POLLEN

Bin samlar pollen som en kalla till prote-

in och ndringsimnen och vi médnniskor kan
ocksa ha gliddje av det som ett riktigt bra
kosttillskott. Men pollen har ocksa viktiga
terapeutiska funktioner och kan till exempel

lindra prostatabesvir och pollenallergi.

ollen -

an bi pon

ollen kallas ibland for "virl-
dens basta matvara” eftersom

det innehaller si mycket protein,

aminosyror, vitaminer, minera-
ler och fenoler. Det utgér binas huvud-

sakliga foda och dven ménniskor faktiskt

leva pa enbart pollen. Men for oss pas-
sar det nog bittre som kosttillskott eller
functional food.

Antikens lakare rekommenderade

pollen som stirkande medel, men insam- :

lingen av bipollen i Europa fick fart forst
efter andra vérldskriget d4 man borja-
de anvinda pollenfillor. Idag dr bipollen
valdigt populért i omraden som Balti-
kum och Sydeuropa, ddr det oftast séljs i
vanliga mataffirer. De storsta producen-
terna av bipollen dr Kina, Australien och
Argentina.

Naringshalten i pollenet varierar kraf-
tigt beroende pa vilka vixter det kom-
mer ifrdn, men det 4r egentligen inget
pollen som 4r bittre eller simre — ett
pollen med lag proteinhalt kan i gen-
gild ha hogre vitaminhalt och vice versa.
Vill man anvénda pollen som ett allméant
kosttillskott spelar det alltsa ingen storre
roll vilket pollen man véljer. Speciellt ve-
getarianer och idrottare kan ha glddje av
att ata pollen eftersom det ar sd protein-
rikt (veganer brukar dock vilja undvika
biprodukter eftersom de ar framstillda
eller insamlade av djur).
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POLLENETS EGENSKAPER

Pollenets egenskaper
Antioxidant
Antibakteriellt
Antiinflammatorisk
Kosttillskott

PROTEINTILLSKOTT

Motverkar prostatabesvar
Motverkar anemi
Motverkar benskorhet
Motverkar pollenallergi

Lagom dos: Som kosttillskott: 1 ragad
msk/dag. Som terapeutiskt medel: 2 rdga-
de msk/dag. Barn: Halva mangden.
(Enligt Stefan Bogdanov)

. Den huvudsakliga gruppen aktiva .
i dmnen i pollen 4r olika fenoler. De bestar :
: mest av flavonglykosider som har antiin-
. flammatorisk, antioxidant och kirlstir-

. kande verkan. Den andra viktiga grup-

. pen aktiva amnen i pollen &r fytosteroler
: som har flera olika biologiska funktioner. :
i De kan bland annat stimulera immunfor- :
. svaret och minska upptaget av kolesterol
: i tarmen.

. Det kanske viktigaste anvindnings-

. omrédet for bipollen som terapeutiskt

i medel 4r mot prostatabesvir. Pollen

- kan anvindas bade forebyggande

. och som behandling mot till exempel

. prostatainflammation och godartad

. prostataforstoring. Prostatainflammation

(R u - .
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Alexandra De Paoli  Lotta Fabricius
Kristiansen

ttig mat

POLLEN INNEHALLER
(mg/100 g)

A-vitamin (karotenoider) 1-20 mg
B-komplexet

C-vitamin 7-56 mg

E-vitamin 4-32 mg

Fosfor 80-600 mg

Jarn 1,1-17 mg
Kalcium 20-300 g
Kalium 400-2000 g
Koppar 0,2-1,6 mg
Krom 0,03-42 mg
Magnesium 20-300 mg
Mangan 2-11 mg
Molybden 0,1-4,6 mg
Selen 0,05 mg

- kan gora det vildigt smartsamt att

kissa. Det svider och branner och

: man ir kissnddig hela tiden men det

: kommer bara lite, lite urin. Ryggslutet

. eller mellangdrdet varker. Vid godartad
! prostatafdrstoring uppstér en tringning

vid urinréret som ger en kinsla
av att konstant vara kissnodig och

i samtidigt ha svart att urinera. Godartad

i prostataforstoring ar vildigt vanligt hos

: dldre min och kan hiinga ihop med élder
i och hormonella fordndringar. Det har

. gjorts flera studier pa bade blompollen
och bipollen mot prostatabesvir och

: bada sorterna har visat sig kunna ge
 lindring av besviren plus en forbittrad

i sexuell formaga. Man har inte sett nagra
: biverkningar.
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POLLENGRANOLA

En del har lite svart for pollensmaken men

vill anda dta pollen. Ett bra tips ar att”
gomma” pollenet i en smakrik granola.

