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LOS PRODUCTOS APICOLAS: UN COMPLEMENTO EN LADIETA
PARA ENFRENTAR MEJOR EL COVID-19

Resumen

En medio de la crisis que gener6 el COVID-19, como grupo de investigacion interdisciplinario consideramos que es
importante divulgar los beneficios y propiedades que poseen algunos productos apicolas para disminuir el riesgo de contraer
enfermedades virales debido a su capacidad de potenciar el sistema inmune de forma natural. Cabe aclarar que, los
alimentos funcionales no curan ni previenen por si solos alteraciones en nuestra salud ni enfermedades. En otras palabras,
dichos productos, incorporados como complemento a una dieta diaria saludable permitirian reforzar el sistema inmune de
aquellos individuos sanos y mejorar el de los inmunocomprometidos, a través de sus propiedades inmunomoduladoras,
antioxidantes y antiinflamatorias. En este informe, presentamos una revision bibliografica de informacion cientifica al
respecto, acompariada de comentarios sobre nuestras experiencias en el manejo y trabajo con estos productos apicolas.

Introduccidén

La organizacion mundial de la salud (OMS) declard, el 11 de marzo de 2020, una pandemia por
el nuevo coronavirus (SARS-CoV-2) luego de su propagacion por al menos 180 paises. Desde
entonces, cada pais ha decidido tomar diferentes medidas para disminuir el contagio en su poblacion
con distintos grados de éxito. Hasta el momento, esta enfermedad ha infectado a mas de siete millones
de personas! y puesto en alerta a los sistemas de salud del mundo.

En estos dias de cuarentena y aislamiento social, muchos medios estan difundiendo la idea de
que la investigacion cientifica va a descubrir "pronto” la solucion final a la enfermedad con algun tipo
de molécula milagrosa. Mientras tanto, en algunos ambitos se alberga la esperanza de que “en breve"
una vacuna permitira retomar las actividades habituales. En respuesta a estas cuestiones, el cientifico
espafol Dr. Pablo Campra (2020), afirma que este nuevo coronavirus, al igual que otros que vendran, o
el mismo mutado en nuevas oleadas, estaran como siempre han estado en nuestras vidas, atacando con
mayor virulencia a aquellos individuos con estado de salud y sistemas inmunes mas debilitados, no solo
por la edad avanzada, sino por los habitos de vida insanos llevados durante afios. Ejemplos de otras
pandemias ocurridas en el siglo XX, que se han instalado durante largos periodos de tiempo son la
gripe causada por el virus HIN1, entre 1918-1919, que les costé la vida a 50 millones de personas en
todo el mundo; la gripe H2N2, combinacion de un virus de la gripe humana y uno de la gripe aviar,
entre 1957 y 1958; y la pandemia de 1968 y 1969, conocida como la gripe de Hong Kong. Esta tltima
causada por el virus de la gripe A H3N2, que se destacé por ser menos virulenta que las pandemias
citadas anteriormente y aun asi dejé 1 millon de muertes a nivel global (Tortora y colaboradores, 2013).

En este contexto, consideramos importante divulgar los beneficios y propiedades que poseen
algunos productos apicolas (miel, polen y prop6leos) para disminuir el riesgo de contraer enfermedades
virales, debido a su capacidad de potenciar el sistema inmune de forma natural. Segin numerosos
estudios, los productos en cuestion, al ser incorporados como complemento a una dieta diaria
saludable, permiten reforzar el sistema inmune de aquellos individuos sanos y mejorar el de los
inmunocomprometidos. Por tal motivo, elaboramos este documento como una forma de contribuir
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desde el &mbito acadeémico a divulgar y concientizar sobre la importancia de incluir productos apicolas
en la alimentacion. A pesar de que este tipo de informacion suele ser de facil acceso para un gran
porcentaje de la poblacidn, es sumamente importante en este periodo en el cual no hay disponible una
vacuna, hacer hincapié en promover el habito de una dieta saludable. Paises como Espafia han
aumentado en un 50% el consumo de miel con respecto a marzo del afio 20192, Ordofiez (2020),
presidenta del Consello Regulador de Mel de Galicia y veterinaria de la Agrupacion Apicola de
Galicia, asegura que la crisis sanitaria causada por COVID-19 ha cambiado los habitos de consumo de
algunos productos y alimentos, entre ellos de la miel. En tal sentido, conviene dejar claro desde el
principio que, los alimentos funcionales, concepto que se introducird mas adelante, son un
complemento interesante, dentro de una estrategia que promueve la buena salud, pero no cumplen por
si solos el objetivo de preservarla.

