla, lasciano,

I a prima testimonianza certa sull’uso dei pro-
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attorno al 2700 a.C., ricette e consigli sull'uso
del miele per fini medicamentosi e cosmetici,
mentre i testi poetici descrivono sposo e spo-
sa “dolci come il miele” e capaci di carezze
“piu piacevoli del miele”.

Assiro-babilonesi: si tramandano anche ricet-
te (focaccine di farina, miele, datteri e sesa-
mo) mentre, nel codice di Hammurabi, pene
severe sono previste per chi “svuota un’arnia
del suo miele”, evidentemente senza autoriz-
zazione; dimostrando quindi la pratica corren-
te e 'importanza dell’apicoltura.

Mentre la Terra Promessa & descritta nella
Bibbia come “terra che stilla latte e miele”, gia
nel 3000 a.C. i geroglifici egiziani raffigura-
no le api, tanto importanti da essere effigiate
sempre nel cartiglio reale, come emblema di
sovranita. Non a caso il miele era un tributo
dovuto al Faraone da Nubia e Siria.

| Greci identificano spesso il miele con la
stessa Ambrosia (cibo degli dei), tanto da af-
fermare che lo stesso Giove fu allevato “con



latte e miele”. Citato e apprezzato tra gli al-
tri da Omero, Aristotele, Pitagora, il miele
era prodotto, nell’era di Pericle (461 a.C.), da
20mila arnie nella sola Attica.

Ai tempi della Roma antica la sua richiesta
(per i consumi in cucina, per cibi e bevande,
in medicina, nei riti dei templi) eccede la pro-
duzione; & quindi forte 'importazione, accan-
to allimposizione del tributo in miele dai terri-
tori di conquista.

Le invasioni barbariche mettono una brusca
fine a questa espansione: a occuparsi di api-
coltura saranno solo i monaci, protetti dalle
mura dei monasteri. Dopo Carlo Magno, che
impose invece l'apicoltura in ogni podere,
soltanto nobili, clero e artigiani delle gilde piu
alte in grado proseguirono la tradizione.

Fino alla scoperta dellAmerica e al conse-
guente incremento della coltivazione e lavora-
zione della canna da zucchero (lo zucchero di
canna si conosceva gia in Europa, ma come
spezia rara e costosa dell’'Oriente, riservata
a pochi) il miele resta re della cucina. Il col-
po piu duro lo subira nel XVIII secolo, con la
messa a punto dell’estrazione dello zucchero
dalle barbabietole.

Oggi c’é invece un forte recupero del miele,
come alimento a sé e come ingrediente, dopo
la riscoperta delle sue molte qualita.

Che cos’® il miele? E il prodotto unico della lavo-
razione operata dalle sole api sul nettare e sulla
melata. Una lavorazione a freddo, che preserva
tutti i nutrienti termolabili (vitamine, antiossidanti)
presenti nel nettare, arricchendolo di enzimi, che
trasformano gli zuccheri complessi di nettare e
melata in zuccheri semplici. Per le api il miele &
infatti un alimento di scorta, che deve permettere
di superare i mesi invernali senza fiori, assicurando
nutrimento a tutto lalveare. La Legge non fa altro
che tutelare quanto la Natura produce. Dal punto di
vista legislativo, infatti, il miele non pud essere altro
che “la sostanza dolce naturale che le api (Apis

mellifera) producono dal nettare di piante, o dal-
le secrezioni provenienti da parti vive di piante, o
dalle sostanze secrete da insetti succhiatori che si
trovano su parti vive di piante, che esse bottinano,
trasformano, combinandole con sostanze specifi-
che proprie, depositano, disidratano, immagazzi-
nano e lasciano maturare nei favi dell'alveare”.

[l linguaggio del legislatore & sempre piuttosto
articolato, ma il concetto fondamentale é&: le api
elaborano il miele a partire dal nettare e dalla
melata (vedi box), costituiti principalmente da ac-
qua, zuccheri, con il valore aggiunto di antiossi-
danti, polifenoli, vitamine e molto altro. Il miele &
quindi un alimento interamente naturale, perché
nulla puod essere aggiunto al prodotto della lavo-
razione delle api: non zuccheri, 0 conservanti,
coloranti, aromatizzanti. Inoltre non sono con-
cessi trattamenti che ne alterino le caratteristi-
che, o ne impoveriscano la composizione.
Proprio I'alta concentrazione zuccherina e la pre-
senza di sostanze antimicrobiche, tra I'altro, sal-
vaguarda il miele da alterazioni potenzialmente
pericolose per 'uomo.

Infine (vedi piu oltre), va detto che le norme sulla
presenza di residui di qualunque natura sono per
il miele estremamente restrittive.

