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Pyłek pszczeli jest niedocenianym naturalnym produktem, zbieranym i przetwa-
rzanym przez pszczoły z pyłków kwiatowych, posiada udowodnione działanie proz-
drowotne. Może wzbogacać dietę w naturalne witaminy, minerały i związki biolo-
gicznie czynne, takie jak: kwasy fenolowe, fl awonoidy, wykazując szerokie spektrum 
zastosowań (1). Wykazuje działanie przeciwzapalne, przeciwbólowe, przeciwbakte-
ryjne i przeciwgrzybiczne(2). Działa przeciwmiażdżycowo, przeciwnowotworowo, 
hipoglikemicznie, obniża ciśnienie krwi, ma działanie adaptogenne. Wspomaga tera-
pię alkoholową, stosowany jest w stanach depresyjnych, obniżonego nastroju i innych 
chorobach psychicznych. Jest świetną odżywką dla sportowców i osób niedożywio-
nych. Znajduje zastosowanie w terapiach farmakologicznych, wzmacniając ich efekt 
lub chroni przed szkodliwym działaniem m.in. radioterapii (2, 3).

Celem pracy było przedstawienie właściwości dietetycznych pyłku i możliwości 
wykorzystania go w diecie.

Charakterystyka pyłku pszczelego

Pyłek pszczeli jest pyłkiem kwiatowym zebranym i przetworzonym przez pszczo-
ły. Ziarno pyłku otoczone jest dwuwarstwową ścianą komórkową. Wygląd ściany 
oraz wielkość i kolor ziaren zależą od gatunku roślin z których pochodzą. U roślin 
owadopylnych ściana jest nierówna, z licznymi bruzdkami, wyrostkami, zagłębie-
niami. Pokrywa ją balsam pyłkowy. Budowa ściany ułatwia zaczepianie i przykle-
janie pyłku do ciała owada, który następnie przenosi je na inne rośliny. W przypad-
ku roślin wiatropylnych ściana pyłku kwiatowego często jest gładka, pozbawiona 
nierówności, u niektórych gatunków roślin np. u sosny mogą na niej występować 
pęcherzyki lotne, które pomagają w transporcie pyłku przez wiatr (4).

Powstawanie pyłku pszczelego

Pyłek kwiatowy jest zbierany przez pszczoły robotnice. Największa aktywność 
zbioru pyłku przypada na godziny przedpołudniowe (5). W przypadku zbioru pyłku 
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z roślin wiatropylnych, zbieraczki wyruszają tylko w bezwietrzną pogodę. Przed 
wylotem gromadzą w swoim wolu miód, który będzie stanowił źródło energii do 
pokonania odległej drogi. Posłuży także jako klej do zlepienia drobnych ziarenek 
pyłku i uformowania z nich obnóży pyłkowych (4).

Zbieraczka potrafi  otworzyć torebki pylnikowe żuwaczkami znajdującymi się 
przy otworze gębowym. Porusza pylniki i powoduje obsypywanie się pyłku, który 
osadza się na jej ciele (6). Przednią parą odnóży, które pokryte są włoskami, za-
czesuje sobie ziarenka pyłku w stronę głowy, zwilżając je śliną i miodem, formuje 
kuleczki. Następnie unosi się w powietrze i drugą parą odnóży zaopatrzoną w szcze-
cinki wyczesuje pyłek z tułowia i brzucha oraz z przedniej pary kończyn, w których 
uformowane są już kulki. Przechwytując tylnymi nóżkami, ściąga zgromadzony na 
szczecinkach drugiej pary odnóży pyłek i umieszcza go w tzw. koszyczku, który 
znajduję się na zewnętrznej stronie goleni tylnej pary kończyn. W koszyczku nawija 
go na sprężystą szczecinkę i tworzy kulkę (4).

Pszczoła równomiernie rozkłada pyłek na obu odnóżach, waży pyłek, zawisając 
w powietrzu i kiedy zbierze odpowiednią ilość, leci złożyć zbiory do ula. Pozostawia 
obnóża pyłkowe w komórkach plastra wosku i tu pracę nad pyłkiem przejmują nielot-
ne młode pszczoły robotnice. Mieszają one pyłek z każdej pary odnóży z kroplą śliny 
i miodu oraz ubijają żuwaczkami i układają w komórkach, w których wcześniej wy-
kluły się larwy. Takie komórki są bardziej zaokrąglone, co zapobiega powstawaniu 
pleśni w załamaniu komórki. Na końcu taką komórkę powlekają miodem i zalepiają 
woskiem. W tak przetworzonym pyłku pod wpływem ciepła jakie panuje w ulu 
rozwijają się bakterie kwasu mlekowego. Następuje beztlenowa fermentacja mleko-
wa, która zabezpiecza pyłek przed rozkładaniem białek. Tak zabezpieczony przed 
psuciem pyłek zwany jest pierzgą. Pierzga jest podstawą pożywienia pszczół (6, 7).