Este informe es una revision bibliogréafica, acompafiada de comentarios sobre experiencias
personales de los autores en el manejo y trabajo con estos productos de la colmena en las distintas
lineas de investigacion que llevamos adelante en el Laboratorio de Estudios Apicolas (LabEA)3. El
mencionado laboratorio es un Centro Asociado de la Comision de Investigaciones Cientificas de la
Provincia de Buenos Aires (CIC) y funciona en el Dpto. de Agronomia de la Universidad Nacional del
Sur (Bahia Blanca, Buenos Aires, Argentina).

Breve historia de los productos apicolas

La abeja melifera (Apis mellifera L.) es uno de los insectos sociales de mayor distribucion
mundial, reconocida desde la antigliedad debido a su principal producto: la miel. Los primeros registros
de la obtencién de los productos apicolas por el hombre provienen de las pinturas encontradas en una
caverna que forma parte del conjunto de las Cuevas de la Arafia, ubicada en el Municipio de Valencia
en Espafia®. La pintura representa una persona recolectando miel de abejas silvestres y se cree que
pertenece a la edad de piedra (8.000 — 5.000 a.C.). Por su parte, Aristoteles (384-322 a.C.) menciona
algunas observaciones realizadas a las abejas en sus obras De generatione animalium X e Historia
animalium 1X. En general, los griegos creian que la miel y el polen eran alimento para reyes,
proporcionandoles no solo la vida sino también juventud. Hipdcrates, Plinio el Viejo y Pitagoras le
atribuian efectos terapéuticos. Por otro lado, se hace referencia al polen en las sagradas escrituras que
posee la Biblia. No obstante, no fue hasta mediados del siglo pasado que se comenz0 a utilizar a mayor
escala para consumo humano (Crane, 1990, Kieliszek y colaboradores, 2018).

Los principales productos de las abejas desde tiempos ancestrales, tanto en las civilizaciones
egipcias, asi como en la griega y china, fueron la miel y la cera. Luego de la Segunda Guerra Mundial
(1939 y 1945), adquirieron relevancia otros productos como el polen, el propdleos, la jalea real y la
apitoxina (Fig. 1). Este gran cambio se debi6 a que, durante la post-guerra, tanto los bajos precios de la
miel como el reemplazo de la cera por otras sustancias de mayor uso industrial, llevo a los apicultores a
diversificar su produccion. Ademas, se generaron nuevas tecnologias para la cosecha, manipulacion y
conservacion de los productos perecederos de la colmena (Crane, 1990 y Bogdanov 2014). Por otra
parte, a partir de los *70 en el marco de una nueva configuracion técnica, organizativa y econdémica, en
medio de la llamada globalizacién, se amplio el segmento de consumidores que comienzaron a valorar
ciertos atributos en los alimentos (Gorenstein, 2000). Entre esos alimentos se encuadra a los maltiples
productos apicolas.
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Los productos apicolas: ¢por qué consumirlos?

La famosa frase de Hipocrates "sea el alimento tu medicina, y la medicina tu alimento™ indica la
importancia de la alimentacion en el mantenimiento de la salud. Segun la OMS (Organizacion Mundial
de la Salud), la nutricion es la ingesta de alimentos en relacion con las necesidades dietéticas del
organismo. Una adecuada nutricion, que implica una dieta suficiente y equilibrada, es un elemento
fundamental para la buena salud. Por el contrario, una mala nutricion puede aumentar la vulnerabilidad
a las enfermedades, alterar el desarrollo fisico y mental, y reducir la productividad®. En la actualidad
existe una gran preocupacion con todos los temas relacionados a la nutricion, dado que numerosos
estudios epidemiolégicos han puesto de manifiesto la fuerte conexion que existe entre la dieta y su
influencia en distintos procesos fisiologicos y patoldgicos (Orzéez Villanueva y colaboradores, 2002).
En ese marco, la incorporacion de alimentos funcionales como parte de una dieta equilibrada
constituiria un factor relevante en la buena nutricion.

