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Lnéné semeno predstavuje zajimavy prinos z pohledu vyZzivy. Pouhé 4 gramy
oleje denné jsou schopny dodat 2 gramy omega 3 mastnych kyselin. To je
mnozstvi potfebné k dosazeni prospésnych Gcinkl z hlediska udrzovani
normalni hladiny cholesterolu ¢i pro normalni rlist a vyvoj déti.
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Len sety (Linum usitatissimum) je jednou z nejstarsich péstovanych plodin.
Pochazi z oblasti, ktera se rozklada od vychodniho Stfedomori k Indii.

 PoCatky jeho vyuzivani v zemédélstvi s nejvétsi pravdeépodobnosti spadaji
do oblasti Urodného palmésice, Gzemi dnesniho Irdku, Syrie, Libanonu,



Jorddnska a lzraele, Egypta a Turecka, kde byly vhodné podminky pro
zemeédélstvi.

Len prfadny byl v pocCatcich péstovan pro vyrobu tkanin. Dnes prevlada
péstovani Inu olejného. Plocha osetd Inem v Ceské republice véak zaostava
za minulosti. Na pocatku 20. stoleti se péstoval len pradny na ploSe necelych
30 000 ha. Plocha oseta Inem olejnym se pohybuje v souCasnosti v rozmezi
1200-2000 ha. V roce 2020 se len péstoval na plose cca 1300 ha. To je rozloha
relativné mala s ohledem na to, jaky vyzivovy potencial len nabizi a
klimatickym podminkam v nasi republice, které jsou pro péstovani Inu vhodné.

Cim je len zajimavy z hlediska vyzivy?



Len patfi mezi nejlepsi zdroje
polynenasycenych mastnych
kyselin z fady omega 3,
které nekonzumujeme
v ramci celkové stravy v
dostate¢ném mnozstvi. Olej
jich obsahuje okolo 50 %.
Semena rovneéz obsahuji
rozpustnou i nerozpustnou
a4 "\ Vldkninu, lignany
(fytoestrogeny) b|Ikovmy a daIS| ant|OX|danty Na druhou stranu ma len jen
velmi malo sacharidd - 1 g/100 g. Rostouci zajem o len a latky v ném
obsazené vyplyva z rady potencidlnich zdravotnich benefitl. Védecké studie
naznacuji, ze by konzumace Inu mohla prispivat ke snizeni rizika vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, rakoviny (zejména prsu a prostaty), zmirnéni
projevl menopauzy nebo rozvoje osteopordzy. Len vykazuje protizanétlivé
plsobeni v organismu a laxativni Gcinky.
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Bezodpadové vyuziti semene pro ucely vyzivy

Ze semen se lisuje olej a pomérné Siroké uplatnéni nabizeji i vylisky, i kdyz
jejich vyuziti je v Ceské republice prozatim v plenkach. Poté, co se ze semene
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ziska olej, vSechny dalSi prospésné latky se ve vyliscich koncentruji. Ve
vyliscich po lisovani za studena obvykle zbyva jesté nutricné vyznamny podil
oleje, proto i vylisky prispivaji ke zvySeni prijmu omega 3 mastnych
kyselin. Vylisky se melou na rlizné zrnitosti, komer¢né jsou dostupné pod
nazvem Inéna mouka nebo vlaknina. Pridavek Inéné vidkniny do rady potravin i
doma pripravovanych pokrmd prinasi prospéch nejen z hlediska vyzivy, ale i
z pohledu nékterych funkcCnich vlastnosti jako schopnost vazat vodu,
zahustovat polévky ¢i omacky, zlepsovat vilastnosti tést apod.

Semena je treba nadrtit

‘WI Na trhu mizeme zakoupit i
- cela Inéna semena. Aby se
vyuzily ziviny v nich
obsazené, musi byt byt
semeno nadrceno, jinak

| prochazi travicim traktem
nevyu2|to Pokud pekari

DA .. CeIe semeno doma vydr2|
déle, po nadrcem je treba jej urychlene spotrebovat TotéZ plati pro olej po



otevreni lahve. U Inéné vldkniny zalezi na zplUsobu vyroby, ta mtze mit i delsi
trvanlivost. Vyhodou je, Zze oxidovany produkt pozname vlastnimi smysly.
Nicméné Zlukla chut by se neméla zaménovat za horkou, kterd je pro len
typicka.

Mala konzumovana mnozstvi, velky vyzivovy
prinos

Pouhé 4 gramy oleje denné jsou schopny dodat 2 gramy omega 3 mastnych
kyselin. To je mnozstvi, které je podle schvalenych zdravotnich tvrzeni
potrebné k dosazeni prospésnych ucinkl z hlediska udrzovani normalni hladiny
cholesterolu ¢i pro normalni rlst a vyvoj déti. Olej se hodi jako pridavek do
pomazanek, salatl nebo polévek pri servirovani. Vzhledem k nizsi citlivosti k
oxidacim neni vhodny do teplé kuchyng.

V namletych vyliscich propor¢né narusta obsah vlakniny na priblizné 41 %
(7 % rozpustné a 34 % nerozpustné vlakniny). Podle vyzivovych doporuceni
bychom méli denné konzumovat 30 a vice gram{ potravni vldkniny. Mnozstvi
namletych Inénych vyliskl doporucené k denni konzumaci je 10 g. Pfi pfipraveé
pokrm0 pro celou rodinu existuje rfada receptl s 30 g Inéné vldkniny. Lnéna
vldknina mlze byt priddvéana do jogurtu, smoothies, mléka, dzusdu,
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pomazanek, polévek, omacek apod. Jiz po malém pridavku Inéné viakniny
do 30 g k bézné mouce je vyzivova hodnota upeceného pokrmu lepsi, nez
kdyby byla pfipravena z celozrnné mouky.

Chia versus Inena semena

Rada spotfebiteld pouziva
chia semena jako zdroj
omega 3 mastnych kyselin,
pripadné vlakniny. U chia
semen chybi historicka
zkuSenost s konzumaci v
ramci Evropské unie. Proto
byla chia semena schvalena ke konzumaci jako nova potravina (nebo taky
potravina nového typy Ci anglicky novel foods). Denni konzumace by neméla
prekracovat 15 g. Urcitd omezeni plati i pro olej a potraviny, do nichZ se chia
semena pridavaji. Lnéna i chia semena byvaji nékdy oznacovana jako
superpotravina. Kategorie ,superpotravin“ vsak nema jasné vymezenou
definici. | kdyz je vyzivovy prinos nekterych potravin zfejmy, nemusime je takto
oznacovat.
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Zaver

Lnéné semeno predstavuje zajimavy prinos z pohledu vyzivy. Zpracovani
vyzaduje Setrné procesy, aby nedochazelo k oxidacim. Pokud by se méla
rozsifovat péstebni plocha Inu olejného v Ceské republice, je tfeba zvysit
spotrebitelsky zajem o tuto plodinu. Bézny spotrebitel nema v dnesni dobé
dostatek informaci o vyzivovych prfednostech Inu. Nevi, jak olej nebo vlakninu
pouzivat. Je to trochu zacarovany kruh, ktery je tfeba rozplétat zvysSenou
osvetou nejen mezi Sirokou verejnosti, ale i vyrobci potravin.
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