Dla pszczół pyłek kwiatowy w postaci pierzgi stanowi główne źródło białka w ich 
pożywieniu, dostarcza im cennych aminokwasów, tłuszczów, soli mineralnych i wi-
tamin, które są im potrzebne do budowy ciała. Pyłek jest tym owadom niezbędny 
do odżywienia larw oraz rozwoju młodych pszczół. Bez niego młode robotnice nie 
mogły by spełniać swoich funkcji w rodzinie pszczelej (5).

Młode pszczoły robotnice po przeistoczeniu się z larwy intensywnie odżywiają 
się pyłkiem. W zależności od pełnionych przez nie funkcji ,,niańki” lub woszczarki, 
odżywczy pyłek spowoduje rozwój odpowiedniego gruczołu gardzielowego produ-
kującego mleczko lub gruczołu woskowego produkującego wosk (5).

Przy okazji spożywania pierzgi z miodem, niańki karmią starsze larwy przeby-
wające w pobliżu komórki z pierzgą. A kiedy już u młodych robotnic wykształci 
się gruczoł gardzielowy i rozpoczną produkcję mleczka, karmią młode larwy, które 
wykluły się z jajek. Natomiast dorosłe pszczoły odżywiają się resztkami pyłku, który 
znajduje się w miodzie (5).

Pozyskiwanie pyłku pszczelego

Pszczelarze, chcąc pozyskać cenny pyłek, montują urządzenia do poławiania pył-
ku. Poławiacze pyłku mogą być wylotowe, dennicowe, powałkowe lub plastrowe, 
które zamieszczone są w gnieździe pomiędzy plastrami wosku (8). Wylotowe zawie-
szone są na wylocie z przodu ula, dennicowe znajdują się na spodzie ula w denni-
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cy, natomiast powałkowe zamieszcza się w górnej części ula. Urządzenia są różne, 
natomiast sposób ich działania jest podobny i składa się z trzech elementów: oczek 
do strącania pyłku, siatki zabezpieczającej oraz pojemnika na strącony pyłek. Pierw-
szym z elementów jest miejsce, w którym dochodzi do strącania obnóży pyłkowych. 
Pszczoły zbieraczki, które wracają do domu ze zbiorami pyłku muszą przecisnąć 
się przez dopasowane oczka, które powodują gubienie części zbiorów oraz strącenie 
ziaren pyłku z korpusu pszczoły. Drugim elementem jest siatka, która oddziela zbior-
nik i zabezpiecza go przed przedostaniem się do niego pszczół. Ostatnim elementem 
jest pojemnik, do którego są strącane obnóża pyłkowe. Pyłek ze zbiornika musi być 
szybko wybrany przez pszczelarza. Najlepiej w ciągu jednej doby, ponieważ zawiera 
w sobie dużo wody, przez co jest nietrwały i szybko ulega psuciu. Mogą się w nim 
wytworzyć szkodliwe toksyny. Najlepszym sposobem na zabezpieczenie go jest 
suszenie, zamrażanie lub zmieszanie obnóży pyłkowych z miodem (4, 5).

Skład pyłku pszczelego

W pyłku pszczelim występuje ponad 250 różnych substancji (1). Skład pyłku 
kwiatowego może różnić się ze względu na gatunki roślin, a także rodzaj gleby z któ-
rej pochodzi. Zawartość i ilość składników zależy również od strefy klimatycznej 
i pory roku, w której został zebrany przez pszczoły (1, 9–13).

W pyłku pszczelim cukry stanowią 33,7%. Cukry redukujące obecne w pyłku 
reprezentuje: fruktoza, glukoza, maltoza oraz turanoza. Natomiast cukry niereduku-
jąceznajdujące się w pyłku stanowią sacharoza i trehaloza. Polisacharydy wchodzące 
w jego skład to skrobia, dekstryny, pollenina i celuloza (1).

