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Pytek pszczeli jest niedocenianym naturalnym produktem, zbieranym i przetwa-
rzanym przez pszczoty z pytkow kwiatowych, posiada udowodnione dziatanie proz-
drowotne. Moze wzbogaca¢ diete¢ w naturalne witaminy, mineraly i zwiazki biolo-
gicznie czynne, takie jak: kwasy fenolowe, flawonoidy, wykazujac szerokie spektrum
zastosowan (1). Wykazuje dziatanie przeciwzapalne, przeciwbolowe, przeciwbakte-
ryjne i przeciwgrzybiczne(2). Dziata przeciwmiazdzycowo, przeciwnowotworowo,
hipoglikemicznie, obniza ci$nienie krwi, ma dzialanie adaptogenne. Wspomaga tera-
pi¢ alkoholowa, stosowany jest w stanach depresyjnych, obnizonego nastroju i innych
chorobach psychicznych. Jest $wietna odzywka dla sportowcdow i 0s6b niedozywio-
nych. Znajduje zastosowanie w terapiach farmakologicznych, wzmacniajac ich efekt
lub chroni przed szkodliwym dziataniem m.in. radioterapii (2, 3).

Celem pracy bylo przedstawienie wtasciwosci dietetycznych pytku i mozliwosci
wykorzystania go w diecie.

Charakterystyka pylku pszczelego

Pylek pszczeli jest pytkiem kwiatowym zebranym i przetworzonym przez pszczo-
ty. Ziarno pytku otoczone jest dwuwarstwowa Sciana komorkowa. Wyglad $ciany
oraz wielkos¢ i kolor ziaren zaleza od gatunku ro$lin z ktorych pochodza. U roslin
owadopylnych $ciana jest nierowna, z licznymi bruzdkami, wyrostkami, zaglebie-
niami. Pokrywa ja balsam pytkowy. Budowa $ciany ulatwia zaczepianie i przykle-
janie pytku do ciata owada, ktéry nastgpnie przenosi je na inne rosliny. W przypad-
ku roslin wiatropylnych $ciana pytku kwiatowego czgsto jest gtadka, pozbawiona
nierdwnosci, u niektorych gatunkow roslin np. u sosny moga na niej wystgpowac
pecherzyki lotne, ktore pomagaja w transporcie pytku przez wiatr (4).

Powstawanie pylku pszczelego

Pylek kwiatowy jest zbierany przez pszczoty robotnice. Najwigksza aktywno$é¢
zbioru pytku przypada na godziny przedpotudniowe (5). W przypadku zbioru pytku
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z ro$lin wiatropylnych, zbieraczki wyruszaja tylko w bezwietrzna pogodg. Przed
wylotem gromadza w swoim wolu miod, ktory bedzie stanowit zrodto energii do
pokonania odlegtej drogi. Postuzy takze jako klej do zlepienia drobnych ziarenek
pytku i uformowania z nich obnézy pytkowych (4).

Zbieraczka potrafi otworzy¢ torebki pylnikowe zuwaczkami znajdujacymi si¢
przy otworze ggbowym. Porusza pylniki i powoduje obsypywanie si¢ pytku, ktory
osadza si¢ na jej ciele (6). Przednig para odnodzy, ktore pokryte sa wloskami, za-
czesuje sobie ziarenka pytku w strone glowy, zwilzajac je sling i miodem, formuje
kuleczki. Nastgpnie unosi si¢ w powietrze i druga parg odndzy zaopatrzona w szcze-
cinki wyczesuje pytek z tutlowia i brzucha oraz z przedniej pary konczyn, w ktérych
uformowane sa juz kulki. Przechwytujac tylnymi ndézkami, §ciaga zgromadzony na
szczecinkach drugiej pary odndzy pylek i umieszcza go w tzw. koszyczku, ktory
znajduje si¢ na zewngtrznej stronie goleni tylnej pary konczyn. W koszyczku nawija
go na sprezysta szczecinke i tworzy kulke (4).

Pszczota réwnomiernie rozktada pytek na obu odnozach, wazy pylek, zawisajac
w powietrzu i kiedy zbierze odpowiednia ilo$¢, leci ztozy¢ zbiory do ula. Pozostawia
obnoéza pytkowe w komorkach plastra wosku i tu pracg nad pytkiem przejmuja nielot-
ne mtode pszczoty robotnice. Mieszaja one pylek z kazdej pary odnoézy z kropla $liny
i miodu oraz ubijaja zuwaczkami i uktadaja w komorkach, w ktorych wezesniej wy-
kluty si¢ larwy. Takie komorki sa bardziej zaokraglone, co zapobiega powstawaniu
plesni w zatamaniu komoérki. Na koncu taka komorke powlekaja miodem i zalepiaja
woskiem. W tak przetworzonym pytku pod wplywem ciepta jakie panuje w ulu
rozwijaja si¢ bakterie kwasu mlekowego. Nastepuje beztlenowa fermentacja mleko-
wa, ktora zabezpiecza pytek przed rozkladaniem biatek. Tak zabezpieczony przed
psuciem pytek zwany jest pierzga. Pierzga jest podstawa pozywienia pszczot (6, 7).

