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Figura 1. Abelha transportando os grdos de pdlen
(direita) e mistura de graos de pdlen (pdlen
apicola) (esquerda).

Quando se fala em Apicultura ou abelhas
associa-se geralmente a recolha de néctar
para a producao de mel. No entanto,
existem muitos outros produtos de elevada
importancia quer comercial quer nutricional
recolhidos na colmeia, entre os quais a cera,
a geleia real, a prépolis e o pdlen apicola.

A relacdo entre abelhas e plantas meliferas
é muito importante uma vez que as abelhas
podem recolher 10-1000 vezes mais pdlen
do que outros insetos; cada abelha pode
entrar e sair de uma colmeia 20-30 vezes
por dia e uma colénia pode visitar 20 a 30
milhdes de flores durante uma temporada
(Dongock et al., 2007). Estes valores sao
de extrema relevancia para um dos mais
importantes servicos prestados pelas abelhas
que é o servico de polinizacdao e sem o qual
a vida na terra estaria muito condicionada.
O pélen é um componente fundamental

da dieta das abelhas, fornecendo uma ampla
gama de nutrientes, nomeadamente
proteinas, lipidos, gldcidos, vitaminas

e minerais, e é a principal fonte

de aminodacidos na sua dieta, embora tenha
muitos outros constituintes tais como
vitaminas, sais minerais, acidos fendlicos

e flavondides de comprovado interesse para
a salide humana. Devido a sua constituicao,
este produto natural é facilmente reconhecido
como um alimento equilibrado que pode

ser usado como alimento auténomo, como
suplemento nutricional ou até como elemento
adjuvante e complementar num esquema
terapéutico. Devido a alguns compostos

gue integram a sua constituicdo, o pdlen
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apresenta varias propriedades bioatividades,
que variam em funcionalidade consoante

as diferentes fontes florais. A quantidade

e a diversidade de micronutrientes do pdlen
podem induzir grandes beneficios se utilizados
para fins de salde apds uma avaliacdo

de risco completa. No entanto, o uso do pélen
deve ser acautelado porque algumas espécies
florais podem conter compostos tdxicos que
sdo prejudiciais aquando da sua ingestao,
tanto em situacado aguda como em consumo
crénico. Este risco ndo é muito acentuado em
Portugal devido as suas espécies autéctones
(Campos et al., 2016).

O podlen apicola tem sido consumido

hé séculos como alimento de qualidade

e propriedades inigualdveis. No entanto,
atualmente, a eficacia e a seguranca

de todos os produtos, alimentos, suplementos
ou medicamentos consumidos sao

uma ferramenta importante para garantir

o controlo de qualidade e a seguranca

dos consumidores, sendo também essenciais
para agregar valor ao produto.

Para a recolha do pélen apicola sdo colocadas
umas armadilhas (caca-pdélenes) na entrada
da colmeia e que tém pequenos orificios
(Figura 2) por onde as abelhas podem passar,
mas os aglutinados de pdlen que transportam
nas suas corbiculas ndo podem, caindo

numa gaveta de onde sdo depois recolhidos
pelo apicultor. A gaveta perfurada e arejada
contendo as cargas de pdlen é removida

e estas sdo limpas, secas (ou comercializados
congelados) e adequadamente acondicionados
para venda.

Figura 2 - Armadilha para recolha de pdlen (direita) e
pormenor dos orificios de entrada da armadilha de
recolha de pdlen (esquerda; fonte: http://keepingbee.
org/honey-bee-pollen/)
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As condicoes de colheita e armazenamento
de pélen sao cruciais para a obtencao

de um produto de boa qualidade no final

da cadeia de producao. Com efeito, se o pdlen
apicola nao for armazenado corretamente,
perdera o seu valor nutricional, torna-se

mais suscetivel ao ataque de bolores

e ao desenvolvimento de bactérias devido

ao alto teor de humidade. A recomendacao
para evitar algumas dessas questoes é secar
o produto a temperaturas nao superiores

a 40 °C de modo a manter o seu valor
nutricional. Mas é de referir, também, que
este produto pode ser conservado congelado.
Neste caso o armazenamento do produto
requer temperaturas de armazenamento
abaixo de O °C ou mesmo inferior

(Barajas et al. 2012).

