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Polen: superalimento que mejora el sistema inmune, el digestivo y que podria reemplazar a la carne

Polen: superalimento que mejora el sistemainmune,
el digestivoy que podria reemplazar alacame

Con una composicion del 25% de protei-
na neta de caracter biolégico, es la mejor
alternativa para dietas vegetarianas,
ademas de suplementar con su alto nivel
de vitaminas y minerales.

Con el ritmo de vida ace-
lerado que impera hoy, el
tiempo es uno de los facto-
res que dificulta tener una
buena alimentacion, por lo
que la figura de los superali-
mentos, que aportan diversos
beneficios en un solo produc-
to, surge como alternativa
para mejorar la calidad ali-
mentaria.

Entre los alimentos con
tal calificacion, se encuen-
tra el polen de abeja, el que,
en una amalgama entre el
polen de las flores, néctar y
sustancias salivales del in-
secto, termina en un formato
parecido a una semilla pe-
quefia con multiples nutrien-
tes concentrados.

u Beneficios
del polen

Vitaminas, aminoaci-
dos, proteinas y minerales, el
polen es un alimento que con-
tiene gran cantidad de com-
ponentes benéficos para la
salud y que le dan la potes-
tad de ser calificado como
superalimento, asi lo asegu-
ra Francisca Torrealba, nu-
tricionista de la Universidad
Catolica del Norte.

«Tiene un gran aporte de
proteina de alto valor bioldgi-
co; de hecho, el 25% del po-
len que consumimos es pro-
teina neta. Ademas fortalece
el sistema inmune, previnien-
do infecciones y enfermeda-
des, beneficia la salud ésea
y el metabolismo, gracias a
que cuenta con alto conteni-
do de vitaminas C y E, co-
nocidas por sus propiedades
antioxidantes, y también cal-
cio, fosforo, hierro, zinc, en-
tre otros».

La profesional hace prin-
cipal hincapié en el nivel pro-
teico, que se diferencia de la
proteina vegetal de las legum-
bres, convirtiéndola en una
alternativa genial ala carne y
el huevo, y por ende «podria
ser una buena fuente de pro-

teina en una alimentacion
vegetariana, por tener todos
los aminoacidos esenciales»,
explica la experta.

Con sus casi 16 calorias
por cucharada e infima canti-
dad de grasa, tendria también
efectos positivos en el proce-
so digestivo. Segun comenta
Torrealba, su composicion
ayuda a equilibrar la flora in-
testinal, mejorar la absorcion
de nutrientes por parte del
cuerpo y potenciar la salud
intestinal.

Junto con esto, la profe-
sional explica que este ali-
mento, que forma parte de
sus recomendaciones como
profesional, tampoco funcio-
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na como un superpoder, ya
que requiere de constancia
para evidenciar los beneficios
que ofrece. «Silo integramos
como parte regular de nues-
tra dieta, yo creo que entre 1
a2 meses ya podriamos ver
beneficios, aunque la eviden-
cia no detalla plazos, solo
que el consumo sostenido a
lo largo del tiempo nos pue-
de traer beneficios».

Entre los cuidados a te-
ner, la profesional comenta
que para adultos su consu-
mo puede ser diario, sin su-
perar el par de cucharadas,
mientras que para nifios se
limita para después de los 6
anos, en ambos casos cui-
dando una posible alergia, la
que, segun Ultimos estudios,
incluso podria tratarse con
dosis controladas de polen.
Claro que, alargo plazo, «las
personas empiezan a gene-
rar resistencia hacia esto,
pero obviamente se debe
hacer siempre con supervi-
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sion médica.»
3 Del panal a la mesa

Marco Godoy, apicultor
y duefio de Mieles del Choa-
pa, ha trabajado con colme-
nas desde 2004, para luego
formalizarse en 2009, llegan-
do a trabajar con 800 colme-
nas en lllapel y Salamanca.
Durante todos estos afios,
junto a la obtencién de miel,
se ha especializado en la
«cosecha» de polen corbicu-
lar, es decir, el que transpor-
tan las abejas en sus patas y
abdomen, en una combina-
cién con néctar, miel y sus-
tancias salivales de la mis-
ma.

«Luego de que las abe-
jas lo transportan de las flo-
res a la colmena, este se
extrae con una trampa caza
polen que se utiliza y se dis-
pone en la piquera (entrada)
de cada colmena. Se trata de
un cajén con una rejilla a la
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medida para que las abejas,
al pasar, dejen parte del po-
len que traen en su cuerpo en
el sistemay.

Segun explica, cada 4 o
5 dias se retiran estos cajo-
nes para limpiar el producto
de impurezas y congelarlo a
menos 18 °C, para lograr el
acabado en frio con el que
se vende el polen.

«También existe la pro-
duccién en seco, donde lo
deshidratan, pero pierde cier-
tas propiedades, no asi en el
congelado, que si bien re-
quiere que el consumidor
mantenga la cadena de frio,
mantiene los beneficios del
producto y extiende su dura-
bilidad».

En cuanto a los niveles
de produccién, en la tempo-
rada que va desde octubre a
enero, aproximadamente,
con las 250 colmenas que
trabaja hoy se logran hasta
10 kilos por colmena.

Respecto al consumo,
Godoy recomienda consu-
mirlo con lacteos o frutas e
incluso combinando con miel,
para potenciar sus efectos
positivos.

No hay polen malo

En la produccion, el
clima es uno de los fac-
tores que infiere en las
cantidades, entendiendo
que mas lluvias significan
mas flores y una sequia
genera lo contrario.

Por otro lado, el tipo
de flores a las que se ex-
ponen las abejas también
genera cambios, en este
caso respecto a los com-
ponentes del polen, va-
riando los nutrientes que
pueda contener.

«En algunos libros
se habla de que las abe-
jas se mueven hasta 10
km a la redonda buscan-
do polen, y la gran varie-
dad de flores que en-
cuentren en ese trayec-
to genera la variabilidad
en el producto final. Por
ejemplo, lo que produci-
mos en el valle del
Choapa es totalmente di-
ferente a lo que se haga
en el sur».
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