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@088® [mportantes estudos
cientificos tBm apontado diver-
sos componentes bioativos e
nutrientes presentes em al-
guns alimentos, cdm proprie-
dades para reduzir o risco de
certas doencgas e melhorar a
qualidade de vida das pessoas.

As pesquisas demonstram
que o consumo regular de fi-
bras, antioxidantes, 4cidos gra-
xos Omega-3, entre outras
substincias, associado a uma
dieta balanceada, com baixo
teor de gorduras e calorias, é
capaz de manter o peso ade-
quado e prevenir contra doen-
cas cardiovasculares, diabetes
e até mesmo o cincer.

Dentre os alimentos que es-
tao sendo investigados, a linha-
¢a tem se destacado por apre-
sentar vérias evidéncias cient-
ficas acerca de seus beneficios
para a satide.

A semente de linhaga (Linun
usitatissinum) pertence & famni-
lia das Lindceas e é obtida a
partir do linho, uma das plan-
tas mais antigas da humanida-
de. Apesar de seu consumo ser
relativamente novo na atuali-
dade, existe indicios de sua uti-
lizacao desde 5.000 A.C. na Me-
sopotamia.

Existemn dois tipos de semen-
te de linhaga: a dourada e a
marrom. Nao existem diferen-
cas na composicio dos dois ti-
pos, ja que as duas sdo com-
postas pelos mesmos nutrien-
tes e mantém o mesmo poten-
cial furicional. Contudo, acredi-
ta-se que a variedade marrom,
cultivada principalmente em
regides de clima quente e yimi-
do como no Brasil, apresente
uma casca mais resistente que
a variedade dourada, plantada
em regides frias como no Cana-
d4. Além disso, a forma de cul-
tivo pode ser fator de diferen-
ciagio: enquanto a dourada ge-
ralmente é cultivada de forma
orgénica e apresenta um sabor
geralmente mais suave, a varie-
dade marrom frequentemente
exige o uso de agrotéxicos e
apresenta sabor mais forte.

@NUTRIENTES FUNCIONAIS. A
semente de linhaga tem se des-
tacado como um alimento fun-
cional, uma vez que apresenta
alguns nutrientes especificos
que podem trazer diversos be-
neficios a satide. Fonte de dci-
dos graxos 6mega 3 e 6, a li-
nhaga também é rica em mine-
rais, vitaminas, fibras e ligna-
nas, compostos associados as
fibras.

Qualidade
de vida
Linhaca era
consumida
desde 5.000
A.C.na
Mesopotamia
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composicio, sendo que aproxi-
madamente 70% sdo do tipo
poliinsaturada, composta espe-
cialmente pelos dcidos graxos
omega 3 e 6, dois tipos de gor-
duras essenciais que nao po-
dem ser produzidas pelo orga-
nismo.

Cerca de 57% do conteiido
de 4cidos graxos da semente é
composto pelo 4cido alfa-lino-
l2nico (ALA), um #cido graxo
odmega 3 que € essencial para
o funcionamento das células.
Os estudos mostram que esse
4cido graxo auxilia no controle
dos niveis de triglicérides e.co-
lesterol, além de favorecer a di-
minuigio da inflamacio e re-
duzir a agregacio plaquetdria,

A semente contém cerca de tornando o sangue mais fluido
37 a 42% de gordura em sua e evitando a formagdo de trom-
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bos. Dessa forma, o consumo
regular de linhaga contribuiria
para a prevengio de doengas
cardiovasculares e a melhora
da qualidade de vida das pes-
soas em geral.

Rica em carboidratos comple-
x08, a presenca das fibras (27g
para cada 100g) € outro ponto
positivo da semente, que apre-
senta baixo indice glicémico. A
excelente quantidade e a boa
proporcio entre as fragdes de
fibras soliveis e insohiveis, au-
xiliam na diminui¢io do coles-
terol, no controle da glicemia
e no bom funcionamento do
intestino. Além disso, as fibras
em geral tém sido associadas a
outras fun¢des no organismo,
como a promocio da sacieda-
de e controle da ingestio ali-
mentar.

