Semillas de lino: Ge (o denomina “ Alimento Funcional” Ya
que mas alla de |os efectos nutricionales habituales, posee
efectos benéficos agregados sobre Varias funciones del
0orgahismo, ¥ reduce el riesgo de padecer enfermedades. (Jho de
|os tantos hallazgos al alCance de huestras manos...

SuRiqueza

Ge compone en mayor proporCidn por aceites: aCidos grasos
poliinsaturados - Omega 3 (75 %) en relaCion con acidos grasos
Omega 6 (25%), también posee proteinas, fibra, mucilago y
carbohidratos. Ademas Vitamina E, Vitaminas del grupo B, yodo,
zinc, hierro, Caroteno, magnesio, CalCio, sulfuro, potasio, fFOsforo,
manganeso, silicio, cobre, niquel, molibdeno, Cromo y cobalto, ¥
algunas enzimas Utiles que ayudan a la digestion de otros
alimentos.

El acCeite contenido en [a semilla de lino es una de |as mayores
fuentes vegetales de acidos grasos poliinsaturados esenciales
denominados Omega 3, "esenciales” porque huestro orgahismo
hecesita inCorporar|os direCtamente en la ingesta Ya que ho tiene
|a CapaCidad de fabriCarlos a partir de otros alimentos. A partir
de él, el cuerpo humano es Capaz de elaborar el denominado
eicosapentanoico (EPA), importante para el organismo, Ya que
disminuye |a capacidad de adhesion de las plaquetas de |a sangre,
disminuyendo la tendencia a la CoagulacCion ¥ por |0 tanto a la
reduccion de la trombosis (Formacion de coagulos dentro de |os
Vasos sanhguineos). Entonces ayudan a mantener una buena
Circulacion sanguinea, regulan el nivel de colesterol, reducen la
agregacion plaguetaria, un fendmeno que al inCrementarse
induce la formacion de Coagulos ¥ aumenta el riesgo de sufrir un
infarto. [Los Omega 3 también tienen un efecto benéfico en
procesos reumaticos, artriticos y artrosicos. También actla
particularmente en las Células de rapido movimiento o transmision
de impulsos como la retina Y Células nerviosas permitiendo el buen
desarrollo hervioso del bebé durante el embarazo Y |13 [actanCia.

De |0s aceites comestibles, ho todos tienenh omega 3: el de girasol
comun no |os posee, Y e| de soja en poCa Cantidad. [LOS pesCados
como Caballa, salmon, atln entre otros, también tienen mucha
concentracion pero no son de consumo habitual en la dieta por
diversas Causas.



Al igual que otros frutos secos Y semillas, las de lino son ricas
tahto en fibra soluble como insoluble, el mucilago, uha sustancCia
vegetal que aumenta |a Viscosidad del contenido intestino
delgado ayuda a prevenir las cardiopatias mediante la reduccion
del colestero| Y protege todo el traCto digestivo Ya que da lugar a
la utilizacion y creaCidn de muchos otros hutrientes esenciales.
Es muy Util como reguladora del transito intestinal, tanto en
constipacion como en diarreas. EVita la incursion de |as bacterias
a traVves de [as membranas mucosas, destruye |as toxinas que se
acumulan en el colon y estabiliza las concentraciones de azucar
en sangre.

Las semillas de lino contienenh importantes Cantidades de agentes
anticancerosos: [0S lighanos (en el aceite de lino no, solo en las
semillas), se encuentran en la mayoria de |as plantas ricas en fibra,
pero [as semillas de lino soh (as mayores fuentes de esta
sustanCia. Soh un quimico hatural Vegetal contenido dentro de |a
matriz de |as semillas de lino ¥y considerados como hormonas de
[as plantas. Cuando |as bacterias en el tracto digestivo actlian
sobre |0S liShahos estos se convierten en potentes sustancias
Similares a las hormonas, ConoCidos COmo Compuestos
fitroestrogénicos. [,os beneficios de |a ingesta de comida con
alto contenido de lighanos se traducen en baja inCidencCia de
canceres de mama, colon y prostata. Estas “hormonas” actlan
mimetizando a |os estrogenos del cuerpo ¥ asi blogquean la
formacion de tumores basados en hormonas O su CrecCimiento.
Los lighanos también son considerados antioxidantes pudiendo
proteger |as Células de |0s agentes Causantes de cancer.