Dla pszczot pytek kwiatowy w postaci pierzgi stanowi gtéwne zrodto biatka w ich
pozywieniu, dostarcza im cennych aminokwasow, thtuszczow, soli mineralnych i wi-
tamin, ktore sa im potrzebne do budowy ciata. Pytek jest tym owadom niezbedny
do odzywienia larw oraz rozwoju mtodych pszczot. Bez niego mtode robotnice nie
mogty by spelnia¢ swoich funkceji w rodzinie pszczelej (5).

Mtode pszczoty robotnice po przeistoczeniu si¢ z larwy intensywnie odzywiaja
si¢ pytkiem. W zalezno$ci od pelnionych przez nie funkcji ,,nianki” lub woszczarki,
odzywczy pytek spowoduje rozwoj odpowiedniego gruczotu gardzielowego produ-
kujacego mleczko lub gruczotu woskowego produkujacego wosk (5).

Przy okazji spozywania pierzgi z miodem, nianki karmia starsze larwy przeby-
wajace w poblizu komorki z pierzga. A kiedy juz u mlodych robotnic wyksztatci
si¢ gruczot gardzielowy i rozpoczna produkcje¢ mleczka, karmia mtode larwy, ktore
wykluty si¢ z jajek. Natomiast doroste pszczoty odzywiaja sig resztkami pytku, ktory
znajduje si¢ w miodzie (5).

Pozyskiwanie pylku pszczelego

Pszczelarze, chcac pozyskac cenny pytek, montuja urzadzenia do potawiania pyt-
ku. Potawiacze pytku moga by¢ wylotowe, dennicowe, powatkowe lub plastrowe,
ktore zamieszczone sa w gniezdzie pomiedzy plastrami wosku (8). Wylotowe zawie-
szone sa na wylocie z przodu ula, dennicowe znajduja si¢ na spodzie ula w denni-
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cy, natomiast powatkowe zamieszcza si¢ w gornej czesci ula. Urzadzenia sa rozne,
natomiast sposob ich dziatania jest podobny i sklada si¢ z trzech elementow: oczek
do stracania pytku, siatki zabezpieczajacej oraz pojemnika na stracony pytek. Pierw-
szym z elementow jest miejsce, w ktorym dochodzi do stracania obnézy pytkowych.
Pszczoty zbieraczki, ktore wracaja do domu ze zbiorami pytku musza przecisnac
si¢ przez dopasowane oczka, ktore powoduja gubienie czgsci zbiorow oraz stracenie
ziaren pytku z korpusu pszczotly. Drugim elementem jest siatka, ktora oddziela zbior-
nik i zabezpiecza go przed przedostaniem si¢ do niego pszczo6t. Ostatnim elementem
jest pojemnik, do ktorego sa stracane obndza pytkowe. Pylek ze zbiornika musi by¢
szybko wybrany przez pszczelarza. Najlepiej w ciagu jednej doby, poniewaz zawiera
w sobie duzo wody, przez co jest nietrwaly i szybko ulega psuciu. Moga si¢ w nim
wytworzy¢ szkodliwe toksyny. Najlepszym sposobem na zabezpieczenie go jest
suszenie, zamrazanie lub zmieszanie obnozy pytkowych z miodem (4, 5).

Sklad pylku pszczelego

W pylku pszczelim wystepuje ponad 250 réznych substancji (1). Sktad pytku
kwiatowego moze ro6znic si¢ ze wzgledu na gatunki ro$lin, a takze rodzaj gleby z kto-
rej pochodzi. Zawarto$¢ i ilos¢ sktadnikow zalezy réwniez od strefy klimatycznej
1 pory roku, w ktorej zostal zebrany przez pszczoty (1, 9-13).

W pytku pszczelim cukry stanowia 33,7%. Cukry redukujace obecne w pytku
reprezentuje: fruktoza, glukoza, maltoza oraz turanoza. Natomiast cukry niereduku-
jaceznajdujace si¢ w pytku stanowia sacharoza i trehaloza. Polisacharydy wchodzace
w jego sktad to skrobia, dekstryny, pollenina i celuloza (1).