Actualmente existen diversos conceptos sobre alimento funcional. Una de las definiciones mas
aceptadas a nivel mundial, es la que difunde la subsecretaria de Alimentos y Bebidas del Ministerio de
Agricultura, Ganaderia y Pesca en la seccion de Alimentos Argentinos®. Dicho organismo propone que
un alimento funcional es aquel que ejerce un efecto beneficioso sobre funciones selectivas del
organismo, asi como efectos nutritivos, mejorando el estado de salud y bienestar, a la vez que reduce el
riesgo de enfermedades. En base a esta definicion, es logico considerar que estos alimentos son una
opcion considerable para incorporar a nuestra dieta, una dieta equilibrada, la que a su vez constituye
solo un factor dentro de un estilo de vida que conduce a tener una buena salud, como mencionamos al
inicio de esta seccion haciendo referencia a la buena nutricion. Cabe aclarar que, los alimentos
funcionales no curan ni previenen por si solos alteraciones ni enfermedades, no son indispensables y
sus efectos benéficos deben estar cientificamente fundamentados.

En este contexto, los productos apicolas como la miel, el polen, la jalea real y el propoleos, son
bien conocidos desde hace mucho tiempo por sus multiples propiedades beneficiosas para el hombre y
actualmente se los considera como alimentos funcionales (Minstedt y Bogdanov, 2009). Estos
productos constituyen una fuente natural de antioxidantes, los cuales pueden contribuir a reducir el
riesgo de enfermedades del corazdn, asi como del sistema inmune. También poseen capacidades
antiinflamatorias e inmunomoduladoras. Se entiende por actividad inmunomoduladora, a la capacidad
de ejercer un efecto farmacoldgico sobre los factores celulares que actGan sobre la respuesta inmune.
Son o acttan como inmunomoduladores, todas aquellas sustancias que estimulan o deprimen el sistema
inmunitario, y pueden ayudar al cuerpo a combatir distintas infecciones u otras enfermedades. Por su
parte, la inflamacion es la respuesta fisiologica de defensa del organismo a estimulos nocivos, como los
patogenos, las células dafadas, los traumas fisicos o irritantes (Gerhard y colaboradores, 1983).

Volviendo al tema planteado al inicio de esta seccion, la teoria sobre la relacion entre los
alimentos y la salud, seguiremos poniendo énfasis en incorporar productos de la colmena a la dieta
diaria. A continuacién, presentamos un breve resumen de los productos apicolas, junto con las razones
por las cuales alentamos su consumo para enfrentar mejor preparados, enfermedades infeccionas como
el COVID 109.
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La miel

Es un producto alimenticio natural elaborado por las abejas a partir del néctar de las flores. La
definicion, identidad y calidad se encuentran establecidas en el Capitulo X, Art. N° 782 y Art. N° 783
del Cédigo Alimentario Argentino (CAA). Segun el mencionado c6digo, con la denominacion de miel
o miel de abeja, se entiende al producto dulce elaborado por las abejas obreras a partir del néctar de las
flores o de exudaciones de otras partes vivas de las plantas o presentes en ellas, que dichas abejas
recogen, transforman y combinan con sustancias especificas propias, almacenandolo en panales, donde
madura hasta completar su formacién.

En 1963, Merz publico un trabajo cientifico sobre la miel como alimento destinado al consumo
humano. Este trabajo evaluaba el aroma de la miel por cromatografia de gases, lo que el autor llamé
"evaluacion objetiva". Poco después, en 1966, se publicd otro trabajo de Steinkraus y Morse, que
estudiaron la fermentacion de este producto para la fabricacion de hidromiel. Paralelamente se publico
un articulo cientifico sobre las propiedades antibacterianas de la miel (Adcok, 1962). Este fue un
estudio inicial de los muchos que analizaron el efecto de la miel sobre el crecimiento de
Staphylococcus aureus, en conjunto con un analisis de las enzimas responsables de la accion
antibacteriana.

