Pollen — functional food
fran bikupan

Bin samlar pollen som en killa till protein och nidringsidmnen och vi
maianniskor kan ocksa ha glddje av det som ett riktigt bra kosttillskott.
Men pollen har dven terapeutiska funktioner och kan till exempel
lindra prostatabesvir och pollenallergi.

Pollen kallas ibland fér ”vérldens basta matvara” eftersom det innehéller s& mycket protein, aminosy-
ror, vitaminer, mineraler och fenoler. Det utgér binas huvudsakliga f6da och &ven méanniskor faktiskt
leva pa enbart pollen. Men fér oss passar det nog béttre for oss som kosttillskott eller functional food.
Insamlingen av bipollen i Europa fick fart efter andra varldskriget d& man bérjade anvianda pollenfal-
lor. Idag &r bipollen valdigt populért i till exempel Baltikum och Sydeuropa, dar det ofta siljs i
vanliga mataffarer. De stérsta producenterna av bipollen &ar Kina, Australien och Argentina.

Varierande niringshalt

Naringshalten i pollenet varierar kraftigt beroende pé vilka vaxter det kommer ifr&n, men det &r egent-
ligen inget pollen som &r béttre eller sémre - ett pollen med 1&g proteinhalt kan i gengéld ha hégre
vitaminhalt och vice versa. Vill man anvénda pollen som ett allmént kosttillskott spelar det allts&
ingen storre roll vilket pollen man véljer. Speciellt vegetarianer och idrottare kan ha gladje av att 4ta
pollen eftersom det &r s& proteinrikt (veganer brukar dock vilja undvika biprodukter eftersom de ar

framstéllda eller insamlade av djur).

Fenoler och fytosteroler

Den huvudsakliga gruppen aktiva &mnen i pollen &r olika fenoler. De bestar mest av flavonglykosider
som har antiinflammatorisk, antioxidant och kéarlstdrkande verkan. Den andra viktiga gruppen aktiva
amnen i pollen &r fytosteroler som har flera olika biologiska funktioner. De kan bland annat stimulera

immunférsvaret och minska upptaget av kolesterol i tarmen.

Pollen mot prostatabesvar

Det kanske viktigaste anvindningsomradet fér bipollen som terapeutiskt medel &r mot prostatabesvar.
Pollen kan anvindas bade férebyggande och som behandling mot till exempel prostatainflammation
och godartad prostataférstoring. Det har gjorts flera studier pd badde blompollen och bipollen mot
prostatabesvir och b&dda sorterna har visat sig kunna ge lindring av besvéaren plus en férbittrad sex-
uell {érmaga. Man har inte sett ndgra biverkningar.

Det ar flavonoiden quercetin, ett gult fargamne (de flesta flavonoider &r gula), som motverkar pros-
tatabesviren. Godartad prostatafdrstoring beror pa sma godartade tumérer och quercetin har fér-
magan att blockera cancercellernas cykler i olika faser. Aven fytosterolerna har troligtvis en roll hér.

Pollenallergi

En annan viktig funktion hos bipollen &r som medel mot pollenallergi.

Mastceller &r en viktig del av vart immunférsvar, men ibland bérjar de férsvara
kroppen mot &mnen som egentligen &r helt ofarliga, som graspollen. D& sprutar
de ur sig en méngd inflammatoriska &mnen for att skapa en inflammation

i kroppen som tar hand om det farliga &mnet (som ibland alltsa inte &r farligt alls).
Pollen innehaller fenoler som kan hindra mastcellerna fran att aktiveras nar det

forts ndsta sida —



— ror sig om helt ofarliga &mnen som har tagit sig in i kroppen. Det har gjorts lovande férsok

att behandla graspollenallergi med gridspollen och man har testat att ta fram vaccin mot bjérkpollen-
allergi och hésnuva ur graspollen.

Inom komplementirmedicinen har man lange anvint bipollen fér att férbereda kroppen fér pol-
lensdsongen. Allergier kan vara oférutsdgbara eftersom de hénger sd mycket ihop med allmaéntill-
stdndet i kroppen. Man kan ha en allergi som man knappt kénner av fér att man i évrigt mar bra och
ar frisk, och man kan ha sv&ra besvir av sin allergi f6r att man &r stressad, trott, forkyld eller inte helt
mentalt pa topp. Darfér fungerar allergier olika fér olika ménniskor men ocksa olika beroende pa
dagsform.

Metoden att anvidnda bipollen fér att lindra pollenallergi gar ut pé att bérja &ta pollen i ytterst smé
doser efter jul - bérja med en enda pollenklump om dagen och 8ka gradvis till en tesked per dag.