Biatka wystepujace w pytku stanowia ok. 23,9% jego sktadu. Obejmuja frakcje
albumin, globulin, gluteliny, prolaminy, enzyméw i innych (1).

Aminokwasy zawarte w pytku mieszczg sig¢ srednio w 17,6%. Dominuje prze-
waznie 18 z 20 proteogennych aminokwaséw: treonina, kwas glutaminowy, kwas
asparaginowy, seryna, prolina, walina, glicyna, metionina, alanina, leucyna, feny-
loalanina, izoleucyna, tyrozyna, histydyna, arginina, tryptofan, lizyna, cystyna (1).

W obnoézach pytkowych zawarte sa takze kwasy nukleinowe — kwas deoksyry-
bonukleinowy (DNA), kwas rybonukleinowy (RNA) oraz nukleoproteiny, biatka,
ktore sa materiatem genetycznym komorki (1).

Enzymy zawarte w pytku pochodza ze $liny pszczotl, jak réwniez maja pocho-
dzenie roslinne. Wystgpuja alfa i beta amylazy, inulaza, celulaza, inwertaza, lipazy
i fosfolipazy, proteazy i peptydazy, hydrolazy, izomerazy, oksydoreduktazy, liazy,
transferazy, fitaza alkaliczna (1).

W pytku pszczelim pozyskanym z rzepaku mozna znalez¢ brassinolid, sterol, kto-
ry jest ro§linnym hormonem wzrostu (1).Lipidy catkowite w pytku kwiatowym sta-
nowia ok. 5,4%, w tym fosfolipidy 1,3%, a fitosterole stanowia 1,1% (1). W polskim
pytku pszczelim wystgpuja kwasy ttuszczowe nasycone, takie jak kwas palmityno-
wy, ktory stanowi 27,2% wszystkich lipidow, kwas stearynowy 1,6%, mistynowy
0,7%, lignocerynowy 0,7%, arachidowy 0,8%, behenowy 0,4% (14). Kwasy ttusz-
czowe wielonienasycone reprezentuje kwas alfa linolenowego oraz kwas linolowy
13% (1). Kwasy tluszczowe jednonienasycone stanowia 4,6% zawarto$ci wszystkich
lipidéw i reprezentuje je kwas oleinowy (14).
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Pylek pszczeli odznacza sig¢ wysoka zawarto$cia zwiazkow fenolowych: leukoan-
tocyjanéw, kwasow fenolowych, katechin, flawonoidow, zwiazkow triterpenowych,
alkaloidow pirolizydynowych i kanabinoidow (1, 10, 15). Stanowia one ok. 1,2%
sktadnikéw pytku (1). Najwigcej polifenoli wykryto w pytku o zabarwieniu fioleto-
woczarnym (10).

Ogolna zawartos¢ witamin w pytku stanowi 0,2%. Do witamin rozpuszczalnych
w wodzie zalicza si¢ inozytol (wit. Bg), ktorego jest najwigcej ok. 105,6 mg/100 g,
kwas askorbinowy (wit. C) ok. 30,5 mg/100 g, niacyng (wit. B; lub PP) ok. 13,7
mg/100 g, kwas pantotenowy (wit. Bs) 2,3 mg/100 g, ryboflawing (wit. B,) 1,8
mg/100 g, tiaming (wit. B;) 0,9 mg/100 g, pirydoksyng (wit. B¢) 0,6 mg/100 g, kwas
foliowy (wit. Bg) ok. 0,4 mg/100 g, biotyne (wit. H lub B;) 0,1 mg/100 g oraz §ladowe
iloci cyjanokobalaminy (wit. By,) (1).

Do witamin rozpuszczalnych w thtuszczach zalicza sig tokoferol (wit. E), ktory wy-
stepuje w najwickszych ilosciach ok. 29,4 mg/100 g, karotenoidy (prekursory wit. A)
ok. 12,9 mg/100 g (1). Najwigcej karotenoidow wykryto w pytku pomaranczowym
(16), beta-karoten wystepuje w ilosciach 7,3 mg/100 g, wystepuja tez kalcyferol
w niewielkich ilo$ciach 0,04 mg/100 g (1).