Um outro componente im-
portante da linhaga séo as lig-

nanas, compostos que dio ori-

gem no trato intestinal a duas
lignanas mamiferas: o entero-
diol e seu produto oxidado, a
enterolactona. Essas duas subs-
tincias, que se formam da
acgio bacteriana sobre a ligna-
na vegetal da linhaga, sdo es-
truturalmente similares tanto
aos estrogénios sintéticos co-
mo aos de ocorréncia natural
e parecem possuir atividades

estrogénicas fracas e antiestro-
génicas, podendo desempe-

" nhar resultados positivos para

constipa¢do, no tratamento da
tensdo pré-menstrual, na me-
nopausa e na prevengio de
canceres dependentes de estro-
génios.

@ESTUDOS NA AREA CARDIO-

- VASCULAR. Virios estudos tém

sido conduzidos com o objeti-
vo de avaliar os efeitos do con-
sumo desse alimento sobre
marcadores de risco em pes-

~ soas hipercolesterolémicas e a

conclusio de grande parte de-
les € que o alimento, preferen-
cialmente moido, em forma de
farinha, reduz o risco de doen-
¢as cardiovasculares, principal-
mente por diminuir os niveis
de LDL-colesterol, colesterol
total e marcadores de inflama-
¢fio como a protefna C reativa
(PCR)

Uma pesquisa™ com 62 pes-
soas com LDL-colesterol entre
130-200 mg/dl avaliou o consu-
mo de linhaca moida sobre al-
guns marcadores de risco car-
diovascular durante dez sema-
nas. O grupo que consumiu

40g de linhaca todos os dias te-.

ve 0 LDL-colesterol reduzido
em 13% na quinta semana do
estudo e 7% no final das dez
semanas. Houve também uma
redugdo da lipoproteina A
(14%) e da taxa de resisténcia
ainsulina (23,7%).

Resultado semelhante ocor-
reu em um outro estudo”
com 55 mulheres na menopau-
sa. A suplementagdo com li-
nhaca diminuiu o colesterol to-
tal e 0 LDL- colesterol em apro-
ximadamente 7 e 10%, respec-
tivamente.

O consumo de linhaga j4 foi
comparado também com o
uso de estatinas. Uma pesqui-
sa® com 40 as com coles-
terol plasmdtico maior que
240mg/dl comparou 3 tipos de
tratamentos: o primeiro era
composto de uma dieta equili-
brada, adequada para pessoas
com hiperlipidemia; o segun-
do envolvia dieta + estatinas; o
terceiro iratamento empregou
dieta + 20g de linhaca mofda
por dia. Apés dois meses de es-
tudo, os autores concluiram
que o grupo que utilizou linha-
¢a apresentou resultados seme-
Ihantes ao grupo com estati-
nas. Houve redugdes signifi-
cantes para o colesterol
(17,2%), LDL-colesterol (3,9%),
triglicérides (36,3%) e taxa de
colesterol/ HDL (33,5%).

Quanto e como
consumir

@ As pesquisas mostram que os
beneficios da linhaga se
potencializam quando a semente
& moida ou triturada, pois como a
casca da semente é muito dura,
sua digestio é comprometida
podendo passar direto pelo trato
gastrointestinal, reduzindo a-
absorcdo de seus nutrientes. A -
semente moida (farinha) deve ser
mantida sob refrigeracio e fonge
da luz, para evitar a oxidagio das
gorduras.

Com relagio i quantidade ideal
de consumo, ainda ndo existe um
consenso. Na maioria dos estudos
avaliados, os beneficios foram
alcangados com a ingestio média
de uma a duas colheres (sopa) de
farinha de linhaga ao dia. Para
facilitar a adaptacio e digestio,
recomenda-se que a indusdo da
linhaca na alimentacao diiria seja

gradativa, - .
Por dltimo, é importante ressaltar
que algumas propriedades
funcionais da linhaga s3o
encontradas na casca e, portanto,
nio estio presentes quando
somente o 6leo na forma de
cipsulas é ingerido.
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No Brasil, um estudo condu-
zido no Hospital das Clinicas
da Faculdade de Medicina da
USP*, avaliou o consumo de
linhaga em um grupo de 40 pa-
cientes obesos com sinais labo-
ratoriais de inflamacio. O con-
sumo de 30g de linhaca ao dia
reduziu os valores de proteina
C reativa (PCR) e seroamil6ide
A (SAA), dois marcadores de in-
flamagdo. Uma andlise revelou
correlagdo significativa entre
os valores iniciais desses dois
marcadores e a contagem de
leucdcitos, assim como com
colesterol total, triglicérides e .
outras fragies lipidicas.