P4 s& sitt vanjer sig kroppen vid pollenet, precis som vid immunterapi i form av hypersensibilisering.
Pollenet stirker ocksd kroppen s att den béattre orkar ta sig igenom pollenséasongen. Avbryt
behandlingen vid allergiska reaktioner. Anvand gérna lokalt pollen fér att vdnja dig vid just de
pollensorter som finns néra dig.

Pollenallergi har man oftast mot pollen i luftvigarna och inte i magen. Det finns dock de som &r aller-
giska mot att ata pollen, ungefar som andra livsmedelsintoleranser. Inga livshotande allergiska reak-
tioner har rapporterats men man rekommenderar dndé inte astmatiker och personer med svéra allergi-
er att &ta pollen.

Farskt, fruset eller torkat?

Det diskuteras ofta i vilken form pollenet &r bast. Smaken &r lite olika beroende pd om pollenet &r
farskt eller torkat, de flesta nektarsmakerna kommer fram battre vid torkningen och darfér kan torkat
pollen smaka béttre. Farskt pollen har ddremot hégre niringsinnehéll. Problemet med farskt pollen &r
att det latt bildas moégel i det och det syns inte alltid. Farskt pollen ska alltid férvaras i frysen och tas
fram just innan det ska anvédndas. Torkat pollen haller minst ett &r i en tattslutande burk. Férvara alltid

pollenet mérkt eftersom solljuset bryter ner de aktiva &mnena.

Det harda skalet

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 och 59 procent av niringen i pollenet. Det finns féretag
som siljer pollen med knéckt skal, men det gér lika bra att bldtlagga pollenet en stund innan man ska

ata det sd mjukas skalet upp tillrackligt for att vi ska kunna ta upp naringen.

( ) Torka pollenet pd
LAGOM DOS 30 grader tills
Som kosttillskott: vattenhalten ndtt

1 rdgad msk/dag 6-8 procent.

Som terapeutiskt
medel:

2 rdgade msk/dag

Barn:
Halva méngden

(Enl Stefan Bogdanov)




Pollengranola
En del har lite svart fér pollensmaken men vill 4nda &ta pollen.

Ett bra tips &r att gémma” pollenet i en smakrik granola.

5 dl havregryn

3 dl hasselnétter
2 dl pumpakéirnor
2 dl solrosfrén

1 dl kokosflingor
3 msk kokosolja

4 msk honung
1dl bipollen

1 msk malen kanel

1. Satt ugnen pé 230° pa grillfunktionen.
2. Bred ut hasselnétter, pumpakérnor och solrosfrén pa en pléat kladd i bakplatspapper.

3. Rosta hégt uppe i ugnen i ca 5 minuter eller tills fréna har ”poppat” en stund
(de later som popcorn) men passa dem sa att de inte brénns vid.

4. Hall i en skal.

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

6. Stdng av ugnen.

7. Hall ned havregrynen i skdlen med fréblandningen och rér i kokosflingor, honung,
bipollen och kanel.

8. Bred ut alltihop p& platen igen och sitt in i ugnen pa eftervirmen.

9. L&t granolan torka 6ver natten. R6r om négra génger.
Nér den &r knaprig ar den klar.

10. Férvara granolan lufttatt och 4t med yoghurt, skyr eller smoothie.



Stor variation pa pollen

Ett gram pollen kan innehélla 300 000 pollenkorn. De varierar i storlek dar ett valdigt litet pollenkorn
ar 2 poch ett valdigt stort &r 250 . Tittar man pa dem i mikroskop ser man att de har olika former och
det &r just genom att titta pd formen man gér en pollenanalys for att se vilken vaxt pollenet kommer

ifran.

Sa hir samlar man in pollen

Bina samlar in ungefar 30 kg pollen per sésong och samhaille. Fér att samla in pollen av god kvalitet
bér man vilja ett starkt samhille utan vaxmott eller kalkyngel. Det ar ocks& viktigt att man anvinder
rena bikupor och pollenféllor.

Polleninsamlingen stimuleras av féljande faktorer:
« Bra nektarfléde

+ Gott om yngel som ska matas

« Valfungerande drottning

« Temperaturer dver 15 grader

Pollenfilla under eller framfér?

For att samla in pollenklumparna kan man placera en pollenfélla framfér flustret eller i botten av biku-
pan. Viljer man en modell av pollenfélla som sitter under samhéllet f&r den ett visst skydd mot vader
och vind och den har en stérre yta fér pollenet att ligga pa sa att det inte klumpar ihop sig och bérjar
mdgla. Nackdelen &r att smuts kan stdnka upp i pollenet frdn marken. Pollenféllor som sitter framfér
samhallet skyddar pollenet fr&n smuts och ger ett battre viderskydd. Nackdelen &r att de dndrar flyg-
monstret hos bina.