La melata € la sostanza zuccherina che possia-
mo trovare sulle foglie dei vegetali colonizzati da
popolazioni di insetti che riescono a nutrirsi della
linfa, grazie al loro apparato boccale pungente-
succhiante. La linfa non utilizzata da questi insetti
€ appunto la melata, raccolta dalle api, ma anche
da altri insetti, come le formiche. Siamo sempre
in presenza di linfa, ma qual ¢ la differenza? Men-
tre il nettare sgorga alla base della corolla (per
attirare gli insetti impollinatori e favorire percio la
riproduzione della pianta), la melata & linfa ela-
borata. Afidi, cocciniglie, psille e cosi via filtrano
la linfa attraverso il loro apparato digerente, mol-
to semplificato: trattengono quanto basta al loro
metabolismo ed emettono sotto forma di goccio-
line cio che resta, la melata appunto.
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Carboidrati - Il miele contiene carboidrati: fruttosio
e glucosio soprattutto (monosaccaridi), ma anche
disaccaridi (saccarosio), trisaccaridi € qualche oli-
gosaccaride (zuccheri a catena piu lunga). Frutto-
sio e glucosio devono essere presenti in quantita
non inferiore al 60% nei mieli di nettare, e non
inferiore al 45% nelle melate; il contenuto in sac-
carosio non deve superare invece il 5%.

Acqua — |l contenuto di acqua rende il miele piu o
meno Viscoso e ne condiziona la conservabilita.

Acidi organici — La presenza di acido gluconico,
soprattutto, e di altri acidi organici contribuisce
a mantenere sotto controllo la carica microbica,
ma anche a determinare 'aroma del miele.

Minerali — Si tratta sempre di componenti mino-
ri (0,01-1% in peso), ma che contribuiscono alla
qualita caratteristica di questo alimento. Il piu
rappresentato e il potassio; a seguire calcio, fo-
sforo, magnesio, zolfo, sodio, ferro, rame, man-
ganese e altri. | mieli piu scuri, come castagno e
melate, ne sono piu ricchi.

Sostanze azotate — Presenti per lo 0,2-0,3%,
sono rappresentate da aminoacidi liberi, protei-
ne ed enzimi, in concentrazioni tanto piu elevate
quanto piu il miele & fresco.

Vitamine — Anch’esse presenti in tracce, sono di
origine pollinica: vitamina A, vitamina C e vitami-
ne del gruppo B.

Pigmenti — Carotenoidi, flavonoidi, antociani,
xantofille; non solo contribuiscono a determinare
il colore del miele, ma hanno anche una ricono-
sciuta attivita antiossidante.

Altre sostanze — Composti piu volatili, come al-
deidi, alcoli, chetoni, esteri, contribuiscono a de-
terminare 'aroma del prodotto.

Il paragone tra miele e zucchero mette in luce
che il primo ha un potere dolcificante superiore
al secondo, grazie alla presenza del fruttosio,
che & circa il 30% piu dolce del saccarosio. A
parita di peso, inoltre, &€ meno calorico (essen-
zialmente per il contenuto in acqua): 100 g di
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miele forniscono 320 calorie, 100 g di zucchero
raffinato 392 calorie. Ovviamente, il rapporto si
rovescia se parliamo di volume: un cucchiaino
di miele pesa di piu di un cucchiaino di zucche-
ro, apportando quindi piu calorie.

Il miele, rispetto allo zucchero, &€ — come si ri-
cordava - piu ricco di fruttosio, che funziona
come “riserva” energetica, mentre il glucosio
viene utilizzato subito. Per questo il miele & un
alimento adatto a tutti, ma soprattutto allo spor-
tivo (amatoriale o agonistico). A completare le
caratteristiche positive del miele va segnalata
anche la sua notevole digeribilita. La metabo-
lizzazione degli zuccheri monosaccaridi (glu-
cosio e fruttosio) avviene direttamente a livello
epatico, e non richiede altri passaggi digestivi,
gia portati a termine dalle api, grazie agli enzimi
aggiunti al nettare.

Un miele di qualita, che garantisca al consuma-
tore la presenza di tutti gli elementi citati in pre-
cedenza, deve rispondere a tre requisiti: bassa
umidita, pulizia e freschezza.

La bassa umidita, per legge, si identifica con
una percentuale di acqua non superiore al 20%;
Fumidita ideale & attorno al 16-17,5 % circa. Un
tasso inferiore (per esempio 14%) impedirebbe
il rilascio di profumi e aromi. Un tasso superiore
al 20%, invece, & la condizione che piu di tut-
te pregiudica la qualita del miele, vale a dire il
contenuto in nutrienti e aromi, perché facilita la
moltiplicazione dei lieviti osmofili, promotori di
fermentazione. | lieviti infatti metabolizzano il
glucosio, producendo acidi, alcol e anidride car-
bonica, sotto forma di bolle di gas. | mieli fer-
mentati sono utilizzabili solamente per uso dol-
ciario, dove si sfrutta la capacita dolcificante del
miele: le alte temperature di cottura del prodot-
to finale, infatti, azzerano le conseguenze della
fermentazione. Va da sé, percid, che una bassa
umidita si correli con una migliore conservabilita
del prodotto miele.