Białka występujące w pyłku stanowią ok. 23,9% jego składu. Obejmują frakcje 
albumin, globulin, gluteliny, prolaminy, enzymów i innych (1).

Aminokwasy zawarte w pyłku mieszczą się średnio w 17,6%. Dominuje prze-
ważnie 18 z 20 proteogennych aminokwasów: treonina, kwas glutaminowy, kwas 
asparaginowy, seryna, prolina, walina, glicyna, metionina, alanina, leucyna, feny-
loalanina, izoleucyna, tyrozyna, histydyna, arginina, tryptofan, lizyna, cystyna (1).

W obnóżach pyłkowych zawarte są także kwasy nukleinowe – kwas deoksyry-
bonukleinowy (DNA), kwas rybonukleinowy (RNA) oraz nukleoproteiny, białka, 
które są materiałem genetycznym komórki (1).

Enzymy zawarte w pyłku pochodzą ze śliny pszczół, jak również mają pocho-
dzenie roślinne. Występują alfa i beta amylazy, inulaza, celulaza, inwertaza, lipazy 
i fosfolipazy, proteazy i peptydazy, hydrolazy, izomerazy, oksydoreduktazy, liazy, 
transferazy, fi taza alkaliczna (1).

W pyłku pszczelim pozyskanym z rzepaku można znaleźć brassinolid, sterol, któ-
ry jest roślinnym hormonem wzrostu (1).Lipidy całkowite w pyłku kwiatowym sta-
nowią ok. 5,4%, w tym fosfolipidy 1,3%, a fi tosterole stanowią 1,1% (1). W polskim 
pyłku pszczelim występują kwasy tłuszczowe nasycone, takie jak kwas palmityno-
wy, który stanowi 27,2% wszystkich lipidów, kwas stearynowy 1,6%, mistynowy 
0,7%, lignocerynowy 0,7%, arachidowy 0,8%, behenowy 0,4% (14). Kwasy tłusz-
czowe wielonienasycone reprezentuje kwas alfa linolenowego oraz kwas linolowy 
13% (1). Kwasy tłuszczowe jednonienasycone stanowią 4,6% zawartości wszystkich 
lipidów i reprezentuje je kwas oleinowy (14).
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Pyłek pszczeli odznacza się wysoką zawartością związków fenolowych: leukoan-
tocyjanów, kwasów fenolowych, katechin, fl awonoidów, związków triterpenowych, 
alkaloidów pirolizydynowych i kanabinoidów (1, 10, 15). Stanowią one ok. 1,2% 
składników pyłku (1). Najwięcej polifenoli wykryto w pyłku o zabarwieniu fi oleto-
woczarnym (10).

Ogólna zawartość witamin w pyłku stanowi 0,2%. Do witamin rozpuszczalnych 
w wodzie zalicza się inozytol (wit. B8), którego jest najwięcej ok. 105,6 mg/100 g, 
kwas askorbinowy (wit. C) ok. 30,5 mg/100 g, niacynę (wit. B3 lub PP) ok. 13,7 
mg/100 g, kwas pantotenowy (wit. B5) 2,3 mg/100 g, rybofl awinę (wit. B2) 1,8 
mg/100 g, tiaminę (wit. B1) 0,9 mg/100 g, pirydoksynę (wit. B6) 0,6 mg/100 g, kwas 
foliowy (wit. B9) ok. 0,4 mg/100 g, biotynę (wit. H lub B7) 0,1 mg/100 g oraz śladowe 
ilości cyjanokobalaminy (wit. B12) (1).

Do witamin rozpuszczalnych w tłuszczach zalicza się tokoferol (wit. E), który wy-
stępuje w największych ilościach ok. 29,4 mg/100 g, karotenoidy (prekursory wit. A) 
ok. 12,9 mg/100 g (1). Najwięcej karotenoidów wykryto w pyłku pomarańczowym 
(16), beta-karoten występuje w ilościach 7,3 mg/100 g, występują też kalcyferol 
w niewielkich ilościach 0,04 mg/100 g (1).

