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El Secreto de la Longevidad en Icaria: La Miel Cruda
En la isla griega de Icaria, reconocida como una de las «Zonas
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Azules» del mundo, los habitantes disfrutan de una sorprendente
longevidad, con numerosos islefios alcanzando o superando los

100 anos. _ _ . : :
Estos enclaves de longevidad, objeto de estudio a nivel mundial,

comparten elementos comunes como una dieta basada en

alimentos frescos, naturales y de temporada.
Dentro de este contexto, uno de los secretos mas destacados de

la dieta local es la miel cruda, considerada un superalimento que

se consume a diario.
Segun expertos, este ingrediente podria ser clave para la

excepcional longevidad de sus residentes.
La chef y autora Diane Kochilas, conocida por su programa «My

Greek Table» y su profundo conocimiento sobre la cocina griega,
revelo en su exploracion culinaria a través de Icaria que este dulce
néctar ocupa un lugar fundamental en la alimentacion de los

islenos.
La miel cruda, espesa y rica en nutrientes, se disfruta en especial

durante las primeras horas del dia, convirtiéndose en un ritual

matutino en numerosos hogares. _
Kochilas destaca que la miel no solo se caracteriza por su sabor

unico, sino también por sus notables propiedades medicinales.
Esta miel cruda, originaria de Icaria, es rica en antioxidantes y

nutrientes que promueven la salud gene_rgl fortalecen el sistema
iInmunoldgico y contribuyen a la prevencion de enfermedades,
factores que podrian explicar la excepcional salud y longevidad de

la poblacion local.
En Icaria, la miel trasciende su funcién como alimento Yy se erige

cComo un Iegado cultural que se transmite de generacion en

eneracion.
u integracion en la dieta tradicional, sumada a otros aspectos

como un estilo de vida activo, la conexion con la naturaleza y la
solida cohesion social, establece un ambiente propicio para una

vida larga y saludable.
Asi, este superallmento se ha consolidado como una joya de la

gastronomia local, simbolizando el poder de los alimentos
naturales en la promocion de la longevidad.

Fuente: Grupo R Multimedio
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