CEBELE

Pri podhranjenosti, pomanjkanju energije, apati¢nosti, za fizi¢no in psihi¢cno moc¢

Cvetni prah boljsa zdravje

vetni prah je cebelji pridelek, ki
‘ ima ugodno hranilno vrednost
za ¢loveka. Vsebuje beljakovine,
ogljikove hidrate, mascobe, aminoki-
sline, elemente in druge funkcionalne
snovi, zaradi cesar postaja vse bolj pre-
poznaven in uporaben v nasi vsakdanji
prehrani. Vpliv botani¢nega porekla na
hranilno vrednost cvetnega prahu os-
mukanca je v doktorski disertaciji raz-
iskovala dr. Natasa Lilek. Z njo
smo se pogovarjali o njenih iz-
sledkih o cvetnem prahu. Nje-
no doktorsko delo je doseglji-
vo na povezavi bit.ly/2yN96LY.

Kaksno vrednost ima cvetni
prah za ¢loveka?

Lahko vpliva na izboljsa-
nje dolocenih bolezenskih stan;.
Raziskave kaZejo na antioksi-
dativno, protivnetno, protialer-
gijsko in protimikrobno delova-
nje. Veliko avtorjev poroca o Ste-
vilnih funkcionalnih lastnostih
cvetnega prahu. Ugodno vpli-
va tudi na imunski sistem, saj
uzivanje cvetnega prahu pove-
¢a odpornost organizma. Poleg
tega raziskovalci navajajo, da se
uzivanje cvetnega prahu pripo-
roca pri podhranjenosti, pomanj-
kanju energije in apati¢nosti ter
za povecanje fizi¢ne in psihi¢ne
sposobnosti. Pogosto ga imenu-
jejo popolno zivilo. Uporablja se
kot prehransko dopolnilo v tra-
dicionalni medicini ter v razli¢-
nih alternativnih dietah. Najvedji
terapevtski ucinek klini¢ne vred-
nosti je zmanjSanje simptomov

Slovenski cvetni prah ima

vecC netopne prehranske
vlaknine, ki preprecuje
zaprtost, saj skrajsuje
zadrZevanje strupenih
odpadkov v prebavilih.
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pri benigni hiperplaziji prostate. Dr. Natasa Lilek

Studije, opravljene na Zzivalskih mode-
lih, so pokazale, da deluje proti slabokrv-
nosti, arteriosklerozi, osteoporozi in aler-
gijam. Kljub navedbam stevilnih pozitiv-
nih lastnosti pa je raziskav o slovenskem
cvetnem prahu zaenkrat bolj malo.

Kaj je pravzaprav cvetni prah?

Cvetni prah oziroma pelod je mi-
kroskopska struktura, znacilna in speci-
fi¢na za vsako botani¢no vrsto.
Je osnova za spolno razmno-
Zevanje rastlin, saj predstavlja
moske spolne celice. Pelod na-
staja v prasnikih semenskih
rastlin. Med rastlinami ga pre-
nasajo tudi cebele, saj se ob obi-
sku cveta oprime dlacic na njiho-
vem telesu. Ko cvetni prah dos-
pe na pesti¢, oprasi cvet. Cebele
pri letanju s cveta na cvet opra-
Sujejo rastline.

Zakaj ga cebele nabirajo?

Za lastno prehrano. Med le-
tenjem se cistijo in drobna zrn-
ca cvetnega prahu z dodatkom
svojih encimov in medicine zle-
pijo med seboj ter oblikujejo gru-
dici cvetnega prahu, ki ju na
svojih zadnjih nozicah odnese-
jo v panj. Cebele lahko nabirajo
pelod na razli¢nih rastlinah, ve-
¢inoma pa je grudica cvetnega
prahu sestavljena iz peloda ene
rastline. Cvetni prah je nujno
"~ potreben za razvoj ¢ebelje druzi-

-—-‘-—-—Eﬂ_-:jﬁlne. Je pomemben vir hranil, kot

§so ogljiikovi hidrati, beljakovi-
Zne, aminokisline, mas¢obe, ma-
5 3¢obne kisline, encimi, vitami-

ni, fenolne spojine in ostale bio-
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aktivne spojine. Vse te sestavine so po-
membne tudi v prehrani ljudi.