Por otro lado, interesantes publicaciones sobre la miel y sus posibles usos medicinales se deben
al Dr. Peter Molan y su trabajo en la Universidad de Nueva Zelanda. EI primer articulo que este
investigador publicd se tituld "Actividad antibacteriana sin peréxido en algunas nuevas Mieles de
Nueva Zelanda™ (Molan y Russell, 1988), y asi comenzo la historia de la miel de manuka. Numerosos
autores de diferentes regiones del mundo analizaron la capacidad antioxidante de las mieles y sus
propiedades benéficas para la salud del hombre (Miinstedt y Bogdanov, 2009). Frankel y colaboradores
(1998) identificaron las fuentes florales de la miel como un factor clave para la evaluacion del potencial
de este producto apicola como suplemento alimenticio que contiene antioxidantes. Chepulis (2008)
documentd una mejor respuesta inmune y hematoldgica en roedores alimentados con una dieta
suplementada con miel de mielatos al 10%. Este autor concluyd entonces que la miel podia
considerarse un inmuno-nutriente satisfactorio y su administracion oral podia estimular y aumentar la
produccidén de anticuerpos durante las respuestas inmunes.

En el 2010, algunos investigadores del LabEA junto con el equipo de trabajo del Dr. Francisco
A. Toméas-Barberan pertenecientes al Departamento de Ciencia y Tecnologia de los Alimentos de
Murcia (Espafa), publicaron el primer trabajo cientifico que reportd la presencia y caracterizacion de
los glucosinolatos como constituyentes de la miel de Diplotaxis tenuifolia (flor amarilla) (Truchado y
colaboradores, 2010). Este trabajo demostrd que, ademas de muchos otros compuestos benéficos para
la salud, las mieles podian contener glucosinolatos. Estos son compuestos naturales del metabolismo
secundario de las plantas principalmente presentes en la familia de las Brassicaceae, también Ilamadas
cruciferas. Estas moléculas contribuyen a la defensa de las plantas frente a insectos y microorganismos
patdgenos y también tienen propiedades beneficiosas para la salud humana debido a su potencial
mecanismo de proteccion frente a distintas infecciones (Traka y Mithen, 2009).

En el estudio antes mencionado sobre mieles de flor amarilla, se identificaron en el néctar recién
depositado en los panales, tres flavonoides procedentes del propdleos (otro producto apicola que se
describe mas adelante en este informe). Los flavonoides han adquirido notoriedad a raiz de la actividad
biolégica que ejercen en el hombre que los consume en los vegetales. Quimicamente son compuestos
fendlicos que poseen propiedades muy apreciadas en medicina, como antimicrobianos,
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anticancerigenos, disminucion del riesgo de enfermedades cardiacas, entre otros efectos (Primo, 2007).
En relacién con los flavonoides de la miel y su capacidad antioxidante, también en nuestro laboratorio,
Cabrera y colaboradores (2017) correlacionaron el color de 19 muestras de mieles obtenidas de la
provincia de Chaco, con el contenido total de compuestos fendlicos y de flavonoides y la capacidad
antioxidante. Ha sido demostrado que las mieles oscuras tienen mayor contenido de compuestos
fendlicos y capacidad antioxidante que las mieles de colores claros (Bertoncelj y colaboradores, 2007;
Ferreira y colaboradores, 2009). La intensidad del color &mbar de las muestras de mieles chaquefias
analizadas en ese trabajo fue atribuida en su mayor parte al contenido de flavonoides. Todos estos
estudios, no hacen mas que demostrar las propiedades benéficas de la miel.

Por otro lado, investigadores del LabEA estudiaron la calidad microbioldgica de la miel de la
region Pampeana para garantizar la inocuidad de este alimento, basandose en la toma secuencial de
muestras, en forma aséptica y por triplicado, en diversos puntos de la cadena productiva, desde el
apiario hasta las plantas de extraccion (Fig. 2). En este sentido, se realizaron distintas determinaciones
microbioldgicas basicas y complementarias en ocho plantas de extraccion ubicadas en la Region
Pampeana, que es la cuenca melifera mas importante de Argentina (Gallez y Fernandez, 2009;
Fernandez y colaboradores, 2017a). Los resultados permitieron concluir que la calidad microbiologica
de la miel en todas las plantas de extraccion estudiadas no presentaba riesgo sanitario alguno. Es
importante mencionar estos trabajos en el marco de un informe que alienta el consumo de miel, para
destacar que ademas de tener propiedades beneficiosas para la salud, es segura desde el punto de vista
higiénico-sanitario.

