¢,Las semillas de linaza son buenas para Ti?

- Las Mejores Formas de Comerlas-
Traducido y adaptado por MSL para AMORCC

Se podria pensar que las semillas de lino o linaza estarian felices con su nueva popularidad. Después de afios

de relativa oscuridad, estas pequefias semillas pueden ocupar su lugar como un alimento funcional, rico en

antioxidantes, grasas saludables, bra, proteinas y una impresionante variedad de vitaminas y minerales. Sus

supuestos bene cios han ganado mucha atencion, lo que ha llevado a mas personas a aprender a

incorporarlos en las comidas y refrigerios diarios, y la linaza tiene los niUmeros para respaldarlo. De hecho, el

mercado mundial estimado de linaza se valor6 en 4 423.3 millones en 2018, con un aumento anual
proyectado del 12.7% previsto hasta 2025.
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Pero la popularidad de hoy palidece en comparacion con los dias de gloria del lino, que comenzaron hace

unos 30.000 afios y sélo comenzaron a disminuir con el auge de la desmotadora de algodon. El lino ha sido

un cultivo basico para gran parte de Asia, Europa y las Américas durante mucho tiempo, gracias a sus usos
como alimento, aceite y bra.

Su nombre botanico,  Linum usitatissimum L | contiene dos pistas

sobre cuan venerada era la planta. Usitatissimum, que no puedo decir

cinco veces rapido, signica "mas til" en latin. Y en" linum"

reconoceras la palabra lino, la tela hecha de bras de lino. Pero si

miras alin mas profundo, descubrirds que también obtenemos la

palabra inglesa "line" (como en cable o cuerda) de esta increible

planta. Asi que la proxima vez que pienses de una manera lineal,

admires el forro de un vestido o una chagueta, o salgas en ropa sucia
occidental para bailar en linea, piensa en el lino.

En términos de su uso como planta comestible, el lino se usa mas

comunmente en su forma de alimento integral. Sin embargo, el lino

también se toma a veces como suplemento y se vende como aceite

de lino, cada uno de los cuales tiene una variedad de usos diferentes
para la salud.

Pero a pesar de toda la charla sobre los bene cios de la linaza, algunas

personas también tienen preocupaciones sobre ciertos compuestos que

se encuentran en ellos, especi camente "antinutrientes" y compuestos
potencialmente toxicos.

Entonces, ¢ las semillas de lino son buenas para ti? ¢, O deberias evitarlas? Y, ¢ como puede usar las semillas de
lino de manera efectiva para obtener los mayores bene cios para la salud de ellas?

. Qué es el Lino?  Las semillas de lino son la semilla de la planta de lino. La planta en si produce hermosas

ores azules, que a su vez se convierten en capsulas del tamafio de un guisante, cada una de las cuales

contiene alrededor de seis semillas. La linaza también se conoce como lino, y estos términos a veces se usan

indistintamente. Sin embargo, el lino se re ere a la linaza cuando es comido por los humanos, mientras que la
linaza denota los propésitos industriales de la planta.

El lino es uno de los cultivos mas antiguos, y contindia cultivandose
tanto para animales como para humanos en todo el mundo. La
mayor parte del lino (inaza) se cultiva en Rusia, India y Europa, y se
convierte en tela de lino. Durante el siglo XIX, el lino también se
cultivo en casi todos los estados de los Estados Unidos al este del rio
Mississippi. Aunque hoy en dia, se cultiva casi exclusivamente en
Minnesota y Dakota del Norte para aceite y semillas.

Encontraras dos tipos principales de semillas de lino en las
tiendas: doradas y marrones. Si bien la diferencia mas obvia
entre ellos es su color, la principal diferencia nutricional esta en
la composicién de su contenido total de aceite: el acido
alfa-linolénico o ALA (uno de los acidos grasos omega-3
asociados con la salud humana, junto con el EPA y el DHA)
comprende el 59% del contenido total de grasa en la linaza
marrény el 51% de la grasa total en la linaza dorada.

Nutricion de Linaza.  Aunque las semillas de lino son pequefias, no dejes que su tamafio te engafie.
Incluso una pequefia porcion de semillas de lino contiene una gran cantidad de nutricién. Sélo una

cucharada de linaza entera es una porcion, en la que encontraras un gramo de proteina, tres gramos de
bra, una variedad de vitaminas B, alrededor del 10% de tus necesidades diarias de magnesio, manganeso
y fosforo, y una cantidad notable de acidos grasos omega-3.

Las semillas de lino también son la fuente mas rica de precursores de los lignanos, un tipo de compuesto

polifendlico en las plantas que tiene una potente actividad antioxidante. Los lignanos pueden tener

bene cios anticancerigenos y de control de la glucosa, y pueden desempefiar un papel en la reduccion del
colesterol LDL alto, la aterosclerosis y la presion arterial alta.

Cuando comes semillas de lino, las bacterias intestinales
convierten estos precursores de lignano en los lignanos
enterolignano, enterodiol y enterolactona (¢no suenan como
personajes secretos y moral- mente neutros de la saga de El Sefior
de los Anillos?). Pero las diferencias individuales en el metabolismo
y la salud intestinal individual determinaran su tasa de conversion.