Kaj je cvetni prah osmukanec?

Cvetni prah, ki ga naberejo ¢ebele in
se najpogosteje uporablja v humani pre-
hrani, v Sloveniji imenujemo osmuka-
nec. To poimenovanje ni razsirjeno in se
uporablja zgolj v tehnoloskem poimeno-
vanju. Pogovorno in v praksi pa se upo-
rablja poimenovanje cvetni prah.

Kako ga cebelarji vzamejo cebelamn?

Z napravami, ki jim pravimo os-
mukalniki, od tod tudi poimenovanje
osmukanec. Osmukalnik je pred Zrelom
panja ali na njegovem dnu names¢ena
naprava za odstranjevanje grudic cvet-
nega prahu s ¢ebeljih nozic. Pasne ¢ebe-
le lahko v panj vstopijo le skozi drobne
luknjice, ki jih ima osmukalnik. Pri pre-
hodu skozi te drobne odprtine se jim gru-
dice cvetnega prahu osmukajo (odpade-
jo) z njihovih noZic in padejo v posodi-
co za zbiranje. Tako nabran cvetni prah
se ve¢inoma uporablja v prehrani ljudi.

MAVRICA BLAGODEJNEGA DELOVANJA

Cvetni prah rastlin vsebuje zdravilne snovi, ki na organizem delujejo razli¢no.

Tako cvetni prah

* akacije deluje trenutno pri akutnih boleznih;
* pravega kostanja pospesSuje venozno in arterijsko cirkulacijo krvi (prekrvitev) in

preprecuje krhkost kapilar;

* oljne repice, uporabljen lokalno, dobro deluje na povrsinske rane;

* regrata izboljSuje izlocanje seca, delovanje ledvic in deluje krep¢ilno;

* jablan deluje splo$no krep¢ilno, posebej na sréno misico;

* robide deluje krep¢ilno, zlasti ga priporocamo pri diareji;

* rumene japonske akacije vsebuje ve¢ rutina in deluje na povecanje odpornosti ka-
pilar, preprecuje krvavitve, skrajsa ¢as strjevanja krvi in uravnava ritem srca;

* lipe priporocamo kot pomirjevalno sredstvo.

V enem dnevu si ga od ene cebelje dru-
zine lahko obetamo od petdeset do dves-
to petdeset gramov, ob odli¢nih vremen-
skih in pasnih razmerah pa tudi vec.

Ali z odvzemom peloda cebelam Skodu-
jemo?

Ne. Saj c¢ebelar praviloma s smuka-
njem odvzame okoli deset odstotkov
cvetnega prahu. Povpre¢no mocna ce-

Cebelar Franc Sivic

belja druZina pa ga na leto potrebuje od
dvajset do stirideset kilogramov.

Kayj pa je cvetni prah izkopanec?

Cebele ne uzivajo svezega cvetnega
prahu. V panju grudice cvetnega prahu
odloZijo v celice satja, kjer se zaradi ana-
erobnih pogojev, ki jih ustvarijo z dodat-
kom medu, za¢he mlecnokislinska fer-
mentacija. Tako shranjenemu cvetnemu

Sadni zajtrk s cvetnim prahom

N "
ebelar Franc Sivic,
avtor nedavno izsle
knjige Moje Zivlje-

nje s cebelami, se s ¢ebelar-

Pri susenju se unici nekaj hormonov
oziroma moskih spolnih celic v cvetnem

dan zauZijejo dve veliki Zli-
ci cvetnega prahu, to je tri-
deset gramov.

jenjem ukvarja ze ve¢ deset-
letij, od gimnazijskih let.
Cvetni prah pa uziva prib-
lizno dvajset let. Za nje-
govo zdravilnost je izve-
del od pokojne slovenske
zdravnice, ki je bolnike z
multiplo sklerozo zdravi-
la s cebeljimi piki. Poda-
rila. mu je knjigo Cuvetni
prah skrbi za nas (Ces pol-
lens qui nous soignent), ki
jo je napisal priznani fran-

prahu, zato priporocajo uzivanje
zamrznjenega cvetnega prahu.

coski ¢ebelar in raziskova-
lec Patrice Percie du Sert
(www.pollenergie.fr).