La pulizia del miele inizia invece dalla profes-



sionalita dell'operatore, che deve prima di tutto
selezionare aree di raccolta distanti da even-
tuali fonti di contaminazione e inquinamento
del nettare: ecosistemi lontani da aree urbane,
insediamenti industriali, zone ad agricoltura in-
tensiva, tratti autostradali e cosi via, preferendo
aree a vegetazione spontanea. Tutte le opera-
zioni di conduzione dell’'apiario devono esse-
re effettuate con la massima igiene e pulizia,
compresa la fase finale della smielatura. Alcuni
esempi: gestire prelievo e trasporto dei mela-
ri preservandoli dal contatto con terra, polvere
ecc.; contenere 'uso del fumo durante le visite
periodiche di controllo degli alveari; in fase di
smielatura dotarsi di locali a norma ed attrez-
zature perfettamente pulite e realizzate con
materiali idonei. In questa fase € indispensabile
procedere a una filtrazione che rimuova qua-
lunque particella estranea al prodotto miele (dai
frammenti di cera, propoli, insetti, a particelle
minerali, filamenti di varia natura, residui carbo-
niosi, altri di varia origine), piu probabile se non
sono rispettate le precauzioni elencate.

Un miele pulito, pero, non & soltanto sinonimo di
miele ben filtrato, privo di particelle per quanto
sottili. Infatti, nella scelta delle aree di raccolta e
nell’impostare la conduzione dell’apiario, occor-
re tener presente che, per legge, “il miele non
deve contenere residui di sostanze di natura ed
in quantita tale da costituire un pericolo per la
salute umana”: il riferimento é rivolto soprattutto
all'utilizzo dei farmaci veterinari per la lotta alle
patologie degli alveari.

La freschezza del miele & il terzo concetto-chia-
ve, fondato sulla presenza di enzimi e sulla con-
centrazione di una sostanza, I'idrossi-metilfurfu-
rale (HMF).

La presenza di enzimi € un indicatore della “vita-
litd” del miele, perché sono le api stesse ad aver-
lo arricchito: la sua presenza e valutata grazie
allIndice Diastasico (cioé la concentrazione di
diastasi, o amilasi, 'enzima che idrolizza 'amido
a glucosio) che, per un miele fresco, deve esse-
re, con poche eccezioni, superiore a 8 unita.
LUHMF, invece, deriva dalla naturale trasforma-
zione degli zuccheri (fruttosio soprattutto): non &
una molecola tossica, ma solo un indicatore che,

La filtrazione del miele non deve essere tan-
to spinta da privare il miele della presenza dei
pollini. Il polline infatti &, per il miele, una sorta
di “carta d’identita”. La Legislazione europea ri-
conosce che il miele, nella sua naturalita (come
prodotto che nasce dal nettare dei fiori) raccon-
ta un territorio, racchiudendone la tipicita. La
“bellezza” del miele, la sua peculiarita, sta quin-
di nella sua materia prima, il nettare, che con-
tenendo sempre una certa quantita anche del
polline del fiore che lo ha prodotto (una sorta
di marcatore), permette di risalire ai fiori visita-
ti dalle api per elaborarlo. | pollini ricavabili dal
miele, quindi, nel loro insieme, sono specchio
della flora del territorio di origine.

Il miele quindi, rispetto a qualunque altro dolcifi-
cante prodotto industrialmente, insieme alla sua
naturalita che va preservata il piu possibile pro-
lungandone la freschezza, si caratterizza per la
sua tipicita, per il suo legame con il territorio, gra-
zie al contenuto di polline.

Questo, fonte di proteine e ricercato dalle api
per nutrire tutta la colonia, & presente nel miele
anche perché raccolto tal quale da piante non
nettarifere: ecco perché ricerca e riconoscimento
dei pollini (melissopalinologia) definiscono l'origi-
ne territoriale e botanica del miele, difendendo il
consumatore da possibili frodi (vedi anche “Miele
uniflorale, biflorale, millefiori”).

per legge, deve avere una concentrazione infe-
riore a 40 mg/kg nel miele invasettato. Va detto
che il miele conservato correttamente al fresco
(14 °C) presenta, anche dopo 2-3 anni, limiti di
HMF molto inferiori a 40 mg/kg (attorno a 10-15
mg/kg).

Per entrambi i parametri di freschezza (enzimi e
tasso di HMF), i peggiori nemici sono i tempi di
esposizione al calore (Tabella 1 e 2), che riduco-
no grandemente la conservabilita.

Quindi la data di scadenza, indicata in etichet-
ta, dipende anche dalle modalita di conserva-
zione dopo linvasettamento e, ancora, dopo
'acquisto.
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Tabella 1. Tempi di dimezzamento della dia- di tarassaco, agrumi, girasole, cristallizzano
stasi (da 16 a 8 Unita) a seconda della tem- piu velocemente. Ecco perché un miele “mil-

peratura di conservazione (o di trattamento) Ieflc?rl avra una diversa velomlta.l di cristalliz-
zazione, correlata alla composizione zucche-

rina dei nettari di partenza.
¢ Sulla cristallizzazione influisce la temperatu-

10°C 34,5 anni ra di conservazione: la temperatura di una
20°C 4,0 anni cantina (14-16°C) fara cristallizzare piu velo-
25°(C 18.0 mesi cemente il miele, mentre temperature inferiori
5 ; a 0°C o superiori a 30°C rallentano il proces-
30°C 6.6 mes! so. Come gia detto, pero, le alte temperature
32°C 4,2 mesi fanno perdere al miele le sue componenti pitl
35°C 2,6 mesi nobili, che lo distinguono dallo zucchero, e
40°C 1,0 mesi vanno quindi evitate.
60°C 1,0 giorni ¢ In conclusione: se si vuole consumare un
63°C 16,0 ore miele liquido, & opportuno orientarsi su quelli
70°C 53 ore che naturalmente mantengono questo stato
S : nel tempo, o su millefiori con caratteristiche
71°C 4,5 ore corrispondenti. Come gia accennato, per con-
80°C 1,2 ore