W pylku obecne sa rowniez biopierwiastki. Do makroelementow nalezy fosfor
436 mg/100g, potas 422 mg/100 g, wapn 217 mg/100 g, magnez 161 mg/100 g, sod
50 mg/100 g. W sktad mikroelementéw wchodza: zelazo 14,4 mg/100 g, mangan
13,8 mg/100 g, cynk 7,1 mg/100 g, miedz 1,2 mg/100 g, nikiel 0,19 mg/100 g, kobalt
0,05 mg/100 g. W §ladowych ilosciach ponizej 1 mg/100g wystepuja mikroelementy
takie jak rubid, cez, beryl, stront, bar, skand, tytan, cyrkon, wanad, chrom, molibden,
srebro, kadm, bor, glin, gal, krzem, cyna, otow, arsen, selen, brom, cer, uran (1).

Obnoze pszczele jest bogate w btonnik, zawiera 22,4% celulozy. Pozostate sktad-
niki znajdujace si¢ w pytku, takie jak woda stanowia 25% (1).

Wilasciwosci dietetyczne pylku pszczelego

Pytek pszczeli ze wzgledu na swdj cenny sktad powinien by¢ obecny w codziennej
diecie. Jest on zrodtem pelnowarto$ciowego biatka i aminokwaséw. Znajdziemy
w nim wszystkie aminokwasy egzogenne, takie jak: lizyna, leucyna i izoleucyna,
metionina, fenyloalanina, treonina, tryptofan, walina. Trzeba je dostarcza¢ z pozy-
wieniem, poniewaz organizm sam nie moze ich syntetyzowac. Zawiera takze argini-
n¢ 1 histydyng. Aminokwasy egzogenne sa niezbgdne do prawidlowego funkcjono-
wania organizmu, gdyz biora udziat w syntezie hormondéw peptydowych, enzymow,
przeciwciatl. Sa potrzebne do prawidtowej pracy mozgu, przemiany lipidowej, bu-
dowy migsni i chrzastek. Pytek zawiera albuminy, ktore biora udzial w utrzymaniu
ci$nienia onkotycznego krwi. Albuminy sa odpowiedzialne za przenoszenie zwiaz-
kéw biologicznie czynnych: lekow, witamin czy hormonéw. Globuliny natomiast
wchodza w sktad wszystkich komorek, tworzac przeciwciata (12, 16).

Pytek dostarcza rowniez weglowodany. Weglowodany w organizmie cztowieka sa
gtéwnym zrodtem energii. Glukoza stanowi gtéwne zrodlo energetyczne dla mézgu.
W pytku wystepuja tez znaczne ilosci blonnika pod postacia celulozy, ktéra jest
nierozpuszczalna w wodzie i jest odpowiedzialna za prawidtowe funkcjonowanie
catego przewodu pokarmowego (16).
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W sktad pytku wchodza rowniez cenne kwasy thuszczowe: jedno- i wieloniena-
sycone kwasy ttuszczowe omega3 i omega6, fitosterole i fosfolipidy, ktdre sa bardzo
waznym skladnikiem codziennej diety. Wielonienasycone kwasy tluszczowe, ktore
organizm musi dostarcza¢ z pozywieniem, sa konieczne do prawidtowego wzro-
stu i rozwoju dzieci, mtodziezy i nie tylko. Odpowiadaja rowniez za utrzymanie
odpowiedniego stanu zdrowia. Do fosfolipidoéw wystgpujacych w pytku zalicza-
my: lecytyng w postaci fosfatydylocholiny, kefaling jako fosfatydyloetanolamina,
mio-inozytol w postaci fosfatydyloinozytolu. Lecytyna, kefalina i mio-inozytol sa
substancjami lipotropowymi tzn. zapobiegajace odktadaniu si¢ ttuszczu i choleste-
rolu w watrobie, przez co chronia watrobe przed sttuszczeniem oraz zapobiegaja
powstawaniu miazdzycy. Buduja btony komoérkowe, btony organelli komdrkowych
oraz tworza struktury bloniastych wewnatrz komorki — siateczka §rodplazmatyczna.
Ze wzgledu na rolg tych sktadnikéw sa one polecane osobom z zaburzeniami czyn-
nos$ciowymi watroby oraz pacjentom z chorobami uktadu krazenia (1). Mio-inozy-
tol zmniejsza insulinooporno$¢ dzialajac jako czynnik uwrazliwiajacy tkanki na
dzialanie insuliny, przez co jest wykorzystywany w terapii zespotu policystycznych
jajnikéw (17). Fitosterole: B-sitosterol, kampesterol maja dziatanie estrogenne, z tego
powodu pytek jest polecany kobietom w okresie menopauzy (13, 18).