Percie du Sert v uvodu
svoje knjige opisuje, kako je
neke pomladi zbolel za ne-
varnim vnetjem plju¢. Anti-
biotiki, ki mu jih je predpi-
sal zdravnik, niso ucinko-
vali. Spomnil se je na cvetni

prah bele vrbe. Vsebuje sali-
cin, ki je osnova za aspirin.
Zacel ga je uzivati vsak dan.
Visoka vrocina mu je padla
v nekaj dneh, nato pa je ob
nadaljnjem uzivanju cvetne-
ga prahu povsem okreval.
Avtor tistim, ki imajo tezave
s prostato (visok PSA, simp-
tomi), priporoca, da wvsak

Kako ga uZivate vi?

S sadnim zajtrkom. Sad-
ni zajtrk s cvetnim prahom
pripravimo Ze zvecer. Osno-
va je sadje, ki ga damo odta-
jat Ze zvecer, skupaj z veliko
zlico cvetnega prahu iz za-
mrzovalnika, to je okoli pet-
najst gramov, in veliko Zli-
co medu. Sadje - od kaki-
ja, kivija do malin, jagod, ro-
bidnic - vzgojimo sami in ga
nato uporabimo svezega po-
leti ali zamrznjenega pozi-

12 -jyuL1y 2020 -



CVETNI PRAH BOLJSA ZDRAVJE

prahu pravimo cebelji kruhek, ki se od
sveze nabranega cvetnega prahu razli-
kuje po tem, da vsebuje precej vitamina
K in mle¢ne kisline ter ima manj vode in
ogljikovih hidratov. Za ¢ebele je hranilna
vrednost cebeljega kruhka visja od sveZze
nabranega cvetnega prahu. K vigji hranil-
ni vrednosti s proizvodnjo vitaminov pri-
spevajo mle¢nokislinske bakterije (Lacto-
bacillus in Bifidobacterium), ki jih dodajo ce-
bele, in so vklju¢ene v proces fermentacije
Zebeljega kruhka. Ce bi Zeleli takgen cve-
tni prah pridobiti za uporabo v ¢loveski
prehrani, bi ga morali iz celic satja izkopa-
ti, zaradi cCesar ga imenujemo izkopanec.
Ker je fermentiran, je za ¢loveka lazje pre-
bavljiv in teZje pokvarljiv od osmukanca.
Zamuden nacin pridelave je najverjetne-
je najvedji razlog, da cvetnega prahu izko-
panca ni pogosto v ponudbi ¢ebelarjev.

Katere so vase glavne ugotovitve iz raz-
iskave?

Rezultati nase raziskave so prva
podrobnejsa predstavitev kemijskih last-

o

Franc Sivic s cvetnim prahom ob svojem mestnem cebelnjaku

mi in spomladi. Pred ¢ebel- izpraznim in ocistim, cvetni
njakom imam smukalnik za prah pa dam v vrecke in za-

cvetni prah, ki ga vsak veCer mrznem.

nosti slovenskega cvetnega prahu in nje-
gove hranilne vrednosti glede na bota-
ni¢no poreklo. V raziskavo je bilo vklju-
¢enih najve¢ vzorcev vecvrstnega cvet-
nega prahu, ker se takSen tudi najveckrat
uporablja v prehrani ljudi. V primerja-
vo smo vKkljucili tudi nekatere enovrstne
vzorce cvetnega prahu, ki jih je na dolo-
¢enih geografskih obmodjih Slovenije in
ob ustreznih vremenskih razmerah rav-
no tako mogoce pridobiti. Vsaka bota-
ni¢na vrsta cvetnega prahu ima svoje ka-
rakteristi¢ne znacilnosti. Enovrsten cve-
tni prah ima senzori¢ne in biokemijske
lastnosti, podobne lastnostim rastline, iz
katere izvira, medtem ko ima vecvrsten
oziroma mesani cvetni prah raznolike
lastnosti, ki so posledica razli¢nih bota-
ni¢nih vrst, posledi¢no je tudi raznolika
vsebnost hranilnih komponent.