W pyłku obecne są również biopierwiastki. Do makroelementów należy fosfor 
436 mg/100g, potas 422 mg/100 g, wapń 217 mg/100 g, magnez 161 mg/100 g, sód 
50 mg/100 g. W skład mikroelementów wchodzą: żelazo 14,4 mg/100 g, mangan 
13,8 mg/100 g, cynk 7,1 mg/100 g, miedź 1,2 mg/100 g, nikiel 0,19 mg/100 g, kobalt 
0,05 mg/100 g. W śladowych ilościach poniżej 1 mg/100g występują mikroelementy 
takie jak rubid, cez, beryl, stront, bar, skand, tytan, cyrkon, wanad, chrom, molibden, 
srebro, kadm, bor, glin, gal, krzem, cyna, ołów, arsen, selen, brom, cer, uran (1).

Obnóże pszczele jest bogate w błonnik, zawiera 22,4% celulozy. Pozostałe skład-
niki znajdujące się w pyłku, takie jak woda stanowią 25% (1).

Właściwości dietetyczne pyłku pszczelego

Pyłek pszczeli ze względu na swój cenny skład powinien być obecny w codziennej 
diecie. Jest on źródłem pełnowartościowego białka i aminokwasów. Znajdziemy 
w nim wszystkie aminokwasy egzogenne, takie jak: lizyna, leucyna i izoleucyna, 
metionina, fenyloalanina, treonina, tryptofan, walina. Trzeba je dostarczać z poży-
wieniem, ponieważ organizm sam nie może ich syntetyzować. Zawiera także argini-
nę i histydynę. Aminokwasy egzogenne są niezbędne do prawidłowego funkcjono-
wania organizmu, gdyż biorą udział w syntezie hormonów peptydowych, enzymów, 
przeciwciał. Są potrzebne do prawidłowej pracy mózgu, przemiany lipidowej, bu-
dowy mięśni i chrząstek. Pyłek zawiera albuminy, które biorą udział w utrzymaniu 
ciśnienia onkotycznego krwi. Albuminy są odpowiedzialne za przenoszenie związ-
ków biologicznie czynnych: leków, witamin czy hormonów. Globuliny natomiast 
wchodzą w skład wszystkich komórek, tworząc przeciwciała (12, 16).

Pyłek dostarcza również węglowodany. Węglowodany w organizmie człowieka są 
głównym źródłem energii. Glukoza stanowi główne źródło energetyczne dla mózgu. 
W pyłku występują też znaczne ilości błonnika pod postacią celulozy, która jest 
nierozpuszczalna w wodzie i jest odpowiedzialna za prawidłowe funkcjonowanie 
całego przewodu pokarmowego (16).
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W skład pyłku wchodzą również cenne kwasy tłuszczowe: jedno- i wieloniena-
sycone kwasy tłuszczowe omega3 i omega6, fi tosterole i fosfolipidy, które są bardzo 
ważnym składnikiem codziennej diety. Wielonienasycone kwasy tłuszczowe, które 
organizm musi dostarczać z pożywieniem, są konieczne do prawidłowego wzro-
stu i rozwoju dzieci, młodzieży i nie tylko. Odpowiadają również za utrzymanie 
odpowiedniego stanu zdrowia. Do fosfolipidów występujących w pyłku zalicza-
my: lecytynę w postaci fosfatydylocholiny, kefalinę jako fosfatydyloetanolamina, 
mio-inozytol w postaci fosfatydyloinozytolu. Lecytyna, kefalina i mio-inozytol są 
substancjami lipotropowymi tzn. zapobiegające odkładaniu się tłuszczu i choleste-
rolu w wątrobie, przez co chronią wątrobę przed stłuszczeniem oraz zapobiegają 
powstawaniu miażdżycy. Budują błony komórkowe, błony organelli komórkowych 
oraz tworzą struktury błoniastych wewnątrz komórki – siateczka śródplazmatyczna. 
Ze względu na rolę tych składników są one polecane osobom z zaburzeniami czyn-
nościowymi wątroby oraz pacjentom z chorobami układu krążenia (1). Mio-inozy-
tol zmniejsza insulinooporność działając jako czynnik uwrażliwiający tkanki na 
działanie insuliny, przez co jest wykorzystywany w terapii zespołu policystycznych 
jajników (17). Fitosterole: β-sitosterol, kampesterol mają działanie estrogenne, z tego 
powodu pyłek jest polecany kobietom w okresie menopauzy (13, 18).