Uniflorale, biflorale, millefiori

Tabella 2. Rapporto tra temperatura e tempo

di formazione di 10 mg/kg di HMF nel miele Nonostante sia facoltativa per legge (D.L.
179/2004), lindicazione dell’origine botanica e
territoriale del miele & oggi ur’informazione ri-
cercata e apprezzata dal consumatore. Com’e

14°C Oltre 3 anni intuitivo, la definizione di “miele uniflorale” indi-
20°C 1.anno e 4 mesi ca un prodotto originato prevalentemente da una
25°C 6,0 mesi determinata fioritura: tali sono i mieli di acacia,
30 °C 3,0 mesi castagno, tiglio, tarassaco e cosi via, che del
35 °C 1,5 mesi nettare della pianta possiedono le caratteristiche

chimico-fisiche, microscopiche e organolettiche.
Allo stesso modo, la dicitura “biflorale”, ammessa
proprio a partire dal 2004, indica un miele che
) ) proviene in prevalenza da due fioriture concomi-
o cristallizzato? tanti nella stessa area di raccolta (per esempio
castagno e tiglio).

Va da sé che, quando non prevalgono una o
due specie, si parla di millefiori; ma [linsieme
dei mieli deve rispecchiare le associazioni flo-
ristiche (e quindi i nettari) del territorio indicato
in etichetta. (Vedi anche: “Perché il miele deve
contenere i pollini”)

Quando nel vasetto sono invece presenti mieli
di origine geografica diversa, o di diversi perio-
di di raccolta, l'indicazione corretta dev’essere
“miscela”.

Miele liquido

La scelta tra miele liquido e miele cristallizzato

& personale e deve seguire i gusti di ognuno. E

necessario pero sapere che:

¢ il miele tende naturalmente a cristallizzare. |
tempi di cristallizzazione dipendono dal rap-
porto tra i due principali zuccheri: glucosio e
fruttosio. Mieli scuri di castagno e melata o
mieli chiarissimi, come quelli di acacia (robi-
nia) sono ricchi di fruttosio e tendono e rima-
nere liquidi per tutto il periodo di commercia-
lizzazione. Mieli ricchi di glucosio, come quelli
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servare con certezza lo stato liquido (e sal-
vaguardare tutte le caratteristiche nutrizionali
del prodotto) fino al momento del consumo,
si pud conservare il miele in frigo, o addirit-
tura in freezer. Altrimenti, va bene un luogo
buio e fresco. Nel caso si volesse riportare
al momento dell’'uso un miele cristallizzato a
uno stato piu morbido, l'intervento meno ag-
gressivo € un veloce passaggio (30 secondi)
al microonde.

Tra i consumatori €& talora presente preoccupa-
zione a proposito della possibile presenza nel
miele di residui di farmaci veterinari, impiega-
ti per combattere eventuali malattie delle api o
dell’alveare. In proposito, &€ necessario tenere
ben presenti due concetti: le norme che rego-
lano la presenza di eventuali residui sono molto
restrittive e, del resto, molte sostanze per uso
veterinario specifico non lasciano residui.

«|l miele non deve contenere sostanze estranee
alla sua composizione e tali da rappresentare
un pericolo per la salute umana»: cosi recita la
Legge. E necessario sapere che questa indica-
zione e stringente e che i molti controlli effettuati
sul prodotto ne garantiscono la qualita. | limiti di
legge imposti per il miele sono infatti molto piu
restrittivi rispetto a quelli imposti per altri alimenti
di largo consumo come latte, carni e uova.

E importante a questo proposito focalizzare I'at-
tenzione sui farmaci veterinari, destinati a curare
malattie e parassiti. Attualmente le molecole am-
messe all’'uso veterinario sono poche e ben co-
nosciute. Si sa per esempio che alcune si legano
alla cera (sostanza grassa) piu che al miele (so-
stanza acquosa). Altre, che si degradano e non
sono piu rilevate in tempi noti, possono essere
usate in sicurezza nei periodi piu lontani dal rac-
colto. Altre, infine, non si accumulano dopo 'uso,
oppure hanno tempi di degradazione di poche
settimane. Il controllo sanitario delle varie pato-
logie dell’alveare deve essere condotto da par-

te del produttore attenendosi scrupolosamente
ai dettami della tecnica apistica piu aggiornata,
che prevedono I'utilizzo di determinate molecole,
con modalita dosi e tempi ben precisi, per evi-
tare appunto la presenza di residui nel miele al
di sopra dei limiti prescritti dalla legge, mentre i
successivi controlli, come gia accennato, com-
pletano le garanzie di sicurezza.

Il miele € un alimento complesso, prodotto
esclusivamente dalla lavorazione del nettare
o della melata da parte delle api.