V cvetnem prahu smo dolocali vseb-
nost vode, beljakovin, esencialnih in ne-
esencialnih aminokislin, mascob, pepe-
la, skupnih in izkoristljivih ogljikovih hi-
dratov, topne in netopne prehranske vla-

V cvetnem prahu je skoraj vse,
kar potrebuje nas organizem.

knine in elemente. Znacilne razlike med
cvetnim prahom razlicnega botani¢ne-
ga porekla smo dokazali v vsebnosti ma-
$¢ob, beljakovin, prehranske vlaknine,
nekaterih elementov ter posameznih in
skupnih aminokislin.

Kaj kaZejo raziskave?

Da je cvetni prah dober vir prehran-
ske vlaknine ne glede na botani¢no pore-
klo. Prehranska vlaknina zmanjsuje tve-
ganje za pojav sr¢no-zilnih bolezni, debe-
losti, sladkorne bolezni tipa dva, bolez-
ni prebavil in nekaterih rakavih obolen.
Slovenski cvetni prah vsebuje vedji delez
netopne prehranske vlaknine, ki vpliva
na peristaltiko debelega ¢revesa. Kom-
ponente vlaknine, kot sta celuloza in lig-
nin, preprecujejo zaprtost, saj zmanjSu-
jejo cas zadrzevanja ¢revesne vsebine v
prebavilih in s tem tudi strupenih pre-
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Zakaj sadni zajtrk s cvet-
nim prahom pripravite Ze
zvecer?

Kroglica cvetnega prahu
je sestavljena iz tiso¢ev drob-
nih, mikroskopsko majhnih
zrnc. Imajo pa precej odporno
zunanjo ovojnico in ce to zve-
¢er namoc¢imo v vodi ali vodi,
ki jo spusti zamrznjeno sad-
je, zrnca nabreknejo in pocijo,
zato lahko ¢revesni sok to laz-
je razkroji in prebavi. To cez
no¢ pustimo na sobni tem-
peraturi. Zaradi encimov v
medu zacne delovati fermen-
tacija, s ¢cimer popusca ovoj-
nica in do naslednjega dne se
vsebina pelodnega zrnca raz-
pusti v vodo. Tako se poveca
izkori$¢enost sestavin cvetne-
ga prahu.

Zakaj je zamrznjen cvetni
prah boljsi od suhega?

Zato, ker se pri suSenju
zagotovo unici nekaj hormo-
nov oziroma moskih spolnih
celic, ki so v cvetnem prahu.
Zato priporo¢ajo uZivanje
zamrznjenega cvetnega pra-
hu. Cvetni prah najbolj pro-
ucujejo francoski znanstveni-
ki, Ze od leta 1950.

Kako se cvetni prah susi?

V senci, na podstresju, na
prepihu, tako kot zdravil-
ne rastline. Nekateri ¢ebelar-
ji imajo susilnike kot za sad-
je. Ampak temperatura mora
biti do stirideset stopinj. Ce
je temperatura previsoka,
se cvetni prah preve¢ unici.
V cvetnem prahu pa je sko-
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snovnih odpadkov. V vseh vzorcih cve-
tnega prahu smo celo dolo¢ili vecjo vseb-
nost prehranske vlaknine, kot je pogoj
za uporabo prehranske trditve »viso-
ka vsebnost prehranske vlaknine«. Cve-
tni prah je tudi vir raznih elementov, ki
so potrebni za delovanje nasega organiz-
ma; vsebuje najvec kalija, fosforja, kalcija,
Zeleza, mangana in cinka. Glede na bota-
ni¢no poreklo se cvetni prah razlikuje v
vsebnosti klora, Zeleza, mangana in cin-
ka. Po veliki vsebnosti Zeleza in manga-
na izstopa cvetni prah pravega kostanja.