Permanecem ainda algumas ddvidas relativas
a digestibilidade do pdlen apicola e quanto

a quantidade e disponibilidade de nutrientes.
De facto, cada grao de pdlen é constituido
por uma camada externa exina, extremamente
resistente, cuja digestibilidade é quase nula
pelo que alguns constituintes do pdlen
poderdo nao ser completamente absorvidos.
No entanto, quase todas as exinas dos
pélenes apresentam aberturas que permitem
a libertacdao do se conteudo (Figura 3).

0000

Figura 3. Foto de diferentes graos de pélen mostrando

o pormenor da exina e de alguns orificios.

Composicao quimica do pdlen

Apesar do consumo secular e da crescente
evidéncia relativa as suas propriedades,

ha ainda falta de legislacao que suporte

o controlo de qualidade fisico-quimico,
higiénico e sanitdrio deste produto natural

o que dificulta a sua padronizacao
internacional e limita o seu comércio

e aplicacdes praticas. A possivel validacdo no
futuro préximo de certas origens florais

de pdlen apicola para fins medicinais implicara
uma regulacao rigorosa e profundamente
monitorizacao da sua qualidade (Campos

et al., 2008).

O conteldo em macronutrientes torna o pdlen
apicola um bom complemento para a dieta
didria, principalmente devido as proporcoes
bem equilibradas de proteinas, gorduras

e glucidos. O pdlen apicola tem um baixo
valor caldrico, geralmente com uma média

de aproximadamente 381,70 = 14,69
kcal/100g de pélen, o que pode servir para
estratégias dietéticas hipocaléricas (Orzéaez
Villanueva et al., 2001; Paulo et al., 2014).
Sabe-se que a grande variabilidade de pdélenes
que podem ocorrer numa mistura de pdlen
apicola fazem variar as suas propriedades

e concentracao dos diferentes nutrientes
(Goncalves et al., 2017). No entanto

é possivel ajustar métodos rapidos de analise
para a determinacdo da composicao de uma
mistura de pdlenes de varias proveniéncias

0 que seria uma grande mais-valia para

a rotulagem deste produto (Anjos el al., 2017).
A composicdo quimica global do pélen pode
ser apresentada como uma média

de nutrientes, ou seja, 10-40% de material
proteico (aproximadamente metade

na forma de aminoéacidos livres que podem
ser assimilados imediatamente pelo
organismo); 13-55% de gllcidos, dos quais
cerca de 40% sdao acucares simples

(por exemplo, frutose e glucose) provenientes
do néctar adicionado e/ou mel usado para
aglutinar os graos de pdlen, cerca de 21%
sdo polissacarideos que ndo podem ser
absorvidos pelo organismo humano,

incluindo celulose, hemiceluloses, lignina,
esporopolenina e outros (Campos et al.,
1997); 1-13% de lipidos e uma variedade

de outros constituintes como minerais,
vitaminas, compostos fendlicos, incluindo
flavondides, esterdis, esterdides, acidos
organicos (Loper et al., 1980; Orzéez

e Villanueva et al., 2002; Almeida-Muradian
et al., 2005). No entanto, valores diferentes



dos indicados acima podem ser encontrados
na literatura.

O pdlen apicola é dos poucos alimentos

que pode conter vinte e dois aminoacidos
livres na sua composicao (Szczesna, 2006)
sendo quase todos aminodacidos essenciais
(Estevinho et al., 2012) nomeadamente:
lisina, triptofano, histidina, leucina, isoleucina,
metionina, fenilalanina, acido glutamico,
arginina, cistina, trionina, valina. Também
contém varios acidos gordos sob a forma
livre (60%) e sdao maioritariamente o acido
miristico, linoleico, linolénico, palmitico

e oleico (Szczesna, 2006).

