LES SVPERS ALIMENTS
LE POLLEN

Qu est ce que ¢ est?

Les abeilles butinent les fleurs et récoltent le pollen (semence méle
obtenue grice aux étamines des Fleurs). Elles forment de petites pelotes
avec le pollen et le mélange ensuite avec des levures et des ferments
lactiques provenant du nectar des plantes.

Le pollen se trouve sous forme fraiche (aurayon surgelé) ou séché (au
rayon épcerie).

Le mieux est de le consommer frais pour bénéficier de tous ses
nutriments.

Que contient 0?7

Sa composition est extrément riche.
e 15 & 22% de protéines
18 acides aminés
50 & 60% de glucides
4 3 6% de lipides
Des vitamines; C, E et les vitamines du groupe B
Des minéraux: potassium, phosphore, magnésium, calcium
Des Oligo éléments: fer, cuivre, zinc, manganese, sélénium

Que contient b2

e En cure pendant 6 semaines, 4 raison d'une cuillére & soupe le matin au
petit déjeuner, en salivant et en le mastiquant bien, & chaque changement
de saison.

Ou,
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LES SVPERS ALIMENTS
LE POLLEN

e 10 jours par mois tous les mois de I'automne et de l'hiver pour renforcer
ses défenses immunitaires, a raison d'une cuillére & soupe également le
matin.

Ou,

» Dosage enfants: de 18 mois & 12 ans, on sera plutét sur une cuillére a

café par jour pendant 20 jours aux changements de saison

Quels sont ses vertus?

e Cest un excellent anti-oxydant pour aider vos cellules & lutter contre le
stress oxydatif qui peut étre causé par le tabac, les excitants, la pollution,
la mauvaise alimentation...

e I a des propriétés anti-inflammatoires en exergant une action de
modulation sur la réponse immunitaire,

« Il est souvent conseillé pour ses vertus antiseptiques et anti-infectieuses,
ce qui en fait un allié de choix pour la prévention en hiver :)
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Il est déconseillé pour les personnes allergiques au pollen, bien que certaines
études montrent qu'il n'y aurait pas de réaction allergique au pollen dit
entomophile, celui qui est récolté par les abeilles, par rapport au pollen
anemophile, celui qui est transporté par le vent.

Mais, par précaution, je déconseille ici d'en consommer .
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