Zawarte w pytku pszczelim zwiazki fenolowe glownie flawonoidy, ale tez ka-
techiny 1 kwasy fenolowe, peinia funkcje antyoksydantow, ktore przeciwdziataja
spotggowanym procesom utleniania w organizmie (9). Najwyzsza taka aktywnos¢
antyoksydacyjna wykazuje pytek o zabarwieniu zo6ttym, prawdopodobnie dzigki
duzej zawartosci flawonoidéw, ktore wptywaja na liczne procesy zachodzace
w organizmie cztowieka. W znacznym stopniu moga one zapobiegaé lub tagodzic¢
przebieg wielu schorzen m.in. chorobie wiencowej i miazdzycy, moga wzmacnia¢
$ciany naczyn krwionosnych, poprawia¢ mikrokrazenie, czy tez zapobiegad
zmianom nowotworowym (9, 19).

Sktad witaminowy pytku pszczelego — ktory podano wyzej — jest imponujacy.
Pylek pszczeli mozna kojarzy¢ z reklamowanym suplementem ,,Witamina B com-
plex” albowiem sa zbiorem takich samych witamin z grupy B. Zar6wno suplement
»Witamina B complex” jak i pylek pszczeli zawieraja po dziewigé witamin z grupy:
By, B,, B3, Bs, B¢, B4, Bg, Bo, Bj,. Na 0got wszystkie witaminy z grupy B w naturze
wystepuja zbiorowo i odpowiadaja za podobne funkcje zyciowe, pomimo tego iz
ich budowa chemiczna i strukturalna jest bardzo zréznicowana. Ten ,,.kompleks”
witaminowy uwarunkowany jest wzajemnymi zalezno$ciami petniac wazna rolg
w prawidlowym funkcjonowaniu organizmu poprzez wptyw na prawidlowa pra-
ce uktadu nerwowego, krazenia, odporno$ciowego, pokarmowego, poprzez uczest-
nictwo w przemianie weglowodandw, thuszczow, biatek, poprzez udziat w synte-
zie hemoglobiny, hormonéw oraz poprzez zarzadzanie gospodarka hormonalna.
Nadmiar tych witamin nie ulega kumulacji w organizmie, stad nie istnieje ryzyko
zatrucia nimi jak to bywa w przypadku witamin rozpuszczalnych w thtuszczach. Py-
ek pszczeli rowniez zawiera prowitaming A w postaci beta-karotenu, karotenoidy,
kalcyferol, czyli witaming D oraz tokoferol, czyli witamina E, ktérej wystarczajace
dzienne zapotrzebowanie pokrywa 30,5 g pytku (9). Pytek pszczeli jest niezwyklym
produktem ros§linnym, ktory posiada w swoim sktadzie prawie caty zestaw witamin
zarowno tych rozpuszczalnych w wodzie jak i w thuszczu (9,16).
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Witaminy, mimo Ze nie sa materiatem budulcowym oraz nie dostarczaja energii,
sa konieczne dla zachowania zdrowia organizmu. W ustroju pelnia rolg niebiatko-
wych czgsci enzymu w reakcjach enzymatycznych, decyduja wowczas o swoistosci
enzymu, a czgsto i o rodzaju reakcji np. dekarboksylacje i transaminacj¢ aminokwa-
sow katalizuja enzymy o réznych apoenzymach (czg$¢ biatkowa) ale tych samych
koenzymach. Wystgpowanie witamin w roli tzw. koenzymow daje duze mozliwos$ci
ich udziatu w wielu przemianach biochemicznych i w petni ttumaczy ich wielofunk-
cyjnosé.

Organizmowi oprocz witamin sg potrzebne réwniez sktadniki mineralne za-
rowno o charakterze makro- jaki i mikroelementow. W pytku pszczelim, najwigcej
jest mikroelementow takich jak: zelazo, mangan, cynk, miedz, nikiel, kobalt oraz
makroelementow, takich jak: fosfor, magnez, wapn, sod, potas. Organizmowi do
utrzymania prawidtowej funkcjonalnosci jest potrzebne 14 sktadnikéw mineralnych.
Pytek zawiera az 11 takich sktadnikéw, co stanowi wigkszo$¢. Sktadniki minerale
tak samo jak witaminy musza by¢ dostarczane do organizmu wraz z dieta. Spetniaja
w organizmie rozne funkcje: biorg udzial w utrzymaniu rownowagi kwasowo-za-
sadowej, w gospodarce wodno-elektrolitowej, uczestnicza w przenoszeniu tlenu do
komorek, w sprawnym dzialaniu migs$ni i uktadu nerwowego, sa materiatem budul-
cowym i wchodza w sklad komérek, hormonéw, enzymdw, ptyndéw ustrojowych,
kosci (1, 9, 16).