En sintesis...

La riqueza de |as semillas de |in0 se concCentra en sus propiedades
antioxidantes, protectoras del Corazon, antitrombogénica,
reguladora de [0S niveles de colesterol Y antiCancerigena (tumores
de mama, colon y prostata). Tienen un efecto benéfico en
procesos reumaticos, artriticos, artrosicos.

Es muy Util también como reguladora del transito intestinal, tanto
en estrefimiento como en diarreas. ACtlUa particularmente en [as
células de rapido movimiento o transmision de impulsos como |a
reting Y Células nerviosas permitiendo el buen desarrollo hervioso
del bebée durante el embarazo Y la laCtancia.



(Usos

Para aprovechar todas |as Cualidades del lino, debemos consumir
[a semilla entera remojada O molida en el momento. Hay que
recordar que as semillas tienen un porcentaje alto de Calorias ¥
proteinas por [0 Cual hay que consumirlos moderadamente. Su
sabor es suave Yy mezclado con otros alimentos hace recordar al
de |as hueces.

Podemos encontrar pahificados industriales de lino, galletitas O
las semillas que se pueden agregar a uh desayuno mezcCladas con
Cereales, en uh yogur, ensalada de frutas, Compotas; platos
Calientes: junto al arroz o fideos, en salsas; en ensaladas de
verduras agregadas Solas 0 mezCladas Conh otras semillas, Como
girasol o sésamo.

También pueden ser incCluidas, previo remojo en agua Y antes de
ser mezcCladas en masas junto con harina, para elaborar pan,
galletitas, bizcochuelos, alfajores O preparar barras de cereal
caceras. De esa mahera obtenemos preparaciones mas nutritivas
CON Uh aporte multivitaminico y mineral.

Algunos datos a tenher en cuenta al CocCinhar con lino molido:

- Debido a su alto contenido en aceite, puede reemplazar
una proporcidn de materia grasa en recetas.

Los productos de panaderia con [ino molido se oscurecen
mas que aquellos con sélo agregado de aceite.

. La adicion de mucho lino puede resultar un producto
horheado de menor volumen. En [0S pahifiCados
industriales le agregah gluten para Contrarestar ese efecto.

. Cuando se agrega |ino en preparaciones, debe agregarse
mas cantidad de liguido.

El aceite de |ino que se podria utilizar es aquel que reune las
siguientes CaracCteristiCas: la semilla tiene que ser proveniente de
Cultivos organicos preferentemente de Zonas frescas del pais
(Sur de la provinCia de Buenos Aires, entre otras Zonhas),
extraCcion realizada en frio, sin refinar, envasado en recipientes
de Vvidrio oscuro y conservado en |la heladera, Ya que el Calor
tiene, durante |3 formacion de aceite dentro de la semilla, uha
influencia negativa sobre |(0s porcentajes de Omesga 3.



Esto es de gran importancCia Ya que |0s aCidos grasos
poliinsaturados son muy sensibles al Calor, Como Ya dijimos, (por |0
tanto taMmpPOCO SON gptos para fritura), pero también son sensibles
a la luzy al aire, con |a consecuente destruccion de Vitamina E,
antioxidante hatural por excelencCia Y enranCia miento del aceite,
sabor amargo Y olor desagradable, efeCctos nho benhefiCiosos para |a
salud. Debido a ello Y en |3 actualidad, el Codigo Alimentario
Argentino no permite comercializar el aceite de |ino, si el uso de
las semillas.

Como conclusion.

InCluyendo alimentos ricos en Omega 3 Como |as semillas de liho
en nuestra alimentacion, junto a una dieta equilibrada,
promovemos uh buen funhcionamiento Celular e inCorporamos “un
verdadero tesoro de |3 haturaleza” en nuestro cuerpo.