Zawarte w pyłku pszczelim związki fenolowe głównie fl awonoidy, ale też ka-
techiny i kwasy fenolowe, pełnią funkcje antyoksydantów, które przeciwdziałają 
spotęgowanym procesom utleniania w organizmie (9). Najwyższą taką aktywność 
antyoksydacyjną wykazuje pyłek o zabarwieniu żółtym, prawdopodobnie dzięki 
dużej zawartości fl awonoidów, które wpływają na liczne procesy zachodzące 
w organizmie człowieka. W znacznym stopniu mogą one zapobiegać lub łagodzić 
przebieg wielu schorzeń m.in. chorobie wieńcowej i miażdżycy, mogą wzmacniać 
ściany naczyń krwionośnych, poprawiać mikrokrążenie, czy też zapobiegać 
zmianom nowotworowym (9, 19).

Skład witaminowy pyłku pszczelego – który podano wyżej – jest imponujący. 
Pyłek pszczeli można kojarzyć z reklamowanym suplementem „Witamina B com-
plex” albowiem są zbiorem takich samych witamin z grupy B. Zarówno suplement 
„Witamina B complex” jak i pyłek pszczeli zawierają po dziewięć witamin z grupy: 
B1, B2, B3, B5, B6, B7, B8, B9, B12. Na ogół wszystkie witaminy z grupy B w naturze 
występują zbiorowo i odpowiadają za podobne funkcje życiowe, pomimo tego iż 
ich budowa chemiczna i strukturalna jest bardzo zróżnicowana. Ten „kompleks” 
witaminowy uwarunkowany jest wzajemnymi zależnościami pełniąc ważną rolę 
w prawidłowym funkcjonowaniu organizmu poprzez wpływ na prawidłową pra-
cę układu nerwowego, krążenia, odpornościowego, pokarmowego, poprzez uczest-
nictwo w przemianie węglowodanów, tłuszczów, białek, poprzez udział w synte-
zie hemoglobiny, hormonów oraz poprzez zarządzanie gospodarką hormonalną. 
Nadmiar tych witamin nie ulega kumulacji w organizmie, stąd nie istnieje ryzyko 
zatrucia nimi jak to bywa w przypadku witamin rozpuszczalnych w tłuszczach. Py-
łek pszczeli również zawiera prowitaminę A w postaci beta-karotenu, karotenoidy, 
kalcyferol, czyli witaminę D oraz tokoferol, czyli witamina E, której wystarczające 
dzienne zapotrzebowanie pokrywa 30,5 g pyłku (9). Pyłek pszczeli jest niezwykłym 
produktem roślinnym, który posiada w swoim składzie prawie cały zestaw witamin 
zarówno tych rozpuszczalnych w wodzie jak i w tłuszczu (9,16).



Nr 3196 A. Kurek-Górecka i współpr.

Witaminy, mimo że nie są materiałem budulcowym oraz nie dostarczają energii, 
są konieczne dla zachowania zdrowia organizmu. W ustroju pełnią rolę niebiałko-
wych części enzymu w reakcjach enzymatycznych, decydują wówczas o swoistości 
enzymu, a często i o rodzaju reakcji np. dekarboksylację i transaminację aminokwa-
sów katalizują enzymy o różnych apoenzymach (część białkowa) ale tych samych 
koenzymach. Występowanie witamin w roli tzw. koenzymów daje duże możliwości 
ich udziału w wielu przemianach biochemicznych i w pełni tłumaczy ich wielofunk-
cyjność.

Organizmowi oprócz witamin są potrzebne również składniki mineralne za-
równo o charakterze makro- jaki i mikroelementów. W pyłku pszczelim, najwięcej 
jest mikroelementów takich jak: żelazo, mangan, cynk, miedź, nikiel, kobalt oraz 
makroelementów, takich jak: fosfor, magnez, wapń, sód, potas. Organizmowi do 
utrzymania prawidłowej funkcjonalności jest potrzebne 14 składników mineralnych. 
Pyłek zawiera aż 11 takich składników, co stanowi większość. Składniki minerale 
tak samo jak witaminy muszą być dostarczane do organizmu wraz z dietą. Spełniają 
w organizmie różne funkcje: biorą udział w utrzymaniu równowagi kwasowo-za-
sadowej, w gospodarce wodno-elektrolitowej, uczestniczą w przenoszeniu tlenu do 
komórek, w sprawnym działaniu mięśni i układu nerwowego, są materiałem budul-
cowym i wchodzą w skład komórek, hormonów, enzymów, płynów ustrojowych, 
kości (1, 9, 16).