Il miele non & fatto solo di zuccheri e acqua,
pur essendo questi i suoi componenti preva-
lenti. Anche se presenti in percentuale mini-
ma rispetto agli zuccheri, gli altri componenti
(acidi organici, sostanze minerali, proteine,
enzimi, vitamine, sostanze responsabili del
colore e dellaroma) definiscono la qualita di
un alimento con caratteristiche uniche e in-
confondibili.

Il miele, a parita di peso, ha un potere dolcifi-
cante superiore allo zucchero, e fornisce non
solo zuccheri, ma anche minerali, vitamine,
proteine, enzimi, antiossidanti.

[l miele & un’ottima fonte di energia sia di
pronto uso (grazie al glucosio), sia a piu lento
rilascio (grazie al fruttosio). Facilmente dige-
ribile, & adatto come dolcificante per chi fa
sport, per i bambini e per gli anziani.

[l miele & uno degli alimenti piu sicuri e con-
trollati, lungo tutta la filiera.

' Persano Oddo L, Piana L, Sabatini AG. Conosce-
re il miele. Guida all’analisi sensoriale. Istituto Na-
zionale di Apicoltura, Bologna: Ed. Avenue Media
1995.

2 Persano Oddo L. 2001 — www.apicolturaonline.

8 Ricciardelli D’Albore G, Intoppa F. Fiori e api, la
flora visitata dalle Api e dagli altri Apoidei in Euro-
pa. Bologna: Ed. Calderini-Edagricole 2000.

4 Ricciardelli D’Albore G. Mediterranean melisso-
palynology. Universita di Perugia 1998.
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Persano Oddo L, Sabatini AG, Accorti M, et al. /
mieli uniflorali italiani. Nuove schede di caratteriz-
zazione. Roma: Ministero delle Politiche Agricole e
Forestali, ISZA, Sezione di Apicoltura 2000.

White JW Jr. Spectrophotometric method for
hydroxymethylfurfural in honey. J Assoc Off Anal
Chem 1979;62:509-14.

D.Lgs del 21 maggio 2004, n. 179 - G.U. n. 168 del
20/07/2004. Attuazione della direttiva 2001/110
CE concernente la produzione e la commercializ-
zazione del miele.

D.Lgs del 8 febbraio 2006, n. 114 — G.U. n. 69 del
23/03/06. Attuazione delle direttive 2003/89/CE,
2004/77/CE e 2005/63/ CE in materia di indicazione
degli ingredienti contenuti nei prodotti alimentari.
Circolare MIPAAF 8 marzo 2005, n. 1 - G.U. n. 67
del 22/03/05. Applicazione del D.Lgs 21 maggio
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2004 n. 179 concernente la produzione e la com-
mercializzazione del miele.

Circolare MIPAAF del 12 dicembre 2006, n. 2. Ap-
plicazione del D.Lgs 21 maggio 2004 n. 179 e Leg-
ge 11 marzo 2006, n. 81 (art. 2-bis), concernenti
produzione e commercializzazione del miele.

Circolare MIPAAF del 12 luglio 2007, n. 3. Appli-
cazione del D.Lgs 21 maggio 2004 n. 179 concer-
nente la produzione e la commercializzazione del
miele - Miele di bosco.

Circolare MIPAAF del 31 maggio 2012, n. 4. Appli-
cazione del D.Lgs 21 maggio 2004 n. 179 concer-
nente produzione e commercializzazione del miele.
Legge 11 marzo 2006 n. 81, exir. art. 2-bis: “sull’e-
tichetta devono essere indicati il Paese o i Paesi
di origine in cui il miele & stato raccolto”.



Lintervista all’esperto

di Cecilia Ranza

13

Far leva sulla motivazione
della gravidanza per sostenere
stili alimentari e di vita migliori

Gravidanza e allattamento:
queste le carenze nutrizionali
da non perdere di vista

Risponde Irene Cetin

Direttore U.O.C. di Ostetricia e Ginecologia dellAzienda Ospedaliera Luigi Sacco —
Polo Universitario dell’Universita di Milano e del Centro Universitario di Ricerche Fetali Giorgio Pardi

Le indicazioni di carattere sia nutrizionale e sia di
stile di vita in gravidanza e allattamento hanno
subito un’evoluzione radicale negli ultimi decen-
ni, favorita dall’accelerazione delle conoscenze
in tema di alimentazione e salute. Cruciale di-
venta percio il coinvolgimento della futura madre
perché comprenda, accetti e metta in pratica le
indicazioni rivedute e aggiornate alla luce dei ri-
sultati della ricerca. Ne parliamo con Irene Cetin
che, allOspedale Luigi Sacco di Milano (Polo
Universitario), dirige il Dipartimento di Ostetricia
e Ginecologia.

DOMANDA: Alimentazione in gravidanza e
durante l'allattamento. Qual é la consapevo-
lezza sulla centralita di questo tema da parte
delle donne (ma anche dei medici) in Italia?

