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U zmanlarin “Polen” diye adlandirdiklan gi-
gektozlarinl bir arinin nasil topladigim her-
halde gbrmeyen yoktur. Polen, bitkinin arken
hiicre tagiyan bir yapisidir. Bir tanesi mikronla
olgllecek kadar kaglktir. An ve bocekler, gi-
ceklerden besin toplarken, bilingsiz olarak, po-
lenleri de gigekten glgefie tasirlar. Boylece, hem
bitkinin dbllenmesini sadlar, hem de yavrularini
beslemek Igin kovana polen gbtiiriirler.

Polenin ylksek besin degerl kesfedildikten
sonra kovana polen toplayicilan takilmig ve po-
lenin bir bolimi elde edilebiimistir. Bu sayede
arty) rahatsiz etmeden, kovandaki polen stoku-
nun 1/10'unu almak mimkin olmustur.

Polenin lgerigl Nedir?

Polen, metabolizmamiz igin gok dederli te-
mel maddelerl Igerir. Organizmamzi zinde tut-
mak ve dengell beslenmek Igin viicudun Ihtiyac
olan eksik maddeler] tamamlamak ve korumak
agilarindan yesamsal dnem tasimaktadir.

Polenler renk, sekil ve igerikleri bakimn.
dan biylk Ffarklihk gbsterirler. Polenlerin &
80'inin rengl saridir, Bunun disinda slyah, kir-
mizi, mor, pembe, eflatun vh renklerde polene
rastlamak da mimkindGr. Polens bu renklerl
veren renk maddeleridir. Bu renk maddelerin-
den karotenoidler baslica o« karoten, # karoten,
lycopin, xanthophyl ve zeaksanthinden Ibaret-
dir. Klorofil varlidina polende rastianiimamistir.
Polende ortalama 9 25 protein vardir. Protein
miktar1 polenin tOrine pdre farklilik gdsterir.

Polende bulunan. baslica amino  asitler
cystin, histidin, tryptophan, methionin, pheny-
lalanin, thersonin, arginin, izoleucin, leucin,
lysin, valin, glutamindir, Polende bulunan bas-
lica asitler pantothenic, linoletk, ascorblk ve
arachidonik’dir. Demir, bakir, kalsiyum, sodyum,
magnezyum, sillsyum ise varli§i polende tespit
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Polende bulu-
titaniyum

edilen elementlerden bazilandir.
nan Iz elementler aliminyum, nikel,
ve ginkodur,

Polende bulunan vitaminler B,,
B C, A, E dir,
Rus arastirmaci Devistrin ve Jolrich tarafindan

B, B. B
Polende vitamin H'min varligi

agiklanmistir. Bu vitamin gslismeyl kolaylast:-
nr. Deri ve gdz kapad iitihaplarimi onler.

Polenda rutin da vardir. Aynca kara bug-
day sedefotu ve frenkliziminde rutin varlhigi
tespit edlimistic. Rutin kilcal damarlan etkile-
varek farla kanemayn engel olur, kalp kasimin
caligmasint  giiclendirir {bu hususlen kabul et
meyenlerde vardir)

Chauvin ve Lenormand'in arastirmalariyla
palenin antibiyotikler icerdidl de glin 15tma ¢i-
kanlmistir,

Gracean ve Enciu'nin bu konuda yapti§i ¢a-
lismalar sonunda polenin Staphylococcus, Sal-
monella, E. coll ve Bacillus enthracis’e karsi
etkili oldugu ve bunlarm Oremelerini engelledidi
tespit edilimigtir.

Caillas'dan edinllen bilgiye gdre, bir polen
kitr(d lle en inatgr badtrsak (Itihabi bile iyiles-
tirllebllir. Polenler badirsak bakteri ve ferment-
ler; Gzerinde olumlu etkl yapar, Bu bakimdan
polenlere bagirsaklarin polisl gbzilyle bakilabl-
lir, Polenin mantarlara kers: etkill olmedidi sap-
tanmigtir, Polende bulunen ve gelisme-biylime-
ve etki eden hormonlarla ligill galismalar fare ve
siganlar Ozerinde denenmistir, Sonugta polen ye.
dirilen hayvanlar, ayni dederde protein ve vita-
min Igeren besin alanlardan daha hizli gelis-
mislerdir.
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Bu bilgller bize polenin besin igerigi ba-
kimindan ne denlli zengin bir kaynak oldugunu
va bilesiminde Insen saglifit agisindan 6Gnemii
maddeler bulundugunu gbstermektedir.