Pyłek pszczeli zawiera w swoim składzie enzymy, które ułatwiają rozkładanie 
substancji pokarmowych, dzięki czemu substancje te są łatwiej wchłaniane. W skła-
dzie pyłku zawarte są alfa i beta amylazy, które rozkładają skrobie i glikogen. En-
zym inulaza rozkłada inulinę, celulaza – celulozę, inwertaza (sacharaza) rozkłada 
sacharozę. Lipazy i fosfolipazy powodują rozkład lipidów i fosfolipidów, proteazy 
zaś białek i peptydów. Ważnym enzymem jest fi taza alkaliczna rozkładająca kwas 
fi tynowy. Fityniany powodują zmniejszenie biodostępności składników odżywczych 
zawartych w pożywieniu. Dzięki rozłożeniu kwasu fi tynowego możliwe jest większe 
wchłonięcie substancji odżywczych zawartych w pyłku (1).

Pyłek posiada właściwości adaptogenne, czyli przystosowawcze organizmu do nie-
korzystnych warunków środowiska, podwyższające odporność fi zyczną, psychiczną 
i immunologiczną organizmu. Podnosi sprawność fi zyczną w niekorzystnych wa-
runkach środowiskowych np. przy wysokiej lub niskiej temperaturze, braku tlenu 
czy przy zbyt dużym obciążeniu wysiłkiem. Wzmacnia odporność, zmniejsza stres 
wywołany chorobą i przyspiesza powrót do pełnej sprawności fi zycznej (20, 21).

Pyłek pszczeli ze względu na swoje działanie odżywcze znajduje zastosowanie 
w diecie u osób starszych, niedożywionych oraz w diecie łatwostrawnej bogato-
białkowej, która odznacza się zwiększoną zawartością białka oraz większą kalo-
rycznością. Dietę bogato białkową stosuje się min. u osób wyniszczonych chorobą, 
w chorobach nowotworowych, u pacjentów z oparzeniami po naświetleniach oraz 
u rekonwalescentów po przebytej chorobie. U tych chorych istnieje duże ryzyko 
niedożywienia, które skutkuje zwiększoną podatnością na infekcje, zmniejszeniem 
skuteczności leczenia, a w konsekwencji opóźnieniem powrotu do zdrowia lub na-
wet śmiercią. Pyłek pszczeli, który odznacza się wysoką wartością odżywczą może 
pomóc w zapobieganiu stanom niedożywienia i w uzupełnianiu już utraconych sub-
stancji pokarmowych w szybkim czasie (1, 2, 16).
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W przeprowadzanych badaniach na myszach i szczurach obnóże pszczele powo-
dowało zwiększenie zawartości hemoglobiny i czerwonych krwinek, witaminy C 
oraz magnezu w tkankach. Ponadto, pyłek pszczeli powodował szybsze przybieranie 
na masie ciała u zwierząt karmionych paszą bezwitaminową z dodatkiem pyłku 
pszczelego niż karmionych zwykłą paszą (2, 11). Wpływ na to miały zapewne ami-
nokwasy, witaminy oraz biopierwiastki zawarte w obnóżach pszczelich.

Aminokwasy są potrzebne do regeneracji i odbudowy uszkodzonych tkanek. Py-
łek dostarcza cennych kwasów tłuszczowych omega 3, które zmniejszą stan zapalny. 
Zawarte w nim enzymy poprawiają przyswajanie składników odżywczych, ułatwia-
ją trawienie. Pyłek pszczeli wykazuje również właściwości zwiększające apetyt, na 
którego brak często skarżą się chorzy pacjenci (1, 16, 19).

Pyłkiem pszczelim można wzbogacić dietę osób ciężko pracujących fi zycznie, 
sportowców lub osób, które uprawiają sport i zależy im na polepszeniu swoich wy-
ników. Pyłek pszczeli poprzez swoje właściwości adaptogenne potrafi  polepszyć 
kondycję fi zyczną, poprawić osiągnięcia sportowe, nawet w ciężkich warunkach 
atmosferycznych, przy braku tlenu lub przy dużym obciążeniu fi zycznym. Poprawia 
również koncentrację i sprawność psychofi zyczną, co jest niezwykle ważne u za-
wodowych sportowców i osób wykonujących pracę fi zyczną, gdzie nie tylko spraw-
ność fi zyczna decyduje o efektach, ale również umiejętność skupienia się. Ponadto 
zawartość aminokwasów egzogennych pomaga w regeneracji mięśni. Uzupełnia 
straty makroelementów, jakie zostały utracone podczas wysiłku. Polepsza trawienie 
i metabolizm oraz zwiększa apetyt, co u sportowców z wysokim zapotrzebowaniem 
energetycznym jest zaletą (2, 21).