El polen apicola

El polen apicola es uno de los productos elaborados por la abeja melifera y constituye una de las
principales fuentes de alimento en la colmena. El articulo 785 del CAA define al polen apicola como:
“El elemento masculino de las flores, recogido por las abejas obreras depositado en la colmena y
aglutinado en granos por una sustancia elaborada por las abejas™.

En los altimos afos, el consumo de polen apicola como suplemento alimenticio ha alcanzado
importancia a nivel mundial debido a su alto valor nutricional y a sus propiedades beneficiosas para la
salud (Cornara y colaboradores, 2017; Ares y colaboradores, 2018; Anjos y colaboradores, 2019;
Thakur y Nanda, 2020). Debido a su composicion quimica, el polen permite complementar una dieta
saludable y balanceada. Sus componentes incluyen proteinas, vitaminas, especialmente vitamina C,
acidos grasos como acido linolénico, palmitico, linoleico y oleico, carbohidratos, principalmente
glucosa y fructosa, fibra, minerales, principalmente, hierro, cinc y fésforo, flavonoides, fitoesteroles,
terpenos, aminoacidos libres, acidos nucleicos, enzimas y carotenoides. Se debe tener en cuenta que la
composicion quimica del polen depende de la procedencia floral (Fig. 3), las condiciones climaticas y
de factores extrinsecos a la colmena tales como la extraccion, secado y almacenamiento del mismo
(Serra Bonvehi y Escola Jorda, 1997). En este sentido, los pdlenes argentinos ofrecen para la dieta un
aporte de minerales (potasio, calcio, magnesio, sodio, hierro, zinc, manganeso y cobre) que, si bien no
llega a cubrir los requerimientos para la ingesta diaria, incluidos en la alimentacion normal hacen de él
un alimento interesante como suplemento en dietas balanceadas (Baldi Coronel y colaboradores, 2004).
En este punto queremos destacar que también en nuestro laboratorio se analizé el contenido proteico de
muestras de polen apicola obtenidas de apicultores que tienen sus colmenas en la provincia de Buenos
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Aires y los resultados mostraron que presentaban mayor contenido de proteinas con respecto a
numerosas muestras recolectadas en otras latitudes de Sudamérica (Fernandez y colaboradores, 2020).

Los efectos beneficiosos del polen apicola sobre la salud del consumidor se deben a la presencia
de enzimas, co-enzimas y a un amplio rango de metabolitos secundarios como tocoferol, niacina,
tiamina, biotina, &cido félico, polifenoles, carotenoides y fitoesteroles (Denisow y Denisow-Pietrzyk,
2016). Entre ellos, los flavonoides y fitoesteroles son los principales responsables de otorgar al polen
propiedades tales como su actividad antimicrobiana, antioxidante, hepatoprotectora, quimiopreventiva,
anticancerigena y antiinflamatoria. También, se ha reportado la capacidad del polen apicola para
estimular el sistema inmune (Komosinska-Vassev y colaboradores, 2015).

Desde el afio 2014, nuestro laboratorio acompafia a la Cooperativa de Trabajo Apicola Pampero
Limitada que, junto con la Camara de Apicultores Pampero, en conjunto CAP, estan desarrollando la
linea de produccion industrial de polen para destinarlo a la cadena de comercializacién en la industria
alimentaria (Fig. 4). Inicialmente llevamos adelante estudios para conocer la microbiota del polen, para
lo cual se caracterizaron microbiologica y quimicamente numerosas muestras de polen apicola de
distintos periodos de cosecha y en distintas etapas de la linea de produccion (Fernandez vy
colaboradores, 2017b; Fernandez y colaboradores, 2019). También evaluamos la calidad
microbiologica y quimica de polen almacenado en condiciones controladas y su evolucion a lo largo
del tiempo (Rodriguez y colaboradores, 2019; Fernandez y colaboradores, 2020). Los resultados
alcanzados en estos afios de trabajo nos han permitido obtener valiosa informacion que contribuye a la
obtencién de polen de mejor calidad, posibilitando la valorizacién del mismo en la industria alimentaria
y una mayor difusion entre los consumidores. Ademas, tal como mencionamos previamente para miel,
estas investigaciones permiten asegurar la calidad higiénica y sanitaria del polen apicola para consumo
humano.

