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:COMOo consumIR

ELPOLEN?
-€En QYUNQSL potencia los efectos del

polen. Lo mejor es deshacer los granulos
en la boca antes de masticarlos.

.Combinado con frutas: -
ensaladas de frutas o zumos naturales.
Sabe mejor y se consiguen efectos mas
rapidos y beneficiosos (aporte de azlicares
lentos, fibra y micronutrientes).

-Mezclado con lacteors: o

queso fresco, queso de cabra, yogurt... Se
logra un aporte de acido lactico.

.Combinado con chocolate, miel,

leche, mermelada...

.Incorporado pua 1a claboracisn

de: jugos revitalizantes con zanahoria y
alfalfa; batidos de frutas con miel, platano y
kiwi; en ensaladas mixtas de lechuga y
tomate; en tortitas de avena y en galletas
de miel.
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:CUANTO POLEN TOMAR?

La dosis recomendada de polen es una cucharada
de unos 20 gramos. Si se consume durante 20
dias seguidos es recomendable descansar una
semana. Asimismo es necesario asegurar su
tolerancia en personas con alergias a productos
apicolas o con asma.

Adultos 20 g/dia (1 cucharada sopera)
AlUiek el iziiie - 30 g/dia (1y 1/2 cucharadas
CEICET Y E Ml Soperas)
Nifios 6-12 afos *16 g/dia (1 cuchara de postre)

*12 g/dia (1 cucharita de café)

Nifios 3-5 afios

:COMO CONSERVAR EL POLEN?
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:QUE BENEFICIOS TIENE?

+ Su uso incrementa el rendimiento muscular y el)

/ umbral de fatiga y se recomienda en el
~oMEL embarazo y la  lactancia  por su  poder

fisica y remineralizante. /
embarazo

N
/ *El polen tiene efectos revitalizantes y
regeneradores en general sobre el cuerpo

nergizante humano.
.
. . . \
/ * Ayuda en los estados depresivos, de insomnio,

ansiedad, estrés, astenia psiquica, abstinencia
y aporta mayor resistencia al cansancio fisico.

Sistema
nervioso

Aparato
irculatorio

*Su alto contenido en hierro contribuye al
aumento de los glébulos rojos, reduce la
formacion de colesterol, tiene efectos positivos
en los capilares y la tension arterial. y

<Regula el transito intestinal y es un Uil
regulador metabdlico, indicado en casos de
Aparato adelgazamiento para afecciones hepaticas y

digestivo Ulceras duodenales. )
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Sistema
genitourinario

«Es un nutriente para la prostata, tiene efectos)
positivos para la vegija y el rifién, asi como para
estados de apatia sexual, impotencia e
infertilidad. y




POTENCIAL DEL
POLEN DE LA RESERVA
DE LA BIOSFERA

La Direccién General de Calidad Ambiental y Agua
del Gobierno de La Rioja, estd desarrollando en
colaboracién con el Ministerio de Medio Ambiente y
Medio Rural y Marino (MARM) dos proyectos
innovadores vinculados al desarrollo sostenible del
territorio declarado por la UNESCO en 2003 como

Reserva de la Biosfera de los Valles
del leza. Jubera, OCidacosr y
Alhama.

Con las abejas como hilo conductor de los proyectos
y nexo de unién entre el reino animal y el vegetal se
configuran una serie de actuaciones cuyo fin Ultimo
excede los mdrgenes de la conservacion de la
poblacidn en estas sierras riojanas.

Las abejas, como las plantas aromadticas y
medicinales (PAM), son un importante elemento
para el desarrollo sostenible de las zonas rurales, no
sélo por su papel ambiental sino porque la actividad
apicola 'y la vinculada a la recogida vy
aprovechamiento de las PAM son una fuente de
empleo y de complemento de rentas para el medio
rural.

De la variedad de productos apicolas existentes el
polen es, sin duda, el menos explotado a nivel
comercial y uno de los mas apreciados. Su recogida
requiere una enorme dedicacion y es por ello que
sélo en 27 de los 262 asentamientos apicolas que
hay en los municipios de nuestra Reserva se recoge
polen fresco para comercializar, con una produccion
limitada de unos 10.000 Kg al afio.

La variedad de polen mas abundante en La Rioja

procede de la Jafa (Cirstur lavrifolivs) y es
de color naranja y sabor dulce afrutado.

Los apicultores de la Reserva contribuyen con su trabajo y su
esfuerzo al desarrollo econdmico y social de esta zona de La
Rioja. Por este motivo, y una vez autorizados, pueden incorporar

a sus productos un distintivo de sostenibilidad de su produccién y

de su repercusion en el medio: la marca de la Reserva

de la Biosfera. La incorporacion de dicha marca distingue al
producto y debe ser entendida como la imagen de una empresa
que es responsable con el medio ambiente, con sus trabajadores
y con sus consumidores. La produccidn de polen con marca de la
Reserva de la Biosfera abre un abanico de posibilidades de

estudio del potencial de los pdlenes de la Reserva.

a.org/medioambiente

Maés Informacion: www.lario
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