W diecie wegetariańskiej, w której ciężko jest pokryć zapotrzebowanie na wszyst-
kie niezbędne aminokwasy egzogenne, warto wzbogacić dietę naturalnym pyłkiem 
pszczelim, który również pomoże pokryć zapotrzebowanie na żelazo i wapń (1).

U osób odchudzających się i stosujących diety niskoenergetyczne pyłek pszczeli 
może zminimalizować ryzyko niedoborów składników pokarmowych np. białka, 
aminokwasów, a także żelaza, magnezu, wapnia oraz witamin z grupy B, zwłaszcza 
gdy dieta jest źle skomponowana. Dodatkowo pyłek wspomaga metabolizm (1).

Suplementacja pyłkiem będzie doskonałym rozwiązaniem w przypadku osób 
uczących się, pracujących umysłowo lub mających problemy z koncentracją i zapa-
miętywaniem. Pyłek pszczeli dzięki zawartości witamin z grupy B, aminokwasom 
egzogennym i swoim właściwościom adaptogennym wpływa na centralny układ 
nerwowy poprzez poprawę funkcji mózgu, takich jak myślenie, zapamiętywanie, 
uczenie się, rozumienie. Skutkuje to poprawą sprawności umysłowej i szybkości 
myślenia (11, 20, 21).

Przegląd suplementów diety zawierających pyłek pszczeli 
dostępnych na polskim rynku

Obecnie na rynku polskim dostępnych jest wiele preparatów zawierających pyłek 
pszczeli. Nabywając nieprzetworzone ziarna pyłku należy pamiętać, że nie przetwo-
rzony pyłek jest wykorzystywany przez organizm tylko w ok. 1–10% (2). Po roz-
drobnieniu mechanicznym lub naturalnym wzrasta biodostępność pyłku do 60–80% 
(2). Pyłek możemy rozdrobnić przez mielenie lub namaczanie w ciepłej wodzie. 
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W środowisku wodnym ziarna pyłku puchną, a po upływie 2–3 godz. pękają, przez 
co zostają z nich uwolnione składniki odżywcze. Pyłek można mieszać z wielo-
ma produktami w stosunku 1:1 lub 1:4, takimi jak: miód, masło, twaróg, jogurt. 
U dorosłych stosuje się terapeutycznie 20–40 g na dobę czystego pyłku pszczelego. 
Jedna łyżeczka zawiera ok. 7,5 g pyłku, czyli dzienna dawka wynosi 3–5 łyżeczek 
tego produktu dla dorosłych i 1–2 łyżeczek dla dzieci. Mniejsza dawka pyłku jest 
stosowana podczas prowadzenia terapii innymi lekami (np. przeciwdepresyjnymi, 
przeciwzapalnymi) oraz w chorobach przewlekłych (2).

Pyłek powinno się przyjmować trzy razy dziennie przed jedzeniem. Czas tera-
pii wynosi 1–3 miesięcy i może być powtórzony 2 do 4 razy na rok. Najlepszym 
momentem leczenia pyłkiem jest okres pomiędzy zimą a wiosną i między latem 
a jesienią (2).

Pyłek pszczeli, który jest składnikiem suplementów występuje w postaci tabletek, 
kapsułek lub w postaci proszku.

W ofercie fi rmy Gal znajdziemy pyłek nieprzetworzony, drożdże selenowe z do-
datkiem pyłku kwiatowego, pyłek kwiatowy w formie kapsułek, który zawiera 500 
mg pyłku w 1 kapsułce oraz tabletki z mleczkiem pszczelim z dodatkiem pyłku 
kwiatowego, którego zawartość wynosi 200 mg. Suplement jest zalecany w stanach 
wyczerpania, osłabienia i obniżonej odporności, dodatkowo preparat z drożdżami se-
lenowymi z dodatkiem pyłku pszczelego wspomaga prawidłowy wzrost włosów i pa-
znokci oraz jest szczególnie przeznaczony dla ludzi z obniżoną odpornością (22–25).

Kapsułki fi rmy Swanson o nazwie RoyalJelly zawierają w jednej kapsułce 1000 
mg pyłku kwiatowego (26).

Kwiatowy pyłek pszczeli fi rmy Solgar zawiera 500 mg pyłku kwiatowego w 1 
kapsułce. Jest polecany dla sportowców (27).