5 dl havregryn

3 dl hasselnotter
2 dl pumpakarnor
2 dl solrosfron

1 dl kokosflingor
3 msk kokosolja

4 msk honung

1 dl bipollen

1 msk malen kanel

1. Sdtt ugnen pd 230° pa grillfunktionen

2. Bred ut hasselnétter, pumpakdrnor och solrosfron pd en plat klddd i bakplatspapper
3. Rosta hégt uppe i ugnen i ca 5 minuter eller tills fréna har "poppat” en stund (de Iater som popcorn) men passa dem sa att de inte brénns vid

4. Hdll i en skal

Foto: Alexandra De Paoli

5. Blanda havregrynen med kokosolja och rosta hégt uppe i ugnen i ca 5 minuter eller tills de har fatt en gyllenbrun férg

6. Stdng av ugnen

7. Hdll ned havregrynen i skdlen med fréblandningen och rér i kokosflingor, honung, bipollen och kanel
8. Bred ut alltihop pa pldten igen och sdtt in i ugnen pa eftervirmen

9. Lat granolan torka 6ver natten. Rér om nagra ganger. Néir den dr knaprig dr den klar.
10. Férvara granolan lufttditt och dt med yoghurt, skyr eller smoothie

Det dr flavonoiden quercetin, ett gult
fairgdimne (de flesta flavonoider &r gula),

som motverkar prostatabesviren. Godar- :
: mentalt pa topp. Darfor fungerar aller-

i gier olika for olika ménniskor men ocksa
. olika beroende pa dagsform.

tad prostataforstoring beror pa smé
godartade tumorer och quercetin har
férmagan att blockera cancercellernas
cykler i olika faser. Aven fytosterolerna
har troligtvis en roll har.

En annan viktig funktion hos bipollen
ar som medel mot pollenallergi. Mast-
celler ar en viktig del av vart immunfor-
svar, men ibland borjar de forsvara krop-
pen mot amnen som egentligen ar helt
ofarliga, som graspollen. D4 sprutar de
ur sig en mangd inflammatoriska &mnen
for att skapa en inflammation i kroppen
som tar hand om det farliga &mnet (som
ibland alltsa inte &r farligt alls). Pollen
innehiller fenoler som kan hindra mast-
cellerna fran att aktiveras nar det ror sig
om helt ofarliga damnen som har tagit sig
in i kroppen. Det har gjorts lovande for-
sok att behandla grispollenallergi med
grispollen och man har testat att ta fram
vaccin mot bjorkpollenallergi och hos-
nuva ur grispollen.

Inom komplementarmedicinen har
man lidnge anvént bipollen for att forbe-
reda kroppen for pollensdsongen. Aller-
gier kan vara oférutsigbara eftersom de
hénger s mycket ihop med allméntill-
standet i kroppen. Man kan ha en allergi
som man knappt kdnner av for att man i
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¢ Ovrigt mar bra och 4r frisk, och man kan
i ha svara besvir av sin allergi for att man

ar stressad, trott, forkyld eller inte helt

. Metoden att anvinda bipollen for att
: lindra pollenallergi gir ut pa att borja ita :
i pollen i ytterst smé doser efter jul - borja
. med en enda pollenklump om dagen

i och oka gradvis till en tesked per dag. Pa
. s4 sitt vinjer sig kroppen vid pollenet,

: precis som vid immunterapi i form av

i hypersensibilisering. Pollenet stirker

: ocksa kroppen s att den bittre orkar

i ta sig igenom pollensdsongen. Avbryt

: behandlingen vid allergiska reaktioner.

i Anvind girna lokalt pollen for att vinja
. dig vid just de pollensorter som finns

\ néra dig.

. Pollenallergi har man oftast mot pollen
i iluftvdgarna och inte i magen. Det finns
. dock de som ir allergiska mot att &ta pol- :
: len, ungefir som andra livsmedelsintole-
. ranser. Inga livshotande allergiska reak-

! tioner har rapporterats men man rekom-
i menderar d4nd4 inte astmatiker och folk

i med svara allergier att éta pollen.

i Det diskuteras ofta i vilken form

: pollenet ar bast. Smaken ér lite olika
i beroende pa om pollenet ar farskt
eller torkat, de flesta nektarsmakerna

¢ kommer fram bittre vid torkningen

. och darfor kan torkat pollen smaka

: bittre. Farskt pollen har diremot hogre

. niringsinnehall. Problemet med férskt

i pollen ar att det latt bildas mogel i det

- och det syns inte alltid. Farskt pollen ska
 alltid forvaras i frysen och tas fram just

. innan det ska anvindas. Torkat pollen

héller minst ett r i en tattslutande burk.
Forvara alltid pollenet morkt eftersom

. solljuset bryter ner de aktiva dmnena.

. Pollenkornen har ett hart yttre skal
. som var matspjilkningsfunktion inte
. alltid klarar av att bryta ner. Tester

. uppskattar att vi kan ta upp mellan 48
i och 59 procent av néringen i pollenet.
. Det finns foretag som siljer pollen
med knéckt skal, men det gar lika bra
: att blotldgga pollenet en stund innan
man ska dta det s& mjukas skalet upp

i tillrackligt for att vi ska kunna ta upp
| niringen.