Kako ga uZivamo?

Kot dopolnilo k vsakdanji prehrani. Ce
bi Zeleli z njegovim uZzivanjem pokriti ve¢
priporocenih dnevnih koli¢in hranil, bi ga
morali uZzivati v vedjih koli¢inah. Z zauZi-
tiem ene jedilne Zlice, to je priblizno pet-
najst gramov, ve¢vrstnega sveZega cvetne-
ga prahu lahko pokrijemo do deset odstot-
kov priporocene dnevne koli¢ine po belja-
kovinah, ogljikovih hidratih, mas¢obah in

Natasa Lilek z vzorcem cvetnega prahu v raziskovalnem laboratoriju prehranski vlaknini. Z uzivanjem cvetne-

raj vse, kar organizem potre-
buje. Ker je to beljakovinska
komponenta hrane za cebe-
le, vsebuje vse, kar potrebu-
jejo za rast.

Kaj pa alergi¢ni na cve-
tni prah, ga lahko vseeno
jedo?

Naj poskusijo. Priporo-
¢am naslednji postopek, ki se
je izkazal za uspesnega. Prvi
dan vzamejo dve kepici cve-
tnega prahu, drugi dan &ti-
ri kepice, tretji dan osem ke-
pic, Cetrti Sestnajst ... Vsakic¢
Se enkrat ve¢ in petnajsti dan
pride skoraj cela Zlica cvet-
nega prahu. Potem ponavadi
alergija izgine. Ce tudi to ne
pomaga, potem je bolje, da
ga ne jedo.

Ste tudi vi kdaj imeli aler-
gijo?

Ne. Ko delas s ¢ebelami,
so v zraku v ¢ebelnjaku hla-
pi cvetnega prahu, medu,
voska, propolisa ... ¢udovi-
ta aroma, v vsem so verjetno
tudi delci cvetnega prahu,
ki te avtomatsko pripravijo
na to, da si odporen na cve-
tni prah. Cebelarji na splos-
no nimajo tezav s cvetnim
prahom, z delom s ¢ebelami
postanemo imuni.

Kaj pa prostata in cvetni
prah?

Deset cebelarjev nas re-
dno jemlje cvetni prah in
tudi na kontrolo prostate k
urologu hodimo vsi. Uziva-
mo eno veliko Zlico sveze-
ga ali odmrznjenega cvetne-

ga prahu na dan. Pri urologu
redno merimo PSA, za pros-
tato specificen antigen. PSA
je pri vseh padel. Simptomi
povecane prostate so noc-
no vstajanje, tanek curek, v
hujsi fazi ni ve¢ curka, am-
pak le $e kaplja, nimas ob¢ut-
ka, da se je mehur izpraznil.
Na splosno so vsi rekli, da se
jim je curek popravil, ponoci
vstanejo morda enkrat ali Se
to ne, da nimajo vec proble-
ma z odvajanjem vode.

Kaj kazejo vasi rezultati?
Vedno sem imel odli¢ne
rezultate. Ko sem zacel ho-
diti k urologu, sem bil star
Ze blizu sedemdeset let. Te-
daj sem Ze jedel cvetni prah.
Izvid PSA je bil 0,70. Zdrav-
nik mi ni verjel. Dejal je, da

jemljem zdravila. Sem mu pa
povedal, da redno Ze vec let
uzivam cvetni prah. Ker so
bili moji izvidi vedno odli¢-
ni in tezav s prostato ni-
sem imel, je urolog dejal, da
Ze zacenja verjeti, da cvetni
prah res pomaga. Peto leto je
rekel, da bi naredil raziskavo
z bolniki s prostato, ki nima-
jo raka na prostati, imajo pa
visok PSA, sedem ali osem,
in imajo velike tezave s pros-
tato. UZivajo zdravila, zara-
di katerih pa imajo potem te-
Zave z jetri in ledvicami za-
radi stranskih u¢inkov. Zal
do testiranja s cvetnim pra-
hom ni prislo. Bi bila pa zani-
miva raziskava, da bi potem
urolog bolnikom na prostati
predpisal cvetni prah.
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ga prahu lahko pokrijemo naj-
ve¢ priporo¢enih dnevnih ko-
li¢in nekaterih za Zivljenje ¢lo-
veka esencialnih elementov:
mangana, Zeleza in fosforja.