Kolejnym suplementem diety są drożdże piwowarskie z dodatkiem pyłku kwiato-
wego fi rmy Lewipollen, którego zawartość w jednej tabletce wynosi 23 mg. Jest za-
lecany w celu: zwiększenia odporności na infekcje bakteryjne i wirusowe, obniżenia 
poziomu cholesterolu oraz w celu poprawy funkcjonowania wątroby i trzustki (28).

Suplement diety Apibon fi rmy Bonimed Zioła Ojca Grzegorza Sroki zawiera 
głównie propolis i pyłek pszczeli, na 1 tabletkę przypada 400 mg pyłku oraz 20 mg 
propolisu.

Bonimel miód z dodatkiem pyłku pszczelego i propolisu tej samej fi rmy zawiera 
12% pyłku kwiatowego/100g miodu. Ten produkt zalecany jest w celu uzupełnie-
nia codziennej diety w składniki, które mają wzmacniać system immunologiczny 
w walce z wirusami, bakteriami i grzybami. Zalecany jest osobom, które są narażone 
na zatrucia chemiczne (29).

Firma Apipol Farma w swoim asortymencie suplementów diety posiada pyłek 
pszczeli w produktach o nazwie Propolis Plus. Produkty te występują w formie 
kapsułek i tabletek. Kapsułki Propolis Plus bez cukru w swoim składzie posiadają 
pyłek pszczeli w ilości 255 g w jednej kapsułce. Oprócz pyłku preparat ten zawiera 
ekstrakt z propolisu w ilości 25 mg, cynk 5 mg w postaci cytrynianu cynku oraz 
kwas L-askorbinowy 40 mg. Ten produkt jest wskazany dla osób dorosłych i mło-
dzieży w okresie zmniejszonej sprawności fi zycznej oraz w czasie zwiększonych 
zachorowań, czyli wiosną, jesienią i zimą, w celu poprawienia odporności całej 
rodziny (30, 31).
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Tabletki Propolis Plus zawierają 150 mg pyłku pszczelego oraz 25 mg standary-
zowanego ekstraktu propolisowego. Ten produkt odznacza się mniejszą zawartością 
pyłku oraz brakiem dodatkowych substancji takich jak: cynk czy kwas askorbinowy. 
Tabletki fi rmy Apipol Farma podobnie jak wyżej opisywane kapsułki tej samej fi rmy 
są polecane dla osób o obniżonej odporności w okresie zwiększonego zachorowania 
(30, 31).

Tabletki witaminowe Propollen z propolisem i pyłkiem kwiatowym zawierają 300 
mg pyłku w jednej tabletce oraz koncentrat z propolisu. Skład tabletki bogaty jest 
w dodatkowe substancje, takie jak cukier, stearynian magnezu, kwas mlekowy jako 
regulator kwasowości, pektyny i metylocelulozy (32).

Podsumowanie

Pyłek pszczeli posiada nie tylko pożądane właściwości dietetyczne, wykazuje 
również działanie przeciwzapalne, przeciwbólowe, przeciwbakteryjne i przeciw-
grzybiczne. Działa przeciwmiażdżycowo, przeciwnowotworowo, hipoglikemicznie, 
obniża ciśnienie krwi, ma działanie adaptogenne oraz terapeutyczne. Pyłek pszczeli 
ze względu na swoje działanie odżywcze znajdzie zastosowanie w diecie u osób 
starszych, niedożywionych oraz w diecie łatwostrawnej bogatobiałkowej. Stanowi 
również uzupełnienie diety wegetariańskiej czy diet redukujących masę ciała o ogra-
niczonej kaloryczności. Suplementacja pyłkiem będzie doskonałym rozwiązaniem 
w przypadku osób uczących się, pracujących umysłowo lub mających problemy 
z koncentracją i zapamiętywaniem. Pyłek posiada właściwości adaptogenne czyli 
przystosowawcze organizmu do niekorzystnych warunków środowiska, podwyż-
szając odporność fi zyczną, psychiczną i immunologiczną organizmu. Wspomaga 
terapię alkoholizmu, depresji i innych chorób psychicznych. Znajduje zastosowanie 
w terapiach farmakologicznych, wzmacniając ich efekt. Wielowymiarowe właści-
wości pyłku winny zainspirować dietetyków do stosowania go w zalecanych przez 
nich dietach.
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