Pylek pszczeli zawiera w swoim sktadzie enzymy, ktore utatwiaja rozktadanie
substancji pokarmowych, dzigki czemu substancje te sa tatwiej wchtaniane. W skta-
dzie pytku zawarte sg alfa i beta amylazy, ktére rozktadaja skrobie 1 glikogen. En-
zym inulaza rozktada inuling, celulaza — celuloze, inwertaza (sacharaza) rozktada
sacharozg. Lipazy i fosfolipazy powoduja rozktad lipidow i fosfolipidéw, proteazy
za$ biatek i peptydow. Waznym enzymem jest fitaza alkaliczna rozktadajaca kwas
fitynowy. Fityniany powoduja zmniejszenie biodostepnosci sktadnikéw odzywezych
zawartych w pozywieniu. Dzigki rozlozeniu kwasu fitynowego mozliwe jest wigksze
wchlonigcie substancji odzywczych zawartych w pytku (1).

Pylek posiada wiasciwosci adaptogenne, czyli przystosowawcze organizmu do nie-
korzystnych warunkow Srodowiska, podwyzszajace odporno$¢ fizyczna, psychiczna
1 immunologiczna organizmu. Podnosi sprawnos$¢ fizyczna w niekorzystnych wa-
runkach srodowiskowych np. przy wysokiej lub niskiej temperaturze, braku tlenu
czy przy zbyt duzym obciazeniu wysitkiem. Wzmacnia odporno$¢, zmniejsza stres
wywotany choroba i przyspiesza powrot do petnej sprawnosci fizycznej (20, 21).

Pytek pszczeli ze wzgledu na swoje dziatanie odzywcze znajduje zastosowanie
w diecie u 0sob starszych, niedozywionych oraz w diecie latwostrawnej bogato-
biatkowe;j, ktéra odznacza si¢ zwigkszong zawartoscia biatka oraz wigksza kalo-
rycznos$cia. Diete bogato biatkowa stosuje si¢ min. u 0s6b wyniszczonych choroba,
w chorobach nowotworowych, u pacjentdw z oparzeniami po nas§wietleniach oraz
u rekonwalescentow po przebytej chorobie. U tych chorych istnieje duze ryzyko
niedozywienia, ktore skutkuje zwigkszona podatnos$cia na infekcje, zmniejszeniem
skutecznosci leczenia, a w konsekwencji op6znieniem powrotu do zdrowia lub na-
wet $miercia. Pytek pszczeli, ktory odznacza si¢ wysoka wartoscia odzywcza moze
pomoc w zapobieganiu stanom niedozywienia i w uzupetnianiu juz utraconych sub-
stancji pokarmowych w szybkim czasie (1, 2, 16).
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W przeprowadzanych badaniach na myszach i szczurach obnoze pszczele powo-
dowato zwigkszenie zawarto$ci hemoglobiny i czerwonych krwinek, witaminy C
oraz magnezu w tkankach. Ponadto, pytek pszczeli powodowal szybsze przybieranie
na masie ciata u zwierzat karmionych pasza bezwitaminowa z dodatkiem pytku
pszczelego niz karmionych zwykla pasza (2, 11). Wptyw na to miaty zapewne ami-
nokwasy, witaminy oraz biopierwiastki zawarte w obnozach pszczelich.

Aminokwasy sa potrzebne do regeneracji i odbudowy uszkodzonych tkanek. Py-
ek dostarcza cennych kwaséw thuszczowych omega 3, ktore zmniejsza stan zapalny.
Zawarte w nim enzymy poprawiaja przyswajanie sktadnikéw odzywczych, utatwia-
ja trawienie. Pytek pszczeli wykazuje rowniez wlasciwos$ci zwigkszajace apetyt, na
ktorego brak czesto skarza sie chorzy pacjenci (1, 16, 19).

Pytkiem pszczelim mozna wzbogaci¢ diete osob cigzko pracujacych fizycznie,
sportowcow lub o0sob, ktore uprawiaja sport i zalezy im na polepszeniu swoich wy-
nikéw. Pylek pszczeli poprzez swoje whasciwosci adaptogenne potrafi polepszyc
kondycje¢ fizyczna, poprawi¢ osiagnigcia sportowe, nawet w cigzkich warunkach
atmosferycznych, przy braku tlenu lub przy duzym obciazeniu fizycznym. Poprawia
réwniez koncentracjg i sprawnos¢ psychofizyczna, co jest niezwykle wazne u za-
wodowych sportowcdw 1 0so6b wykonujacych pracg fizyczna, gdzie nie tylko spraw-
nos$¢ fizyczna decyduje o efektach, ale rowniez umiejgtno$¢ skupienia sig. Ponadto
zawarto$¢ aminokwasow egzogennych pomaga w regeneracji migsni. Uzupelnia
straty makroelementow, jakie zostaty utracone podczas wysitku. Polepsza trawienie
1 metabolizm oraz zwigksza apetyt, co u sportowcéw z wysokim zapotrzebowaniem
energetycznym jest zaleta (2, 21).

