REVISTA TECNOLOGICA

PROPIEDADES Y BENEFICIOS DE LA LINAZA,
SEMILLA DEL LINO (LINUM USITATISSIMUM)

PROPERTIES AND BENEFITS OF LINSEED, (LINUM USITATISSIMUM)

RESUMEN

La semilla del lino, cominmente denominada
linaza, tiene muchos beneficios para la salud
que en general no son conocidos.

En consecuencia, a través de este articulo de
divulgacion académica formato comunicacion,
se presenta un breve resumen de beneficios, y
propiedades referidas con el consumo de
linaza en la dieta humana, que contribuyen
positivamente al funcionamiento normal del
organismo.

PALABRAS CLAVE: Lipidos, acido linoléico,
fibra dietética.

ABSTRACT

FLAX SEED, commonly referred to as (linseed),
has many health benefits that are not generally
known.

Consequently, through this article of academic
dissemination, a brief summary of benefits and
properties related to the consumption of flaxseed
in the human diet is presented, which contribute
positively to the normal functioning of the
organism.
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La semilla de linaza proviene de las flores
azules del lino (Linum usitatissimum), es
una semilla oleaginosa de color marrén
brillante que mide entre cuatro a cinco
milimetros.

a) Consumo de linaza y su aporte en la
dieta humana

Acidos grasos poli insaturados: Acidos:
linoleico (omega 6) y linolénico (omega 3).

Aminoacidos: Las proteinas de la linaza
son similares a las de la soja, por tanto,
son consideradas proteinas nutritivas.

Hidratos de carbono: Menos cantidad de
sacarosa, y mayor cantidad de (xilosa,
arabinosa). No contiene almidon.

Fibra: Se encuentra principalmente en
sus capas externas (cascarilla) con una
proporcion de 75 porciento de fibra
insoluble y 25 porciento de fibra soluble.

Minerales: Contiene potasio, sodio, cloro,
azufre, calcio, magnesio, cobre, fésforo,
hierro, zinc y manganeso. Ademas
vitaminas del grupo B en particular el
acido folico, biotina y niacina, vitamina E,
y B-caroteno (precursor de la vitamina A).

b) Formas de consumo de la linaza

Linaza entera: Utlizada en cremas de
avena. En polvo se adereza en ensaladas
y en panecillos antes de hornear para
darles un aspecto agradable y una textura
crujiente.

Linaza molida: Es la mejor manera de
consumirla adicionandola en bebidas vy
pastas.

Mucilago de linaza: El mucilago tiene la
ventaja de no dejar aroma ni sabor a los
productos en los que se afaden.

Emoliente de linaza: Bebida ancestral y
medicinal, tiene propiedades diuréticas y
mejora la flora intestinal.

c) Beneficio de los componentes de la
linaza que pueden prevenir ylo
combatir algunas enfermedades

Enfermedades crénicas
El mucilago de linaza reduce el colesterol
sérico, también reduce la presion arterial.

Enfermedades cardiovasculares

El acido alfa linolénico (AAL) omega-3 y
la fibra soluble podrian contribuir a los
efectos de proteccion cardiaca.

Diabetes

La fibra soluble, la proteina, el acido alfa
linolénico pueden moderar la secrecion y
actividad de insulina y ayudar a conservar
la homeostasis de la glucosa plasmatica.

Cancer

Los beneficios de la linaza parecen estar
relacionados con acciones hormonales y
no hormonales; de los (fitoestrégenos e
isoflavonas) lignanos que tienen efecto
sobre las hormonas al competir con el
estrogeno y la testosterona.

d) Conclusiones

La semilla de linaza es un alimento que
consume la poblacién de manera discreta
(no muy difundida).

Por su contenido en acido graso poli
insaturado alfa-linolenico de la serie
omega-3, proteinas y fibra dietética,
aporta diversos beneficios para salud del
ser humano.

La accion de sus componentes frente a
diversas enfermedades: cardiovasculares,
cronicas, diabetes y diferentes tipo de
cancer. Esta promoviendo el estudio e
investigacion sobre sus componentes que
tienen efectos preventivos y/o combativos
para determinados padecimiento de
salud, motivo por el cual, se contindan
efectuando pruebas in vitro y en animales,
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RESUMO

A SEMENTE DE LINHO, comumente referida
como (linhaga), tem muitos beneficios para a
saude que geralmente ndo sdo conhecidos.

Consequentemente, através deste artigo de
divulgacao académica, é apresentado um breve
resumo dos beneficios e propriedades
relacionadas ao consumo da linhaga na dieta
humana, que contribuem positivamente para o
funcionamento normal do organismo.

PALAVRAS-CHAVE: Lipideos, acido linoléico,
fibra alimentar.

para poder fundamentar y esclarecer la
relacion:

Componentes de la linaza-Prevencion y/o
remision de enfermedades

Las formas de consumo son variadas,
pero se sugiere incluirla en la dieta
humana, molida, que permite asimilar
todos los nutrientes de la semilla. Otra
manera de consumirla es como
emoliente (bebida hervida).
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