El propoleos

El propdleos se incorpord en el afio 2008 en el CAA en el articulo 1308 bis mediante dos
resoluciones (Resolucion Conjunta SPRel y SAGPyYA N° 94/2008 y N° 357/2008) en el Capitulo XVI
denominado Correctivos y Coadyuvantes. Este articulo define como propdleos al producto compuesto
de sustancias resinosas, gomosas y balsamicas, ceras, aceites esenciales y polen, de consistencia
viscosa, elaborado por las abejas a partir de ciertas especies vegetales, que son transportadas al interior
de la colmena y modificadas parcialmente con sus secreciones salivares. La composicion de los
propdleos varia principalmente dependiendo de las especies vegetales que rodean a la colmena. En el
mencionado articulo se establecen los conceptos, las caracteristicas sensoriales y como debe ser el
acondicionamiento del “Propoleos bruto” y del “Extracto blando de propdleos”.

Existe abundante evidencia cientifica que respalda la incorporacion del propoleos en la dieta
como otro potencial producto terapéutico para enfrentar mejor ciertas enfermedades. Por ejemplo, Sy y
col. (2006) demostraron que el tratamiento con extracto de propdleos atenuaba la inflamacién de las
vias respiratorias en roedores y, por lo tanto, podria ser considerado como un potencial agente en el
tratamiento del asma. Orsolic y col. (2004) demostraron que los derivados solubles en agua de
propbleos, como el &cido cafeico, el fenil etil éster de &cido cafeico y la quercetina podrian ser
extremadamente Utiles para controlar el crecimiento tumoral en modelos experimentales. En los
altimos afios, muchos estudios han demostrado la actividad del propdleos en el sistema inmunitario
(activacién de macrdfagos, aumento de la actividad litica contra las células tumorales, estimulacién de
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anticuerpos, etc.) como se presenta en una extensa revision de Sforcin y colaboradores (2000).
Recientemente, Maruta y He (2020) han presentado una revisién sobre bloqueadores de PAK1 como
potenciales terapéuticos contra COVID-19. Explicado de manera sencilla, PAK1 es una enzima quinasa
de mamiferos que regula el citoesqueleto, la sefalizacion fenotipica y la expresion génica, y afecta a
una amplia variedad de procesos celulares. En esta revision, los autores presentan entre otros, al
propoleos como un inhibidor natural de la enzima, poniendo énfasis en que al igual que la vacuna viral,
estos bloqueadores de PAK1 podrian estimular el sistema inmunitario para la produccion de
anticuerpos contra este coronavirus.

Cabe aclarar que, en nuestro laboratorio, las investigaciones sobre este producto apicola se han
centrado en una linea de investigacién orientada a las propiedades de diferentes muestras de prop6leos
contra hongos fitopatdgenos de interés e importancia en la produccion agricola intensiva. Realizamos
caracterizaciones sensoriales y fisico-quimicas de numerosas muestras de prop6leos de diferentes
origenes geogréficos, asi como ensayos in vitro, e in vivo para evaluar la actividad antifungica sobre los
hongos Rhizotocnia solani, Didymella bryoniae, Penicillium sp. y sobre Sclerotinia sclerotiorum
(Gallez y colaboradores, 2014 y 2017; Cibanal y colaboradores 2019 y 2020). Los resultados obtenidos
hasta el momento demuestran la potencialidad de diversos propoleos para el tratamiento y control de
fitopatogenos, lo cual nos permitiria avanzar hacia el desarrollo de biofungicidas agricolas formulados
en base a este producto apicola.

Recomendaciones Uutiles, practicas y sencillas para incorporar productos apicolas en la
dieta diaria

A continuacion, presentamos algunas sugerencias y recomendaciones de como incorporar en la
dieta diaria los productos apicolas previamente descriptos, con el fin de estar mejor preparados para
enfrentar el COVID 19 y otras infecciones en general. Todas son recetas 0 sugerencias propias que han
sido probadas y consumidas por los integrantes del LabEA, como asi también incluimos preparaciones
y sugerencias de la Cooperativa de Trabajo Apicola Pampero.