W diecie wegetarianskiej, w ktorej cigzko jest pokry¢ zapotrzebowanie na wszyst-
kie niezbedne aminokwasy egzogenne, warto wzbogaci¢ diete naturalnym pytkiem
pszczelim, ktory rowniez pomoze pokry¢ zapotrzebowanie na zelazo i wapn (1).

U os6b odchudzajacych sig i stosujacych diety niskoenergetyczne pytek pszczeli
moze zminimalizowa¢ ryzyko niedoborow sktadnikéw pokarmowych np. biatka,
aminokwasow, a takze zelaza, magnezu, wapnia oraz witamin z grupy B, zwlaszcza
gdy dieta jest zle skomponowana. Dodatkowo pylek wspomaga metabolizm (1).

Suplementacja pytkiem bgdzie doskonatym rozwiazaniem w przypadku oséb
uczacych sig, pracujacych umystowo lub majacych problemy z koncentracja i zapa-
migtywaniem. Pylek pszczeli dzigki zawartosci witamin z grupy B, aminokwasom
egzogennym i swoim wlasciwos$ciom adaptogennym wptywa na centralny uktad
nerwowy poprzez poprawe funkcji moézgu, takich jak myslenie, zapamigtywanie,
uczenie si¢, rozumienie. Skutkuje to poprawa sprawnosci umystowe;j i szybkosci
myslenia (11, 20, 21).

Przeglad suplementow diety zawierajacych pylek pszczeli
dostepnych na polskim rynku

Obecnie na rynku polskim dostgpnych jest wiele preparatow zawierajacych pytek
pszczeli. Nabywajac nieprzetworzone ziarna pytku nalezy pamigtac, ze nie przetwo-
rzony pylek jest wykorzystywany przez organizm tylko w ok. 1-10% (2). Po roz-
drobnieniu mechanicznym lub naturalnym wzrasta biodostgpnos¢ pytku do 60—80%
(2). Pytek mozemy rozdrobnié¢ przez mielenie lub namaczanie w cieptej wodzie.
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W srodowisku wodnym ziarna pytku puchna, a po uptywie 2-3 godz. pekaja, przez
co zostaja z nich uwolnione sktadniki odzywcze. Pytek mozna miesza¢ z wielo-
ma produktami w stosunku 1:1 lub 1:4, takimi jak: mioéd, masto, twardg, jogurt.
U dorostych stosuje sig terapeutycznie 20—40 g na dobg czystego pytku pszczelego.
Jedna tyzeczka zawiera ok. 7,5 g pytku, czyli dzienna dawka wynosi 3—5 tyzeczek
tego produktu dla dorostych i 1-2 tyzeczek dla dzieci. Mniejsza dawka pytku jest
stosowana podczas prowadzenia terapii innymi lekami (np. przeciwdepresyjnymi,
przeciwzapalnymi) oraz w chorobach przewlektych (2).

Pytek powinno si¢ przyjmowac trzy razy dziennie przed jedzeniem. Czas tera-
pii wynosi 1-3 miesigcy 1 moze by¢ powtorzony 2 do 4 razy na rok. Najlepszym
momentem leczenia pytkiem jest okres pomig¢dzy zima a wiosng i migdzy latem
a jesienia (2).

Pylek pszczeli, ktory jest sktadnikiem suplementéw wystepuje w postaci tabletek,
kapsutek Iub w postaci proszku.

W ofercie firmy Gal znajdziemy pylek nieprzetworzony, drozdze selenowe z do-
datkiem pytku kwiatowego, pylek kwiatowy w formie kapsutek, ktory zawiera 500
mg pytku w 1 kapsulce oraz tabletki z mleczkiem pszczelim z dodatkiem pytku
kwiatowego, ktorego zawarto$¢ wynosi 200 mg. Suplement jest zalecany w stanach
wyczerpania, ostabienia i obnizonej odpornosci, dodatkowo preparat z drozdzami se-
lenowymi z dodatkiem pytku pszczelego wspomaga prawidtowy wzrost wlosow i pa-
znokci oraz jest szczegolnie przeznaczony dla ludzi z obnizona odpornoscia (22-25).

Kapsutki firmy Swanson o nazwie RoyalJelly zawieraja w jednej kapsutce 1000
mg pytku kwiatowego (26).