Ima visoko energijsko vred-
nost?

Ne. Energijska vrednost
cvetnega prahu je nizka. Zato
je priporocljiv tudi pri nizkoe-
nergijski prehrani in v prehra-
ni sladkornih bolnikov. Doda-
no vrednost cvetnemu prahu
dajejo fenolne spojine, ki de-
lujejo tudi kot potencialni an-
tioksidanti, zato ostaja sloven-
ski cvetni prah predmet na-
daljnjih raziskav hranilnih in
funkcionalnih lastnosti.

Ali ste tudi vi pri sebi opazi-
li kaksne blagodejne ucinke,
odkar ga uZivate?

Cvetni prah lahko uZiva-
mo vsak dan kot dodatek k

Kaj pa Zenske?

Pri zenskah je lahko pro-
blem, da zac¢no rasti dlake,
ker gre za moske spolne hor-
mone.

Ali Zenske potem vzamejo
polovicni odmerek?

Morda bi bilo res tako bo-
lje.
Se posusen cvetni prah dobi
v trgovinah?

Ja, v trgovinah imajo po-
suSenega, nimajo ga v zamr-
zovalnikih.

Zamrznjenega pa dobimo
od svojega bliznjega cebe-
larja?

Da, najbolje bliznjega.

Ali vecina cebelarjev pobira
cvetni prah?

prehrani, lahko pa nekajkrat
na leto neprekinjeno od ene-
ga do treh mesecev. Sama ga
uzivam v obdobju prehoda
zime v pomlad in poletja v je-
sen. Predvsem menim, da se
nekako laZje prebijem skozi
mesece, ko so na pohodu ra-
zna prehladna obolenja. Naj-
raje ga uzivam v kombinaciji
z medom.

Komu priporocate jemanje
cvetnega prahu? Tudi otro-
kom?

Uzivanje cvetnega prahu
je priporocljivo za ljudi vseh
starosti. Za odraslo osebo
je priporocljivo uzivanje od
dvajset do Stirideset gramov
cvetnega prahu na dan, zau-
zijemo ga pred jedjo. Za kre-
pitev organizma pa zadostu-
je ena jusna zlica na dan. To je
kakih petnajst gramov. Cve-

FIVLJENJE
s CEBELAMI

Knjigo Franca Sivica (222
strani, 125 barvnih fotogra-
fij, 20 €) lahko narocite na
Misteriji.si.

Prehranska vlaknina v cvetnem prahu
zmanjsuje tveganje za sréno-Zilne bolezni,
debelost, sladkorno bolezen, bolezni
prebavil in nekaterih rakov.

tni prah lahko vklju¢imo v
prehrano otrok od prvega leta
starosti naprej.

Kaksna je razlika med zamr-
znjenim in posusenim cvet-
nim prahom?

Cvetni prah lahko uziva-
mo svez ali posusen. Sveze-
ga na daljsi rok shranjujemo v
zamrzovalniku. To je tudi naj-
boljsi na¢in za ohranitev ke-
mijskih in bioloskih lastnos-
ti cvetnega prahu. Svez cve-
tni prah vsebuje od dvajset do
trideset odstotkov vode, zara-
di cesar je mikrobiolosko ob-
¢utljivo Zzivilo. Da bi bil stabi-

Vecina ga ne, ker niso Se
vsi seznanjeni z zdravilnos-
tjo cvetnega prahu, vendar
pri nas tudi Se ni pravega
trga za to.

Se ga da dobiti tudi od Per-
cieja du Serta, ki cvetni prah
shranjuje v dusiku po svo-
jem patentu?