Bilim adamlan tarafindan polenin asadidaki
etkileri 6ne sGrolmOgtir:

— Zayif olanlar polen kirine bagvurmalidir;
gunkil polen istah acicidir,

— Polen kabizlik ve badirsakteki tkanma-
lart ortadan kaldirir. Inatgr ishalleri tedavi eder
Ayrica bagirsak mikroplarini dilzenler.

— Polen Insanlarda sinirtiligi ortadan kal:
dirir. Insami rahatlatir,

— Polen bir kuvvet surubu gibi etkl ya-

par. Hastahktan kalkanlari kisa sOrede  eski
enerji ve canhhigina kavusturur.

— Polen disinme yeteneginl artirir.

— Palen kansiz cocuklara yardimer olur:

Alyuvar sayisinl 4§
oranindza yokseltir,

— Polende bulunan riboHavin'in  gorm=
lizerindekl etkial buyllalr. Birgok olgyda sasir
ner sonuclarn alindidi ve gborme vyetenedinin
erttifll saptanmstir.

— Polende bulunan amino asitierden cystin
(kiklrt Iceren bir amino asittir) sagin gelisme-
sinde &nemll rol oynar. Cystin'in sa¢ sayisini
artirdi@i ve sagin dikdlmesini onledigl anlas:l-

25-30, hemoglobini ¢ 15

miatr
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— Polen prostat hastalerninda
rol oynar,

— Polen glzelllk kremi olarak da kullani-,
hir. Bunun igin, bir kahve kasidi polen &gitilir
ve taze yumurta sarisiyla kanistirilir, Bu kari-
sim hafif masajla yiize ve boyuna slrillir. Ya-
rim saat beklenlr. Zamani dolunca bol su ile
yikamr. Sonugta cllt parlakhik ve tazellk kaza-
oir,

lyilestirici

Beklenen lyllestirmonin gergeklesmesi icin
ne kader polen gereklidir? Caillas'in bildirdi-
gine gore kesin sonuglu bir tedavi Igin giinde
32 gram polen yeterlidir. Saghkli yasamin de-
vami igin de 15 gram polen alinmalidir. Polen
kullananlarin sdylediklerine, kendi deneylerimi-
ze ve arncilar birligi dyelerinin kamsina gbre,
yukarida verilen miktarlarin yans: kadar bir doz
bile yeterlidir, Bir kahve kasi polen 4 gr. ge-
lir. Genal durumumuze sadlikli tutmak icin iki
kahve kasidi polen alinmahdir, Yilda bir kez
polen kiirine basvurulmahidir.  Bunun igin 2n
uyqun mevsim Ik ve sonbahardir,

Yepilacak kilriin dozu:

1. hatta 15 gr, polen sabahlari a¢ karnina
shnmechdir, 2, ve 3. hafta glinde 30 gr., sabah
kahvaltisindan 15 dakika 6nce yarisi ve aksam
yemedinden 15 dakika dnce diger yarisi alin-
mali, 4. haftada ise uygulama 1. haftada oldu-
du gibi tekrarlanmalidir. Bu kiire ilave olarak
her sabah kahvaltisinda bir dilim ekmedge po-
lenli bal striilmeli ve bu yolla her gin 8 ar
polen alinmahidir,

Yukanda anlatilanlardan ds anlagilacag
tizere, polen gok dederll, dodial ve zengin bir
besin kaynagidir. Ulkemizde bol miktarda bu-
lunan, ancak dederi ¢ok az bilinen bu besin
maddesinin dederlendlrilmesi gerekir, Gelismis
ulkelerde (spor mantar vb. bitkilerin dayanikli
sekll) polen ve spor bilimi olarak tammlanan
palinolofl, Tarkiye'de jecloji, botanik ve tip llim-
larine hizmet eden bir bilim kolu durumunda-
dir, 1983 yilinda Tirkiye Kalkinma Vakfi'nda
(TKV) palinolojinin ekonomik y&nl ele alinmug
ve gerzkll techizat temin edilerek bir palino-
loji laboratuvari kurulmustur, Bu kurumda ya-
pilan galismalar sonunda polen tuzaklari, polen
toplanmasi. polen kurutulmas: ve saklanmasi
gibi konularda |lerlemeler kaydedilmistir, Ay
rica anmin hangl bitkilerl tercih ettidi, hangl
bitkinin en bol polen verdifi haklinda calis-
malar ylrltliimektedilr, Amag {(lkemizde kulla-
miimas: bilinmeyen bu degerli besini iilkemizin
hizmetine sunmeaktir.
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