¢ Indicaciones

Desde hace milenios, las semillas de lino o su harina se han usado por via externa como
amalientes (suavizamtes) en caso de gastritis, Olcera gastroduodenal, estrefimianto y colitis.
Extarnamantsa s aplican en forma de cataplasmas en caso da catamos bronguiales y dolores
colicos

Pero numerosas invastigaciones realizadas en los Oitimos afios han puesto de manifiesto
nuevas acciones medicinales de las semillas de ino. Estas antiguas semillas pueden presenir
e Incluso curar las modemas enfermedades de la civilizacian.

= Enfermedades cardiovasculares: Debido al efecto de los acidos grasoz poliinsaturados
de tipo omega-3, particularments &l Acido afa-inciénico, & semiila de lino reduce el colesterol,
avita la arteriosclarosis, favorece el buen funcionamiento del corazdn y del sisterma vascutar
y protege contra las trombosis y embolias cerebrales. Numerosos estudios cientlficos lo
confirman

= Céancer: Los lignanos de las semillas de lino protegen a nuestras cédulas de la degeneracion
cancerosa. Diversos estudios muestran su electo conlra los canceres de mama, colon y
prostata, Las semillas de lino frepan el crecimiento de |os canceres de mama en los animales
de experimentacion que las toman, " y protegen contra las sustancias cancengenas,

= Enfermedades autoinmunas: El acido omega-3 alfa-linclénico y los lignanos frenan los
pocesos inflamatorios cronicos y fortalecen el sistema Inmunologico, Por ello, las semillas
de fino se recomiandan en caso de anritis reumatoide, lupus ertematoso, psoriasis, calitis
uicercsa y otras enfermedades autoinmunitarias, para las que no existe tratamiento causal.

= Diabetes: Las samillas de lino son muy blen toleradas por los diabéticos, pues apenas
contienan hidratos de carbono. Ademas, reducen las nacesidades de insulina y mejoran el
funcionamienio del pancreas, por lo gque previenen la diabetes tipo 2 o diabetes de! adulto,

= Dbesidad, por su efecto regulador sobre 8l metabolismo,
- Eccemas, psoriasis y olras enfermedades cronicas de la pisl,

= Impotancia sexual, por el efecto vasodilatador, protector de ias arterias y antioxidante de
las semillas de lino, que mejoran &l fiujo de sangre en los drganos genitales,

- Menopausia: 50 ha comprobado que las mujeres que toman 40 g (unas 4 cucharadas) de
harina de samillas de lino &l dia, experimentan un alivio en los simtomas de la menopausia
lgual al gue se obliana con la terapia de sustilucion harmaonal. ¥

= Dsteoporosis: Los lignanes, al igual que las isoflavonas y otros fitoestrogencs, favorecen
la mineralizacion de los huesos, y reducen |a pérdida de masa osea relactonada con la edad.

- Egirés nervioso, perdida de memona y deterioro cognitivo. Los acidos grasos omega-3
forman parte de las membranas de las neuronas ¥ son necesaros para su buen funclionamisnto.

= Dapresion, por el efecto tonificante sobre &l sistema nervioso de los acidos grasos omega-
3 y de los lignanas del lino,

= Insuficiencia renal: Se ha visto que el consumo de samillas de lino mejora la funcion ranal
y frena la inflamacion causante de |a insuficiencia renal. ¥
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Buena fuente
de lignanos

La harina de semillas de lino“elaborada a partir de semillas germinadas:
Es la mejor fuente del acido graso esencial alfa-linolénico, de tipo omega-3.
Es la mejor fuente de lignanos, un tipo de fitoestrégenos similares a las isoflavonas.
Es muy recomendable como fuente de omega-3, especiaimente para los que no comen pescado.
Puede reemplazar al pescado, pues también aporta dcidos grasos omega-3, hiemo y proteinas de
alta calidad, pero sin los inconvenientes de la contaminacion,

|deal para alternar con la soja evitando asi el posible exceso de esta lequmbre en la dieta, pues

también aportan proteinas de alta calidad, dcidos grasos esenciales y fitoestrogenos similares a
las isoflavonas,

Enriguece cualquier tipo de masa, y reemplaza a los huevos como producto para ligar en las recetas
de cocina.

Es muy recomendable para la prevencion de las enfermedades cardiovascularas, del cancer, de las
enfarmedades autoinmunes ([como la artritis reumnatoide, lupus eritematoso y la psoriasis), de la
diabetes, de la osteoporosis,

Es un alimento ideal para las mujeres embarazadas y los nifios.

APor qué de semillas germinadas? Forgue en las semillas germinadas se forman enzimas que
mejoran la digestion y asimilacidn de sus muchos nutrientes.

De. Jorge D, Pamplona Rogee, Directar de Investigackdn y Desazrollo de Editonal Salele, Autor de & Enciclopedia o ks Plantas
Medicinales y de la Enciclopedia de los Alamentos y su poder curallva, publicadas por Editorial Salefz, www saiefiz.com.
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