Da, posilja ga po vsem
svetu. Moji odjemalci pa pri-
dejo sem in ga potem takoj
dajo v zamrzovalnik. To je
tudi eno od redkih zivil, ki
je lahko dvakrat odtajano in
zamrznjeno in ne izgubi na
kakovosti.

Ali ga lahko jedo tudi ot-
roci?
Tudi.
Tatjana Svete &

len, ga susimo. Ko vsebnost
vode v cvetnem prahu pade
pod deset odstotkov, je moz-
nost za fermentacijo manjsa.
SuSenje cvetnega prahu zah-
teva kontrolirane pogoje - pri
¢im nizji temperaturi, najvec
petintrideset stopinj Celzija.
ZmanjSevanje vsebnosti vode
v cvetnem prahu ima nega-
tiven vpliv na njegovo sen-
zori¢no kakovost in hranilno
vrednost, saj prihaja do izgub
funkcionalnih sestavin, zlas-
ti ¢e je temperatura suSenja
previsoka. Za daljse obdobje
shranjevanja cvetnega prahu
in ohranitev njegove hranilne
vrednosti je najboljSe zamrzo-
vanje.

Kako naj ga jemo?

Cvetni prah za¢nemo uzi-
vati v manjsih koli¢inah, ne-
kaj grudic, in vsak dan kolici-
no povecujemo do Zelene. Na
takSen nacin preverimo, da
nismo nanj morebiti alergicni.
Za vedjo prebavljivost in izko-
riS¢anje bioaktivnih snovi v
cvetnem prahu je priporoclji-
vo, da ga pred zauzitjem zme-
liemo ali namocimo. Grudice
cvetnega prahu se v tekocini
razpustijo, kar olajsa vsrkava-
nje hranil. Cvetni prah lahko
tudi zmeSamo z razli¢nimi Zi-
vili, kot so med, jogurt, sad-
je, sadni in zelenjavni sokovi.
Se posebej ¢e uzivamo cvetni
prah, ki je posusen, ga je treba
dobro prezveciti, saj sicer nje-
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CVETNI PRAH BOLJSA ZDRAVJE

Cvetni prah
pogosto imenujejo
popolno Zivilo.

gove sestavine teZje izkoristi-
mo. Pomembno je, da uziva-
mo cvetni prah iz okolja, v ka-
terem Zivimo.

Ali lahko Zenske uZivajo to-
liko cvetnega prahu kot mos-
ki, glede na to, da gre za mos-
ke spolne celice oziroma hor-
mone?

Tuji raziskovalci poroca-
jo, da uzivanje cvetnega pra-
hu vpliva na uravnavanje hor-
monskega sistema pri ljudeh.
Priporocenega uzivanja razlic-
nih koli¢in cvetnega prahu pri
moskih in Zenskah v razpolo-
zljivi literaturi ni zaslediti.
Kako shranimo sveZi cvetni
prah?

Svezi cvetni prah za dalj-
Se obdobje shranjujemo v za-
mrzovalniku, v hladilniku pa
le toliko, kot ga porabimo v
enem tednu.

Ali ga lahko jedo ljudje, ki so
alergicni na cvetni prah?
Alergijske reakcije pri uzi-
vanju cvetnega prahu so red-
ke. Vendar jih ne smemo pov-
sem izkljuciti. Pri ljudeh, ki so
alergi¢ni na cvetni prah, aler-
gijski odziv ponavadi izzove
vdihovanje taksnega peloda,
medtem ko cvetni prah, ki so
ga nabrale ¢ebele, zauZijemo in
ne vstopa v nase dihalne poti.
Cvetni prah torej za¢nemo uzi-
vati v manjsih koli¢inah, ob
morebitnem pojavu alergije pa
prenehamo z uZivanjem.
Tatjana Svete &

ZDRAVILNI UCINKI CVETNEGA PRAHU

O tem, kako in zakaj je cvetni prah blagodejen za ¢lovesko zdravje, povzemamo po knji-
gi Zdravljenje s cebeljimi pridelki - apiterapija, ki jo je napisal Peter Kaps, dr. med., spe-
cialist internist.