En general, teniendo en cuenta esta conversion variable, las
semillas de lino generan entre 75 y 800 veces mas lignanos que
cualquier otra fuente de alimento humano.

Como fuente rica de acidos grasos omega-3, las semillas de lino contienen alrededor de 2,3 gramos de ALA
por cucharada. Sirven como la mejor fuente de alimentos de estas grasas saludables para las personas que
no consumen pescado ni mariscos.

Agregar incluso una pequefia cantidad de semillas de lino a tu estilo de vida realmente puede marcar la
diferencia en el departamento de salud.

A continuacion se presentan algunos de los principales
bene cios que las semillas de lino tienen para ofrecer.

1. Puede tener propiedades anticancerigenas. Las semillas de

linaza son una rica fuente de compuestos que ofrecen poten-

ciales propiedades anticancerigenas, en particular sus acidos

grasos omega-3 y los precursores de lignano que menciona-
mos anteriormente.

Los lignanos tienen actividad antiestrégena y son estructu-
ralmente similares al estrégeno, con la capacidad de unirse a
los receptores celulares y reducir el crecimiento celular. La
investigacion muestra que la combinacién de grasas omega-3
y lignanos puede ser especialmente bene ciosa en relacion
con enfermedades como el cancer de mama. Y algunos
estudios en animales han encontrado que el ALA puede
reducir el tamafo, el crecimiento y la diseminacion de las
células cancerosas de mama, asi como promover la muerte
de las células cancerosas.

2. Puede bene ciar la salud del corazon. Algunos de los factores de riesgo mas comunes de enfermedad

cardiaca incluyen colesterol alto y presion arterial alta, asi como aterosclerosis, o0 la acumulacion de placa

en las arterias que puede provocar eventos como ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares. Los

acidos grasos omega-3, la bra y los lignanos de las semillas de lino pueden ofrecer un efecto protector
contra estos factores de riesgo cuando se consumen de forma regular.

Un ensayo aleatorizado controlado de 2015 encontré que la combinacion de ingerir 30 gramos por dia de

linaza con medicamentos para reducir el colesterol, principalmente estatinas, durante 12 meses, se asoci

con una reduccion signi cativa en los niveles de colesterol "malo" total y LDL, en comparacion con los
medicamentos solos.

3. Puede ayudar a equilibrar el estado de &nimo. Los
acidos grasos Omega - 3 son muy activos en el cerebro y
se han estudiado ampliamente por su papel en la salud
mental, incluida la mejora de los sintomas de la depresion.
Un estudio de 2020 entre 60 mujeres adultas deprimidas,
publicado en el International Journal of Food Properties,
analizé la e cacia del aceite de linaza para ayudar a
controlar la depresion.

Dividieron a las mujeres en dos grupos, uno que consumié

una capsula de aceite de linaza de 1,000 mg dos veces al

dia durante 10 semanas, y un grupo de placebo. Los

investigadores encontraron que el grupo de intervencion

experimentd una reduccion en los sintomas de depresion,

asi como un aumento signi cativo en la concentracion
del factor neurotr6 co derivado del cerebro (BDNF).

Los niveles mas altos de BDNF en el cerebro se asocian con un menor riesgo de depresion y con una mayor
capacidad de aprendizaje, memoria y rendimiento cerebral maximo.

4. Puede ofrecer bene cios antiin amatorios. Los omega-3 y los lignanos en las semillas de lino también
pueden ayudar a aliviar la in amacion en algunas personas, ayudando con afecciones como la artritis
reumatoide, el lupus y el fenémeno de Raynaud.

5. Puede mejorar los sintomas asociados con la diabetes tipo 2. A pesar de todas las razones para considerar
agregar semillas de lino a tu dieta, también vienen con algunas consideraciones potenciales.

Sin embargo, las semillas de lino no son una gran fuente de las otras grasas omega-3, EPA y DHA. Si bien tu
cuerpo puede convertir un poco de ALA a EPA y DHA, esta tasa de conversion generalmente es baja y varia
entre individuos. Algunas investigaciones sugieren que las mujeres pueden ser mejores en esta conversion

gue los hombres debido a sus niveles de estrogeno naturalmente mas altos. Pero sélo del 1 al 10% del ALA se
convierte en EPA 'y del 0,5 al 5% en DHA.

Las semillas de linaza son altamente nutritivas y tienen numerosos bene cios y usos para la salud. Las diversas

formas-aceite, comida y harina — pueden contribuir a una dieta saludable y equilibrada. Aunque existen

algunas consideraciones en torno a los compuestos que se encuentran en las semillas de lino, los datos
muestran que, en la mayoria de los casos, no hay necesidad de preocuparse.

El mayor problema es que las semillas enteras son dificiles de masticar y estan mal digeridas. Y el aceite de

lino y la harina de linaza se deterioran rapidamente. jPero hay un remedio facil para eso! Moler tu propia

comida de lino casera con un molinillo de especias o café dedicado cada semana puedes darle un

suministro constante de comida de lino fresca. Y qué manera asequible y deliciosa de agregar una cantidad
impresionante de bondad nutricional a tu dieta.

Publicado originalmente en inglés por:
https://foodrevolution.org/blog/is- axseed-good-for-you/?utm_source=sfmc&utm_medium=email&utm_campaignh=blo-
2021&utm_content= axseed



