ÕIETOLM on aluseline toitja toitumisteadlaste arvates üks täiuslikumaid toite looduses.

Õietolmu kõrge antioksüdantide sisaldus tõstab eluiga, kuna neutraliseerib efektiivselt vabu radikaale. Mesilase õietolmu koostisesse kuuluvad asendamatud aminohapped, mida inimorganism välja ei tööta. Selliste aminohapete taastamise teel saab inimene täiendavalt omamoodi nooruse eliksiiri. Fertiilsust parandav toime. Õietolm aitab prostata probleemide korral. Inimestel, kes kannatavad madala vererõhu all võib olla puudulik sugunäärmete talitus. Õietolm suurendab vastupidavust, tugevust, energiataset ja kiirust (ka mõtlemise kiirust), normaliseerib südame tööd, neutraliseerib paljusid allergiaid, aitab 2 tüübi diabeetikul taastada mineraalide kadu ja metaboolseid häireid.
Õietolmu suur B vitamiinide sisaldus tõstab meie stressitaluvus aitab puhastuda aknest, aitab kortsude ja vananemisilmingute vastu.

Õietolmu on mainitud koliidi, sinusiidi, astma, bronhiidi, aneemia, kõhukinnisuse ravis.
Ühtlasi aitab õietolm taastada maksa funktsioone, on efektiivne aneemiavastane vahend, aktiviseerib kõhunäärme insuliini tootmist, vähendab vere hüübivust, tugevdab kapillaare, alandab vere kolesteroolitaset, on skleroosivastase toimega, soodustab sapi- ja uriinieritust, mõjub vähivastaselt, ei lase tõvestavatel mikroorganismidel soolestikus paljuneda, stimuleerib immuunsüsteemi, on üldtugevdava toimega, parandab isu, tõstab füüsilist töövõimet, tugevdab seksuaalfunktsiooni, vähendab eesnäärme suurenemise ohtu.
Õietolm on 18 vitamiini heaks allikaks, sisaldab rutiini (ensüüm, mis aitab hoida kapillaarteed tervete ja tugevatena), karoteene sh ka ksantofülli (xanthophyll) ja beeta-karoteeni; letsitiini/koliini (letsitiini 15%); kõiki asendamatuid aminohappeid (kokku 22 aminohapet); 14 rasvhapet, 11 süsivesikut, nukleiinhappeid ja avastused ei ole veel lõppenud.
Õietolm on taimemaailma viljakas materjal. Temas on külluslikult põhi- ja jälgmineraale. Koostises on siiani avastatud üle 60 mineraali sh baarium, kuld, kaltsium, raud, magneesium, mangaan, fosfor, seleen, tsink, väävel, kaalium, naatrium, boor.
Õietolm sisaldab 11 peamist ensüümi sh diataas, fosfataas, transferaas, katalaas, amülaas ja pektaas - kõik aitavad kaasa seedimisele. Ainult 130 mg õietolmu aitab seedida 1,3 kg toitu.
[bookmark: _GoBack]Õietolmu võib kas lihtsalt lusikaga suhu panna ja suus sulada lasta või eelnevalt vees ära lahustada. Esimest korda õietolmu proovijale on soovitatav alustada % teelusikatäiest ja suurendada kogust järk-järgult. Keskmiseks koguseks päevas võiks olla 1 spl. Seda võetakse hommikul ja päeval, mitte õhtul, sest õietolmu ergutav toime ei lase uinuda.

Õietolmu võib segada pudru või kohupiima hulka.