v Diluir la medida de una cucharada de té cargada de polen en un yogur bebible (porcién de 250 mL) y
acompanar con distintos cereales. También se puede diluir esta medida de polen en un té. Es importante dejar
que el polen se hidrate entre 5 a 10 minutos antes de consumirlos. Otra observacion: el origen botanico del polen
determina en gran medida el sabor, con lo cual el consumidor elegira el polen de su preferencia. Hay algunos
polenes que presentan sabor muy fuerte, por lo que serd mas aconsejable su incorporacién en yogures que
disimularan su mas su sabor. Hay consumidores que se animan a diluir la cucharada de polen indicada en agua
directamente. Las tostadas untadas con miel y espolvoreadas con polen apicola son otra opcién mas sabrosa y
amena que permite incorporar los dos alimentos funcionales a la vez.

v La miel se puede utilizar como variante del azlcar, para endulzar leche, infusiones, o directamente para
preparar postres de leche. Para untar en pan, tostadas, galletitas de agua tanto en los desayunos como en las
meriendas. En panificados, tortas, galletitas, turrones y otros productos similares, la miel en pequefias
proporciones aporta dulzor y humedad, lo cual hace también que se endurezcan mas lentamente. En
preparaciones agridulces como salsas para acompafiar carnes de cerdo, pollo, conejo o cordero. Como aderezo
para ensaladas o verduras salteadas, junto con aceite, aceto balsdmico, mayonesa o mostaza.

v Barras de cereal con miel y polen: 1 taza de copos de maiz, 1 taza de copos de trigo o arroz, 50 g de
chocolate semiamargo, 3 cdas de coco rallado, 3 cdas de miel, 1 cda de polen seco y molido. La preparacion es
muy sencilla. Triturar levemente los copos de maiz. Mezclar en un recipiente todos los ingredientes menos el
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chocolate y la miel. Derretir el chocolate y la miel a bafio maria, para luego mezclar ambas preparaciones
revolviendo con cuchara de madera. Volcar sobre una bandeja con papel encerado y aplastar con la cuchara hasta
que tenga 2 cm de grosor. Dejar enfriar un poco y cortar las barritas con un cuchillo antes de que enfrie por
completo.

v’ Torta con miel y café: 4 huevos, 1 taza de azlcar, 1 tazade miel, 1/2 taza de aceite, 1 taza de café fuerte,
4 tazas de harina, 4 cdas de polvo para hornear. La preparacion consiste en batir los huevos hasta que queden
espumosos, agregar el azlcar, la miel, el aceite y el café. Luego agregar de a poco la harina con el polvo para
hornear, las pasas y las nueces. Mezclar bien con cuchara de madera hasta lograr una masa bien floja. Volcar
esta preparacion a una tortera de 28 cm de diametro forrada con papel manteca y cocinar en horno moderado por
45 min. Sacar y dejar enfriar en el molde luego desmoldar y servir.

v’ Galletitas de miel: 1 huevo, 100 grs de azlcar, 175 grs de miel, 1 cucharada de esencia de vainilla, 100
grs de manteca, 1 cda de canela y otra de bicarbonato de sodio y harina 0000 250 grs. Para prepararlas, derretir el
azucar, la manteca y la miel en una cacerola a fuego bajo y dejar enfriar a temperatura ambiente. En un bowl,
mezclar el huevo, la vainilla, el bicarbonato de sodio y la canela. Afadir gradualmente la mezcla de miel
enfriada. Agregar de a poco la harina e integrar. Colocar la preparacion en una manga o simplemente dejar caer
cucharaditas de masa sobre una placa con papel manteca. Dejar bastante distancia entre una y otra. Cocinar a
180°C hasta que estén doradas aproximadamente 12-15 minutos.

v Budin de zanahoria con nueces y chocolate: mezclar 2 huevos, una taza de azlcar, 2 o 3 cucharadas de
miel, 160 ml de aceite, 210 grs de harina con 2 cucharadas de polvo de hornear, 1 cda de canela y de nuez
moscada, %2 cda de sal, 1 taza de zanahoria rallada, 1 taza de avellanas y de chocolate picado. Llevar al horno
durante 30/45 minutos a fuego bajo.