RISPOSTA: La centralita del tema non viene
messa in discussione dalle donne, soprattutto
se decidono consapevolmente di avviare una
gravidanza, né dai medici. Piuttosto, bisogna
superare la tendenza a ritenere difficile la con-
tinuita tra buona teoria e attuazione pratica. In-
vece, gravidanza e allattamento sono, insieme
alla menopausa, le fasi della vita femminile in
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cui la volonta di cambiamento in meglio, per stile
alimentare e abitudini complessive, pud essere
messa in moto con maggior successo dal medi-
co e diventare definitiva nella donna.

D.: Quali strumenti si sono dimostrati piu in-
cisivi?

R.: Trasformare la consapevolezza generica in
azione specifica si pud. Uno strumento senz’al-
tro valido, che andrebbe diffuso tra gli specialisti
di riferimento per la donna in gravidanza e al-
lattamento, & lo “score DM”, cioé un punteggio
basato sulladesione ai capisaldi della Dieta Me-
diterranea. E utile al medico per una valutazione
di base del “rischio alimentare” di madre e feto e
permette di personalizzare i consigli semplici di
adeguamento nutrizionale, per esempio solleci-
tando il consumo regolare di pesce, la sostituzio-
ne di snack densi di energia e poveri di nutrienti
con la frutta secca, incoraggiando l'uso di oli ve-
getali non tropicali (primo tra tutti I'extravergine
di oliva) e cosi via.

D.: Quali sono i “falsi miti” che ancora so-
pravvivono nell’opinione pubblica?

R.: Sopravvive la convinzione che consuma-
re carne assicuri tutto il ferro che occorre. Non
e vero. In gravidanza il fabbisogno di ferro rad-
doppia: lo usa il feto per sviluppare organi sani e
massa corporea, lo usa la madre perché il volume
ematico circolante aumenta. La carenza di ferro &
la piu grave e diffusa tra le donne in gravidanza
nel mondo; 'OMS infatti raccomanda di supple-
mentare con ferro tutte le donne in gravidanza.

In ltalia la carenza & presente, ma non ubiqui-
taria, e va valutata caso per caso. Certo € che
un’emoglobina inferiore a 10,5 g/100 mL nella
madre indica anche una carenza fetale: se cal-
coliamo che una buona supplementazione € in
grado di ripianare il deficit in circa 100 giorni (tale
e il tempo di sintesi di nuovi globuli rossi), allora
vuol dire che il feto non avra abbastanza ferro
per tre mesi. | rischi non sono da poco e si ri-
percuotono a lungo termine sul corretto sviluppo
cerebrale: tra i piu gravi, un aumento del rischio
di schizofrenia. Inoltre, emergono dati sempre
piu consistenti sulla possibile associazione tra
carenza di ferro e rischio di autismo.
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Ulteriori falsi miti

1) Il latte in gravidanza (e allattamento) fa male.
E vero il contrario. La madre deve assumere pil
latte di quanto si raccomanda all’adulto: almeno
200 mL al giorno, oltre allo yogurt (di solito piu
apprezzato e consumato, ma non sufficiente) e
alle due porzioni settimanali di formaggi indica-
te nellambito della dieta mediterranea. Il latte
apporta proteine facilmente assimilabili, calcio,
iodio, zuccheri, grassi, nonché, seppure margi-
nalmente, vitamina D. Il pesce, invece, va consu-
mato per il contenuto di omega-3, ma anche per
lo iodio, la vitamina D, le proteine.

2) Le diete vegetariane e vegane sono salutari
e nutrizionalmente complete, anche durante la
gravidanza e l'allattamento. E una convinzione
insostenibile. Le madri che non adattano I'ali-
mentazione al loro nuovo stato di gravide (e poi
nutrici) possono compromettere la propria salu-
te, quella del feto e del bambino che allattano.
Devono sapere che se intendono continuare a
seguire un’alimentazione vegetariana o vega-
na dovranno essere accompagnate lungo tutto
il loro percorso con maggiore attenzione, con
prescrizione di integrazioni personalizzate e che
dovranno seguire con molta cura.

D.: Bisogna mangiare per due. E una convin-
zione che sopravvive ancora in ltalia?

R.: In Italia questa convinzione del tutto errata
sta scomparendo. Oggi sappiamo che, in gra-
vidanza, e invece fondamentale assicurare la
varieta e la qualita nutrizionale della dieta (il
modello di riferimento resta la dieta mediterra-
nea), con un occhio di riguardo ad alcune sup-
plementazioni (vedi oltre). Il calcolo calorico &
semplice: basta un 10% in piu. Semmai il mes-
saggio a limitare le calorie riguarda oggi piu da
vicino le donne immigrate (il 35% delle gravi-
danze), soprattutto se di origine Nordafricana.
In quelle regioni il sovrappeso femminile rientra
tra i canoni di bellezza; ma sappiamo che ag-
giungere chili in gravidanza a una situazione di
sovrappeso/obesita espone madre e feto a piu
di un rischio, diabete gestazionale e pre-eclam-
psia prima di tutto.



D.: Qual e il quadro delle carenze nutrizionali
prevalenti nelle donne in gravidanza, da pre-
venire con supplementazioni ad hoc? Che
cosa cambia dopo il parto, con I'allattamento
al seno?