Kwiatowy pytek pszczeli firmy Solgar zawiera 500 mg pytku kwiatowego w 1
kapsutce. Jest polecany dla sportowcow (27).

Kolejnym suplementem diety sa drozdze piwowarskie z dodatkiem pytku kwiato-
wego firmy Lewipollen, ktorego zawartos¢ w jednej tabletce wynosi 23 mg. Jest za-
lecany w celu: zwigkszenia odpornos$ci na infekcje bakteryjne i wirusowe, obnizenia
poziomu cholesterolu oraz w celu poprawy funkcjonowania watroby i trzustki (28).

Suplement diety Apibon firmy Bonimed Ziota Ojca Grzegorza Sroki zawiera
gléwnie propolis i pytek pszczeli, na 1 tabletke przypada 400 mg pytku oraz 20 mg
propolisu.

Bonimel midd z dodatkiem pytku pszczelego i1 propolisu tej samej firmy zawiera
12% pytku kwiatowego/100g miodu. Ten produkt zalecany jest w celu uzupetnie-
nia codziennej diety w sktadniki, ktére maja wzmacnia¢ system immunologiczny
w walce z wirusami, bakteriami i grzybami. Zalecany jest osobom, ktore sa narazone
na zatrucia chemiczne (29).

Firma Apipol Farma w swoim asortymencie suplementéw diety posiada pytek
pszczeli w produktach o nazwie Propolis Plus. Produkty te wystgpuja w formie
kapsutek i tabletek. Kapsutki Propolis Plus bez cukru w swoim sktadzie posiadaja
pytek pszczeli w ilosci 255 g w jednej kapsutce. Oprocz pytku preparat ten zawiera
ekstrakt z propolisu w iloéci 25 mg, cynk 5 mg w postaci cytrynianu cynku oraz
kwas L-askorbinowy 40 mg. Ten produkt jest wskazany dla os6b dorostych i mlo-
dziezy w okresie zmniejszonej sprawnosci fizycznej oraz w czasie zwigkszonych
zachorowan, czyli wiosna, jesienia i zima, w celu poprawienia odpornosci catej
rodziny (30, 31).
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Tabletki Propolis Plus zawieraja 150 mg pytku pszczelego oraz 25 mg standary-
zowanego ekstraktu propolisowego. Ten produkt odznacza si¢ mniejsza zawartoscia
pytku oraz brakiem dodatkowych substancji takich jak: cynk czy kwas askorbinowy.
Tabletki firmy Apipol Farma podobnie jak wyzej opisywane kapsulki tej samej firmy
sa polecane dla 0s6b o obnizonej odpornosci w okresie zwigkszonego zachorowania
(30, 31).

Tabletki witaminowe Propollen z propolisem i pytkiem kwiatowym zawieraja 300
mg pytku w jednej tabletce oraz koncentrat z propolisu. Skfad tabletki bogaty jest
w dodatkowe substancje, takie jak cukier, stearynian magnezu, kwas mlekowy jako
regulator kwasowosci, pektyny i metylocelulozy (32).

Podsumowanie

Pytek pszczeli posiada nie tylko pozadane wlasciwosci dietetyczne, wykazuje
rowniez dziatanie przeciwzapalne, przeciwbdlowe, przeciwbakteryjne i przeciw-
grzybiczne. Dziala przeciwmiazdzycowo, przeciwnowotworowo, hipoglikemicznie,
obniza ci$nienie krwi, ma dziatanie adaptogenne oraz terapeutyczne. Pylek pszczeli
ze wzgledu na swoje dzialanie odzywcze znajdzie zastosowanie w diecie u osob
starszych, niedozywionych oraz w diecie fatwostrawnej bogatobiatkowej. Stanowi
rowniez uzupelknienie diety wegetarianskiej czy diet redukujacych masg ciata o ogra-
niczonej kalorycznos$ci. Suplementacja pytkiem bedzie doskonatym rozwigzaniem
w przypadku os6b uczacych sig, pracujacych umystowo lub majacych problemy
z koncentracja i zapamigtywaniem. Pylek posiada wlasciwosci adaptogenne czyli
przystosowawcze organizmu do niekorzystnych warunkow srodowiska, podwyz-
szajac odporno$¢ fizyczna, psychiczng i immunologiczna organizmu. Wspomaga
terapig¢ alkoholizmu, depresji i innych chordb psychicznych. Znajduje zastosowanie
w terapiach farmakologicznych, wzmacniajac ich efekt. Wielowymiarowe wtasci-
wosci pyltku winny zainspirowac dietetykéw do stosowania go w zalecanych przez
nich dietach.
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