v Pan con miel: 2 tazas de harina 0000, 1y ¥ tazas de harina integral, 10 grs de levadura seca, una taza y
media de agua tibia, 1 cda de cacao, 2 cda de café instantaneo, ¥4 de miel, 1 cucharadita de sal y azUcar, avena
para la cobertura y polenta para la base de coccidn. Diluir la levadura con el agua y el azicar. Hacer una corona
con las harinas, hacer una corona con las harinas, agregar el cacao y el café y la sal por los costados. En el centro
de la corona agregar los liquidos (levadura mas agua mas azucar) incorporar la miel, y amasar hasta formar una
masa suave. Dejar leudar tapado hasta que duplique su volumen. Separar la masa en cuatro partes y armar
rollitos tipo baguettes. Colocar sobre una placa aceitada y espolvoreada con polenta o harina de maiz. Pincelar
con agua Yy rociar con avena. Dejar leudar hasta que duplique su volumen. Llevar a horno a 200°C por 20
minutos aproximadamente hasta que estén dorados.

v’ Para un desayuno saludable, preparar en un plato, 3 cucharadas soperas de salvado de avena previamente
remojada durante toda la noche, y agregarle 1 cucharada de miel, 1 rodaja de kiwi y varias de banana, 1 cda de
semillas de chia activadas (dejarlas en remojo), 1 cda de polen y 1 de granola.

Sugerimos consultar con su médico de cabecera y nutricionista, previo consumir los anteriores
preparados y/o recetas, puntualmente los preparados que contengan polen apicola, ya que como dice en
el rotulo de los envases preparados para la venta, puede causar alergias.

Consideraciones finales

Para finalizar este informe sobre los productos apicolas y la importancia de incluirlos en nuestra
dieta con el fin de reforzar nuestras defensas y asi enfrentar mejor el COVID19, transcribiremos con su
permiso expreso, una parte de un articulo titulado "La vacuna definitiva contra los coronavirus: verdura
fresca, frutas y habitos saludables” que se publicd on-line en el sitio el Agro Auténtico’. Este trabajo de
divulgacion fue escrito por el Dr. Pablo Campra, investigador mencionado anteriormente, que trabaja
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en el &rea de Tecnologia de Alimentos de la Universidad de Almeria en Espafia. Cabe mencionar que
ese fue el disparador para que nosotros, investigadores del LabEA, elaboremos este documento.

"Se debe dejar claro, aunque se esté légicamente evitando hacerlo de momento por evitar el
colapso sanitario, que el actual confinamiento de la poblacion s6lo ofrece proteccion individual frente a
este coronavirus a corto plazo, a no ser que nos aislemos el resto de nuestras vidas. El objetivo del
confinamiento es meramente epidemioldgico, s6lo para disminuir la tasa de transmision, no la
transmision a medio y largo plazo que sera generalizada en los proximos meses y afios. Lo que no se
dice es que en cuestion de meses este nuevo coronavirus llamara a la puerta de todos y cada uno de
nosotros, para testar la fortaleza de nuestro sistema defensivo, o, mejor dicho, la salud y coherencia de
nuestros sistemas bioldgico y microbioldgico. Y ahi, al igual que esta ocurriendo ahora mismo en todos
los que estan siendo infectados, no valdran confinamientos ni mascarillas, sino exclusivamente el
estado de funcionamiento dptimo de nuestro sistema inmunitario y de sus mecanismos de inflamacion,
cuya funcién no es otra que facilitar la actuacion de los diversos agentes inmunitarios, celulas y
biomoléculas inmuno-moduladoras para evitar la proliferacion patologica de cualquier especie
microbioldgica™.

Finalmente terminamos reforzando una vez mas, la idea de que una dieta saludable, rica en
compuestos de caracter antioxidante, antiinflamatorio e inmunomoduladores, como presentan los
mencionados productos de la colmena, contribuird a un sistema inmune mejor preparado para posibles
contagios de enfermedades virales, asi como de enfermedades infecciosas en general.

Autores

Dra. Fernandez Leticia A.; Lic. Rodriguez M. Agustina; Bioquimico Diego laconis; Ing. Agr. Cibanal
Irene L.; Ing. Agr (Mg.) Gallez Liliana M.
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Figura 1. Productos apicolas.
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Figura 2. Circuito de produccion de miel, lugares de toma de muestras para los ensayos de calidad
microbioldgica.
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Figura 3. Pblenes apicolas de diferentes origenes florales, poliflorales.

Figura 4. Circuito de produccion de polen apicola, lugares de toma de muestras para los ensayos de
calidad microbioldgica y quimica.

Circuito de produccion de polen de la CAP
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