Os acidos gordos ligados foram
caracterizados por apresentar um alto teor
de acido a-linolénico (70%) seguido

de pequenas quantidades de &cido linoleico
e acido oleico. O acido palmitico é o mais
abundante entre os acidos gordos saturados
(Seppanen et al., 1989). Ainda apresenta
valores nutricionalmente adequados

de PUFA/SFA e acidos gordos n-6/n-3.
Além disso, o pélen também é

uma importante fonte de vitaminas,
sobretudo do complexo B, acido ascérbico,
vitaminas A, C, D e E. Ainda assim,

é importante notar que a atividade

da vitamina B1 em amostras biolégicas

nao é apenas por si s6, mas também pelos
derivados mono-, di-trifosfato da tiamina,
com prevaléncia de formas mono- e difosfato
(De Arruda et al., 2013).

O pélen apicola também é uma importante
fonte de minerais, dependendo do tipo

de podlen associado as flores visitadas pelas
abelhas. Os minerais sdo muito importantes
para o bem-estar humano; no entanto, nao
podem ser sintetizados endogenamente pelo
que tém de ser obtidos através da dieta.
Estes compostos podem ser encontrados
em diferentes tipos de alimentos e sdo
comumente diferenciados em elementos
principais, elementos menores e vestigiais.
No entanto, alguns minerais podem ser
téxicos se a ingestao for alta ou durante
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um longo periodo (por exemplo, Zn, Se, Mn
e Mo). Outros minerais em niveis excessivos
podem exibir alta toxicidade (Orzdez
Villanueva et al., 2001; Stanciu et al., 2012).
De entre os minerais que tém sido detetados
no pdlen apicola destacam-se: fosforo,
potassio; calcio magnésio; ferro, zinco, cobre,
sddio, manganésio, selénio, boro, iodo,
cromo, aluminio, manganés, cadmio, chumbo,
mercurio e alguns oligominerais como

o cobalto, niquel, silico e titanio (Keller et al.,
2005; Szczesna, 2007).

Os compostos polifendlicos sdo poderosos
antioxidantes e, no pdélen, um vasto grupo
de flavondides como glicésidos de flavonas

e de flavondis podem ser encontrados

na maioria das espécies. Entre os acidos
fendlicos, os derivados dos acidos galico

e cafeico sdo os mais frequentemente
detetados nos pdlenes e, na maioria

das vezes, aparecem como polimeros

na quase totalidade dos taxa visitados

pelas abelhas na coleta de pdélen apicola.
Viérios estudos em pdlen puro ou misturado
relataram dados importantes sobre a atividade
antioxidante do pdlen apicola (Morais et al.,
2011; Amacio et al., 2014).

Os autores anteriores identificaram varios
polifendis como flavonas, flavondis,
isoflavonas, flavononas, antocianinas,
catequinas e isocatequinas em diferentes
amostras de pélen. Derivados de kaempferol
e quercitina nas formas glicosidicas sao

as estruturas mais comuns. Apesar

de serem constituintes menores do pélen,

os efeitos terapéuticos e protetores do pdlen
apicolaforam relacionados ao contetdo

de polifendis no pdlen, transformando esses
compostos em componentes cruciais para
esta bioactividade (Almeida-Muradian et al.,
2005).

Além disso, outros constituintes menores em
certos poélenes sao téxicos, como é o caso
de alcaldides pirrolizidinicos (PAs) que sao
compostos de defesa de plantas. Boppré

et al. (2005) encontraram-no em cargas
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polinicas e em quantidades que variaram

de 6 a 14 000 mg/g. Kempf et al. (2010)
encontraram 1,08 a 13,36 (ug/g) de PA

em amostras de Echium spp. de diferentes
procedéncias.

O teor de alcaldides pirrolizidinicos

do pdlen deve ser muito bem monitorizado,
porque este grupo de compostos ocorre
com mais frequéncia (31%) em pdlen

do que no mel (9%) e a sua concentracao
também é geralmente maior (em média,
5,17 mg/g verso 0,056 mg/g, calculado
como equivalentes de retronecina) (Kempf
et al., 2010). Sao conhecidas mais de 350
estruturas de alcaldides pirrolizidinicos
diferentes, no entanto, todas elas sao
alcaldides de ésteres compostos por

uma base de necina esterificada a um ou mais
acidos nécicos (Kempf et al., 2010).