Den hdr artikeln bygger pa en

. omfattande sammanstdllning om

i biprodukternas niringsmdssiga och

. lidkande egenskaper som dr gjord pa

. uppdrag av Svenska Bin och finansierad
. av Nationella Honungsprogrammet.

\ Hela sammanstéllningen med referenser
. finns att ldsa och ladda ner pa http://

. alexandradepaoli.com/biprodukter

ALEXANDRA DE PAOLI
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Tussilagopollen innehaller pyrrolizidinalkaloider som &r skadliga for manniskor men vi
samlar normalt inte in pollen sa tidigt pa aret. Foto: Apinordica

Att samla in bipollen

tt gram pollen kan innehélla

300 000 pollenkorn. De varie-

rar i storlek dar ett valdigt litet

pollenkorn 4r 2 y och ett vildigt
stort ar 250 p.

Tittar man pa dem i mikroskop ser
man att de har olika former och det ar
just genom att titta pa formen man gor
en pollenanalys for att se vilken vaxt
pollenet kommer ifran.

Bina samlar in ungefir 30 kg pollen per
sdsong och samhalle bara for eget bruk.
For att samla in pollen av god kvalitet
bor man vilja ett starkt samhélle utan
vaxmott eller kalkyngel. Det ar ocksa
viktigt att man anvéander rena bikupor
och pollenfillor.

Polleninsamlingen stimuleras av foljande

faktorer:

o Branektarflode

+  Gott om yngel som ska matas
»  Vilfungerande drottning

. Temperaturer 6ver 15 grader

For att samla in pollenklumparna
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¢ kan man placera en pollenfilla framfor
: flustret eller i botten av bikupan. Viljer
i man en modell av pollenfilla som sitter
. under samhiillet far den ett visst skydd

: mot vider och vind och den har en storre
: yta for pollenet att ligga pé sa att det

: inte klumpar ihop sig och borjar mogla.

i Nackdelen ér att smuts kan stdnka upp i

. pollenet fran marken. Pollenfillor som
 sitter framfor samhillet skyddar pollenet
¢ fran smuts och ger ett béttre vaderskydd.
{ Nackdelen ér att de dndrar flygménstret

¢ hos bina.

POLLENFALLA UNDER BISAMHALLET
-+ Visst vaderskydd

-+ Storre yta for pollenet att ligga pa
sa att inte det klumpar ihop sig och
borjar mogla

- —Smuts kan stdnka upp i pollenet

. per dag for att behélla en god kvalité pa
i pollenet. Risken &r annars att pollenet
. borjar mogla och det syns inte alltid.

| Nir pollenet ar skordat ska pollen-

. klumparna placeras direkt i frysen for

i basta hallbarhet och néringsvarde.

. Direfter kan man sedan i lugn och ro

. torka och rensa det. Torkningen bor ske
: vid 30 grader for att bevara s mycket

. niring som méjligt och det firdigtorkade
i pollenet ska ha en vitskehalt pa sex till

: 4tta procent. Lit det sedan svalna och

. frys eventuellt ytterligare en ging i tva

i dygn for att avdoda organismer.

Forpacka pollenet i en mork burk med
i tattslutande lock. Forvara det morkt och
. svalt. Torkat pollen har en hallbarhet pa

: 16 manader i rumstemperatur (det basta
. dr att vacuumférpacka det). Forvaras

i pollenet kallt, torrt och morkt haller det

: upp till tva &r.

: Vi har inga exakta uppgifter pa hur linge
. pollen haller i frysen.

. Pollenets kvalitet kan bedémas ur

i olika vinklar. Sensoriskt — att det har ritt
doft och smak och kdnns “rétt” ndr man

: biter i det. Mikrobiologiskt — att det inte

. innehdller organismer som &r skadliga

¢ for méanniskans hdlsa. Hér ar en analys

© pé ett labb att rekommendera. Kemiskt -
 att vattenhalten ligger under atta procent

och att man kan uppge ungefarligt

néringsvirde for fett, kolhydrater och
i protein.

| Vissa véxter innehaller giftiga

{ dmnen som &ven finns i pollenet.

| Bina madr inte daligt av dem men det

i kan vi minniskor géra. Det man talar
© mest om i pollensammanhang &r

: . pyrrolizidinalkaloider (PA).

{ Farskt pollen innehaller 20-30 procent
¢ vatten, vilket gor det till ett idealiskt '
- medium for tillvixt av mikroorganismer.
{ Dirfor ska fallan tommas minst en ging

De finns bland annat i tussilago

. och gurkért. I Tyskland ar
i rekommendationen ér att pollen ska
. innehalla mindre dn 84 ug PA/kg pollen.

POLLENFALLA FRAMFOR BISAMHALLET

- +Ingen smuts
-+ Battre skydd mot vader

- - Andrar flygménstret hos bina
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