Tom fillan dagligen
Farskt pollen innehdller 20-30 procent vatten, vilket gér det till ett idealiskt medium fér tillvaxt av
mikroorganismer. Darfér ska fallan tdmmas minst en gdng per dag fér att behélla en god kvalité pa
pollenet. Risken &r annars att pollenet borjar mégla och det syns inte alltid.

Nar pollenet ar skérdat ska pollenklumparna placeras direkt i frysen fér basta hallbarhet och
niringsvirde. Darefter kan man sedan i lugn och ro torka och rensa det. Torkningen bér ske vid
30 grader for att bevara s& mycket niring som méjligt och det fardigtorkade pollenet ska ha en vitske-
halt p& sex till Atta procent. L&t det sedan svalna och frys eventuellt ytterligare en
géng i tv dygn for att avdéda organismer.

Férpacka pollenet i en mérk burk med téttslutande lock. Férvara det mérkt
och svalt. Torkat pollen har en héllbarhet pa 16 ménader i rumstemperatur
(det basta ar att vacuumfdrpacka det). Férvaras pollenet kallt, torrt och mérkt
héller det upp till tva &r.
Vi har inga exakta uppgifter p& hur lange pollen héller i frysen.



G4a ihop om utrustning

Utrustning {ér att torka, rensa och kontrollera vattenhalten

i pollen kan vara kostsam f&ér enskilda biodlare. I Danmark har
Danmarks Biavlerforening investerat i utrustning fér att torka
och rensa pollen och byggt upp pollen-torkstationer pa nagra
olika platser i landet. Dit kan medlemmarna komma med sitt
pollen fér att torka och rensa det. Har i Sverige kanske de
olika distrikten skulle kunna ga ihop om utrustning som
medlemmarna far anvanda?

En effektiv pollenrensningsmaskin.




Kvalitet

Pollenets kvalitet kan bedémas ur olika vinklar. Sensoriskt — att det har ratt doft och smak och kinns
”ratt” nar man biter i det. Mikrobiologiskt - att det inte innehéller organismer som &r skadliga fér
ménniskans hélsa. Har &r en analys pa ett labb att rekommendera. Kemiskt - att vattenhalten ligger
under &tta procent och att man kan uppge ungeférligt naringsvéarde fér fett, kolhydrater och protein.

Pollen kan ha manga olika fdrger, fran ljusgult och rétt till lila och svart, och kan smaka helt olika.

Toxiner i pollen

Vissa vixter innehaller giftiga &mnen som &ven finns i pollenet. Bina mér inte daligt av dem men det
kan vi ménniskor géra. Det man talar mest om i pollensammanhang &r pyrrolizidinalkaloider (PA).
De finns bland annat i tussilago och gurkért.

I Tyskland &r rekommendationen att pollen ska innehé&lla mindre &n 84 u g PA/kg pollen. Svenska
Jordbruksverket jobbar just nu pa att ta fram lampliga gréansvirden fér pyrrolizidinalkaloider

i bipollen.

Man bér ocksa tinka pé att vara férsiktig med att samla in pollen i hégintensiva lantbruksomraden
eftersom bekédmpningsmedel l4tt kan hamna i pollenet. Undvik att samla pollen néra rapsfalt, frukt-
odlingar och trddgardar. Vi vet fortfarande fér lite om hur det ser ut med toxiner i pollen i Sverige, men

att ta reda pa det &r ett av mélen for projektet Svenska Biprodukter som just nu drivs av Svenska Bin.

OLIKA POLLENFALLOR

Under bisamhillet

+ Visst vaderskydd

+ Storre yta for pollenet att ligga pa
sd att inte det klumpar ihop sig och
bérjar mégla

- Smuts kan stdnka upp i pollenet

Framfér bisamhaillet

+ Ingen smuts

+ Battre skydd mot vader

- Andrar flygmonstret hos bina

Den hir artikeln bygger p8 en omfattande sammanstéllning om biprodukternas
néringsmaéssiga och ldkande egenskaper gjord av Alexandra De Paoli och

Lotta Fabricius Kristiansen 2019 pa uppdrag av Svenska Bin, finansierad av
Nationella Honungsprogrammet. Materialet finns &ven pa svenskabin.se

Hela sammanstillningen med referenser finns att lasa och ladda ner hdr.


http://svenskabin.se
https://svenskabin.se/wp-content/uploads/2019/01/biprodukter.pdf

