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Podpori zazivani a zmirni
menopauzu. Zdraveé tuky
Ineného seminka
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Zaradit ho do stravy - to se rozhodné vyplati! Lnéné seminko je bohaté na
zdravé nenasycené mastné kyseliny (omega 3 i omega 6), je také skvélych
zdrojem vlakniny a latek s antioxidacni aktivitou.
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Len sety (Linum usitatissimum) je nejen hezkd, ale i velmi uzite¢na rostlina -
dordsta vysky 50-100 cm, ma lysou lodyhu s tzkymi drobnymi listy. Kvete v
obdobi Cervna az srpna, kvéty jsou také drobnéjsi a maji krasnou blankytné
modrou barvu. JiZ ve starovéku se len péstoval v oblasti Mezopotamie, urcen



byl vak hlavné do krmiv pro zvifata a pro vyrobu vidken na tkani latek. Clovék
zacCal Inéné seminko a olej do své stravy vice zarazovat az v poslednich
nékolika desetiletich.

Jaké ziviny v ném najdeme?

Lnéné seminko ma pomérné vysoky obsah energie (ve 100 g porci
prijmeme 2005 kJ) a nizky obsah vody (6 %). Z hlavnich zivin jsou nejvice
zastoupeny tuky (tvori 30-35 %), dale v semenech najdeme
nezanedbatelné mnozstvi bilkovin - ty zaujimaji 20 % z celkového
podilu. Zastoupenim aminokyselin se vyrazné podobd Inéné semeno sdje,
polysacharid( je ve Inéném seminku zhruba 30 %, jednoduché sacharidy - tzv.
cukry tvori jen minimum z podilu - 2 %. Jak jsou tuky dilezité jsme psali jiz
drive.

Lnéné seminko je skvélym zdrojem vlakniny - ma ji dokonce vice nez tfeba
luSténiny (vétsinu - az % - tvori vldknina nerozpustna). Z vitaminl je len bohaty
na vitamin E, je i dobrym zdrojem vapniku, horciku a fosforu.
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Prevence pro zazivani i menopauzu

Lnéné seminko obsahuje zdravé tuky, je bohaté na nenasycené mastné
kyseliny a navic ma velmi pfiznivy pomér mezi omega 6 a omega 3
nenasycenymi mastnymi kyselinami - coz pozitivné ovliviiuje hladinu krevnich
lipidQ. Vice nez polovinu z obsahu tuk{ tvori kyselina alfa-linolenova (ALA, 53
%), kterad patfi mezi omega 3 mastné kyseliny,dale je zde 17 % kys. linolové,
19 % kys. olejové a dalSich kyselin. Diky svému vysokému obsahu vlakniny
je Inéné seminko idealni pro podporu pravidelného vyprazdnovani a
prevenci zacpy - spolu s dostatecnym prijmem tekutin.

Slupka Inéného seminka je také bohata na lignany - ty patfi mezi polyfenoly,
maji antioxidacni Ucinky, a pUsobi jako fytoestrogeny. Mohou tak zmirnit
projevy menopauzy u zen.

Skladujte v chladu a temnu, rychle spotrebujte

Pokud snime Inéné seminko vcelku, nas organismus ho pfilis nevyuzije - projde
nasim travicim traktem, aniz by doslo k jeho straveni. Lépe je seminko
nadrtit, konzumovat Inény olej nebo vyuzit Inénou mouku. Lnény olej i
drcené seminko jsou velmi citlivé - rychle Zluknou (v ddsledku vystaveni
vzdusnému kysliku, vyssim teplotam). Proto bychom je méli uchovavat nejlépe



v neprihledném obalu, v chladniéce a co nejdrive je spotrebovat.
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