R.: La prima e piu preoccupante € la carenza di
ferro, di cui abbiamo gia parlato. Aggiungo che
questa carenza va evitata anche dopo il parto,
quando le perdite ematiche consistenti compro-
mettono salute materna e qualita dell’allattamen-
to. Ribadisco poi l'indispensabilita dei folati, in
quantita adeguata gia prima del concepimento
e non solo a partire dal riscontro di positivita del
test di gravidanza, per la prevenzione dei rischi
piu gravi, come la spina bifida (mancata chiusura
del tubo neurale). Il calcolo & semplice: con 400
mcg/die si assicurano livelli adeguati di folati in
due mesi, con 800 mcg/die i tempi si dimezzano;
la supplementazione va comunque proseguita
per tutti i nove mesi di gravidanza e per tutto l'al-
lattamento.

Ugualmente indispensabile & la vitamina D. La
carenza di vitamina D & presente in tutto il mon-
do, va quindi indagata e ripianata: ne va della
crescita corretta del feto, della salute della ma-
dre e della qualita dellallattamento.

Dalla vitamina D al calcio. Come & gia stato ac-
cennato, molte donne (sbagliando) escludono
latte e latticini anche in gravidanza e non be-
vono neppure acque minerali calciche. Il calcio
in gravidanza e fondamentale per la costruzio-
ne dei tessuti ossei del feto, per non depleta-
re quelli della madre e per scongiurare la pre-
eclampsia; va da sé che, con lallattamento, la
quota di calcio necessaria a nutrice e lattante
non cambia. Secondo i LARN italiani il fabbiso-
gno di calcio in gravidanza e allattamento ¢ pari
a 1.200 mg/die. LOMS raccomanda per tutte le
donne in gravidanza e allattamento 1.500 mg/
die, perché nel mondo le situazioni carenziali
gravi sono molto piu diffuse. Da noi, & oppor-
tuno raggiungere questi livelli in presenza di ri-
schio di pre-eclampsia, o se in famiglia ci sono
stati casi di pre-eclampsia: la supplementazio-
ne di calcio ¢ efficace quanto altri provvedimen-
ti, come la somministrazione di Aspirinetta o le

iniezioni di eparine a basso peso molecolare,
ma & molto piu gestibile da parte della donna e
del medico.

Lattenzione al corretto apporto di omega-3 € piu
recente e va incoraggiata, in gravidanza e allat-
tamento, perché questi grassi polinsaturi con-
tribuiscono allo sviluppo corretto delle strutture
nervose, visive e cardiovascolari.

Da citare infine sono zinco e selenio: il fabbiso-
gno del primo aumenta del 50%, mentre un ap-
porto adeguato del secondo concorre a preveni-
re il rischio di pre-eclampsia.

D.: E stato appena pubblicato, su Nutrients,
un Documento di Consenso nazionale in cui
si sottolinea il ruolo non secondario dello
stile di vita, sia durante la gravidanza e l’al-
lattamento, sia prima del concepimento. Nel
Documento si focalizza tra I'altro I'attenzione
sull’eccesso ponderale. Perché? Perché va in-
coraggiata/non abbandonata I’attivita fisica?
R.: Leccesso ponderale prima e durante la
gravidanza € lesivo per madre e feto: i rischi
di diabete gestazionale, pre-eclampsia, soffe-
renza fetale, parto distocico, necessita di ce-
sareo e, negli anni, di obesita della prole, sono
evidenti e ben documentati. Lorganismo di
una donna sovrappeso/obesa prima della gra-
vidanza ha infatti un profilo pro-inflammatorio
che condiziona anche la salute fetale. Se par-
liamo di aumento ponderale consentito, sap-
piamo che per queste donne va limitato tra 5 e
9 chili. In generale, tra I'altro, la quota maggio-
re andrebbe acquisita nella prima meta della
gravidanza, dove € piu utile; i mesi successivi
sono “di mantenimento”.

D.: Nel Documento si ribadiscono anche le
conseguenze negative dell’abitudine al fumo,
anche passivo.

R.: Sui danni del fumo, non solo attivo (madre fu-
matrice), ma anche passivo (subito dalla madre),
abbiamo dimostrazioni copiose: aumentano il ri-
schio di abortivita, si osserva una maggiore pro-
babilita di parti prematuri o di basso peso alla
nascita anche se a termine e, sul lungo periodo,
aumenta il rischio di patologia renale da iperten-
sione in eta adulta.
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D.: Considerando lo stile di vita complessivo,
il Documento ribadisce anche la necessita di
non abbandonare mai I’attivita fisica.

R.: Lattivita fisica deve accompagnare la gra-
vidanza, naturalmente adeguando tempi e mo-
dalita ai cambiamenti dei nove mesi. Voglio sot-
tolineare che oggi anche il riposo forzato viene
scoraggiato, perché si associa ad aumento del
rischio di trombosi ed € un evidente fattore di
stress materno, che si riverbera sul feto. Lattivita
fisica, esclusivamente di tipo aerobico, deve es-
sere proseguita anche in allattamento.

D.: Questo documento dedica attenzione
anche alle future madri che escludono dalla
propria alimentazione intere categorie di ali-
menti. Nel caso di una donna con celiachia,
evidente che l'alimentazione “senza glutine”
non puo essere abbandonata. Quali sono in-
vece i consigli per chi & sano?