O pdlen apicola também pode conter
pequenas quantidades de bolores apenas

se a qualidade das condicées de coleta,
processamento e armazenamento ndo forem
garantidas. A maioria desses bolores produz
esterisina-lipase de caprilato, aminopeptidase
de leucina, fosfatase acida, fosfoamidase,
a-glucosidase e N-acetil-p-glucosamidase
(Gonzalez et al., 2005).

Propriedades terapéuticas

Durante séculos, o pdlen apicola tem sido
usado na medicina tradicional para aliviar

ou curar resfriados, gripe, Ulceras,
envelhecimento prematuro, anemias, colite,
alergias, enterite, etc. (Lyngheim e Scagnetti,
1979; Pascoal et al., 2014; Campos et al.,
2016).

Devido a sua variada composicdo quimica

o pélen apicola apresenta uma vasta gama
de propriedades nutricionais e terapéuticas
(Campos et al., 2017). Muitas sdo devidas

a atividade antioxidante que confere ao pdlen
apicola propriedades regenerativas para

0 organismo.

Vdérios estudos tém demonstrado os efeitos

benéficos para a salide humana como
dessensibilizacao de alergias (Moita et al.,
2014), prevencao de problemas da préstata
(Buck et al., 1989; Yamaguchi et al., 2006;
Shoskes and Manickam, 2003), aterosclerose
(Wojcicki et al., 1986), neoplasias (Zhang

et al., 1995) e atua também no sistema
digestivo regulando a flora intestinal.

Alguns estudos sugerem ainda uma reducao
da incidéncia de doencas degenerativas
como, o cancro e arteriosclerose (Scalbert
and Williamson, 2000) se bem que estes
resultados ndo estao ainda confirmados

pela comunidade cientifica.

O ferro e as vitaminas presentes

no pdlen apicola e referidos anteriormente,
podem contribuir para o aumento da taxa

de hemoglobina presente nos glébulos
vermelhos. Ha ainda evidéncias que sugerem
o efeito benéfico do pdlen apicola

em doentes com aterosclerose e problemas
cardiovasculares devido a sua acao

na reducao dos niveis de triglicéridos

e colesterol (Eraslan et al., 2008).

Assim, os potenciais beneficios decorrentes
da complexa e particular composicao quimica
deste produto natural permitirdo a aplicacao
futura em variados contextos entre

0s quais se salientam as industrias alimentar,
farmacéutica e dermocosmética.

Consideracoes Finais

Embora o termo possa ser controverso,
muitos alimentos sdo designados como
“super-alimentos”, devido ao facto de
apresentarem na sua composicdo uma grande
variedade de compostos com excecionais
beneficios para a salde, sendo que a sua
incorporacao na alimentacao diaria melhora
de um modo geral a salude. Estes alimentos
sdo geralmente considerados de origem
natural e contém altos teores de vitaminas,
minerais, aminoacidos, acidos gordos
essenciais ou antioxidantes.

O pdlen apicola é um produto alimentar



importante que pode ter vérias aplicacdes
para fins humanos como o tém demonstrado
a vasta investigacao realizada sobre este
produto e do qual fizemos um resumo

neste capitulo. As espécies florais visitadas
pelas abelhas sdo no entanto, um ponto
fundamental para a variabilidade

na sua composicao quimica.

Pelo exposto o pdlen pode efetivamente ser
considerado um super-alimento, no entanto,
algumas lacunas precisam ser preenchidas,
especialmente no que se refere a eficacia

e a seguranca. A Organizacao Mundial

da Saude tem como estratégia para os préximos
anos (2014-2023) a integracao total

de terapias complementares em sistemas

de saulde e o uso de medicamentos a base
de plantas. Os pélenes de plantas
selecionadas, com atividades medicinais,
poderiam ser usados sob legislacao rigorosa.
Neste contexto, é fundamental promover

o estudo efetivo deste produto natural

a nivel nacional, através da avaliacao

da sua qualidade e caraterizacao

dos constituintes particulares por regiao

e por espécie, ja que tem sido verificado

que varias zonas de Portugal apresentam
condicdes edafocliméaticas e de biodiversidade
excecionais para a producao de pdlen apicola
com vasta riqueza nutricional

e potencialidades terapéuticas.
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