V cvetnem prahu je najmanj petnajst vitaminov in provitami-
nov, najmanj osemindvajset mineralov, vsaj stirinajst koristnih
mascobnih kislin, vsaj enajst encimov in koencimov, vseh dva-
indvajset aminokislin, vsaj enajst ogljikovih hidratov, flavonoi-
di in drugo.

Vec rdecih in belih krvnick

Cvetni prah spodbuja nastajanje rdecih in belih krvnick in krvne- F
ga barvila hemoglobina, pomaga imunskemu sistemu, deluje an- |
tioksidativno, preprecuje delovanje prostih radikalov in tako pre-
precuje nastanek in razvoj bolezni. Ugodno deluje na spolne Zleze
in dokazano protimikrobno moc s posebnim ué¢inkom na koliba-
cile, salmonele in proteus. Zrnce cvetnega prahu, ki ga lahko vidi-
mo le z mikroskopom, vsebuje za Zivljenje pomembne sestavine.

Ureja delovanje crevesja

Cvetni prah ureja delovanje ¢revesja, trdovratne driske se hitro ustavijo, pomaga pri slabo-
krvnosti, vzbuja tek, izboljSuje razpoloZenje, zZivénost in razdrazljivost popustita, izboljsuje
prekrvitev mozganov, pospesuje rast, izboljsuje vid, u¢inkuje proti izpadanju las, pomaga
pri obolenjih prostate, pomaga k hitrejSemu okrevanju pri akutnem vnetju obsec¢nice, blazi
porodne bolecine in lajsa porod. Nekateri raziskovalci trdijo, da cvetni prah blazi abstinenc-
ne tezave pri odvisnikih od alkoholnih pija¢. Je u¢inkovito sredstvo za pomlajevanje koze,
saj vsebuje velike koli¢ine nukleinskih kislin, ki dobro prodrejo v koZo, ter vitamine in ru-
dninske snovi.

Proti slabokrvnosti

Cvetni prah vsebuje Zelezo, ki je zelo pomembno pri zdravljenju anemij ali slabokrvnosti.
Zaradi velikih vsebnosti joda je u¢inkovit proti endemski golsavosti. Cvetni prah je naravni
koncentrat vitaminov, ki v kombinaciji z encimi in mikroelementi pospesuje njegovo zdra-
vilno delovanje. V cvetnem prahu najdemo tudi anevrin (tiamin, vitamin B1). Pomembno
vlogo v vsebnosti peloda imajo tudi drugi vitamini.

Vitamin mladosti

En gram cvetnega prahu vsebuje nekajdnevno potreben odmerek rutina, ki preprecuje izlitje
krvi iz Zil, na primer proti moZganski kapi, izlitju krvi v ocesu in Zilju srca - infarktu. Rutin
(bioflavonoid, vitamin P) imenujemo tudi vitamin mladosti. Uporabljamo ga tudi proti kr-
vavitvam iz dlesni in zve¢anemu krvnemu tlaku. Rutin v cvetnem prahu je moc¢an antioksi-
dant, ki lahko veze kovinske ione, na primer Zelezove, zmanjsuje produkcijo skodljivih kisi-
kovih ionov. Skupaj z vitaminom C je vsrkavanje rutina vecje in delujeta protivnetno. Razi-
skave so pokazale, da rutin preprecuje razvoj bolezni ven (kr¢ne Zile, globoka venska trom-
boza, kroni¢na venska insuficienca) in celo zavira razvoj rakavih bolezni. Rutin zmanjSuje
koncentracijo $kodljivega LDL-holesterola, zavira zdruzitev trombocitov, zmanjSuje prepu-
stnost kapilar in s tem izboljsa cirkulacijo krvi. S pridom ga uporabljamo tudi za zdravlje-
nje hemoroidov in okvar majhnih Zilic pri sladkorni bolezni. Rutin uporabljamo v kremah in
mazilih za masaZo in spodbujanje krvnega obtoka in zmanjSevanje Sibkosti kapilar.
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