R.: La risposta & semplice: le donne celiache
sono le uniche che devono seguire strettamente
l'alimentazione priva di glutine, per la salute per-
sonale e del feto. Per tutte le altre, non celiache,
vale quanto ho gia detto: se l'alimentazione di
tipo mediterraneo, variata e calibrata, ¢ il riferi-
mento, i comportamenti alimentari diversi (no a
latte e latticini, no alla carne e alle proteine ani-
mali, fino all’estremo vegano) andranno valutati,
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corretti per quanto € possibile e integrati per tut-
to quanto & necessario.

D.: Gravidanze ravvicinate, o madri adole-
scenti: quali sono i rischi carenziali a cui
vengono esposti sia la donna e sia il feto in
queste due situazioni particolari?

R.: Si tratta di due classiche situazioni a massi-
mo rischio di carenze, anche perché spesso que-
ste madri, per motivi diversi, non si fanno seguire
da subito. Nel caso delle gravidanze ravvicinate
le riserve di nutrienti, ulteriormente depauperate
in allattamento, sono a rischio elevato di esauri-
mento, tanto piu se il nuovo concepimento avvie-
ne entro un anno.

Nel caso della madre adolescente, invece, ci
sono due elementi da considerare, oltre alla ma-
turita psicologica: un’alimentazione disordinata,
caratteristica di questa fascia d’eta e un fatto-
re fisiologico non trascurabile, la competizione
tra 'organismo della madre e quello fetale, per
gli stessi nutrienti. Come riferimenti possiamo
indicativamente dire che I'organismo di una ra-
gazzina, che ha avuto il menarca a 12 anni, non
dovrebbe affrontare una gravidanza prima dei
17, meglio 18 anni. Si tratta comunque di una
valutazione fisiologica, che esula da altre con-
siderazioni, anche di tipo sociale che non sono
comunque da trascurare.



La Scheda

Il carciofo
Che cos’e

m Nota fin dall'antichita per le sue proprieta nutritive e medicinali, la pianta del carciofo é originaria del Me-
diterraneo, dove ancora oggi é soprattutto coltivata e consumata, sia fresca, sia conservata o lavorata.
Appartenente alla famiglia delle Composite, il carciofo (Cynara cardunculus L.) & distinto in tre varieta:
silvestris (0 cardo selvatico), scolymus (coltivato), altilis (cardo domestico). Si distinguono le varieta
autunnali (inizio a ottobre-novembre, stasi invernale e nuova fioritura fino a maggio) e quelle primaverili

(da febbraio- marzo fino a maggio-giugno), le pit pregiate.

Che cosa contiene

| principi attivi del carciofo sono
per lo piu presenti nelle foglie. Oltre

Contenuto dei principali nutrienti In 100 g di prodot-

to edibile

a quelli indicati in tabella, il carcio- NUTRIENTE CARCIOFO CARCIOFO
fo contiene acidi a valenza antios- FRESCO SURGELATO
sidante (clorogenico, neocloroge- Energia kcal 33.0 36.0
nico, caffeico, cinarina, principale Acqua g 84,0 88,6
responsabile del sapore amaro), Fibra tot g 55 3,9
flavonoidi (rutina), lattoni sesqui- Ferro mg 1,0 0,5
terpenici (tra cui cinaropicrina, ci- Calcio mg 86,0 19,0
naratriolo). Sodio mg 133,0 47,0

La surgelazione non modifica so- Potassio mg 376,0 248,0
stanzialmente la composizione nu- Fosforo mg 67,0 58,0
trizionale, mentre la conservazione Zinco mg 0,80 0,30
sotto’olio comporta essenzialmen- Vitamina C mg 12,0 5,0

te (fonte Banca Dati di compo- Vitamina B2 mg 0,10 0,14
sizione degli Alimenti per studi Niacina mg 0,50 0,90
epidemiologici in Italia — Istituto Folati (folacina) mcg 68,0 126,0
Europeo di Oncologia) un aumen- Beta-carotene Eq mcg 108,0 90,0

to del valore energetico (fino a 75 Vitamina E mg 0,19 0,19

kcal/100 g).

Fonte: Modif, da BDA - Istituto Europeo di Oncologia

Da sapere

Il carciofo ha ben documentate proprieta coleretiche e colagoghe (stimola cioé la produzione e I'e-
screzione della bile nell’intestino), nonché epatoprotettrici, attribuibili soprattutto ai sesquiterpeni e ai
flavonoidi. Altrettanto apprezzate sono le proprieta eupeptiche, con stimolazione dell’appetito e della
secrezione acida dello stomaco.

Grazie all'ottimo contenuto di fibre (inulina soprattutto), i carciofi contribuiscono alla salute dell’inte-
stino, mantenendone la regolarita, e facilitando la proliferazione di una flora intestinale (microbiota)
favorevole (effetto prebiotico).

Del carciofo sono anche state messe in luce proprieta ipocolesterolemizzanti, grazie alla presenza di
principi che limitano la sintesi epatica di colesterolo, cosi come una sua piu efficiente eliminazione at-
traverso la bile.
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