Zloty len, siemie Iniane i olej Iniany w Prastara.pl
~,Najpotezniejszy” - tak brzmi thumaczac jego nazwe z jezyka lacinskiego.

Zloty polski len, uprawiamy naturalnie, recznie plewimy i tloczymy w
dworskiej kuchni. Jest naszym lekarstwem, ktoére wykorzystujemy w
prozdrowotnej diecie oraz polecamy naszym kuracjuszom.

Len zloty polski to zrédlo: bialka roslinnego, steroli, kwasow
organicznych, zwigazkoéw Sluzowych, witaminy: B1, B6, E, oraz mineralow:
cynku, magnezu, potasu, fosforu wapnia i zelaza oraz blonnika, ktory
zapobiega gromadzeniu tre$ci pokarmowych w jelitach.

Doskonale wplywa na kondycje skory i wlosow, jest skuteczny w walce z
niezytami i wrzodami zoladka, lagodzi objawy menopauzy, redukuje stany
zapalne gardla, leczy oparzenia, odmrozenia i trudno gojace sie rany,
korzystnie wplywa na prace serca, mézgu oraz ukladu odpornosciowego, a
takze na gospodarke lipidowa i przemiane materii.

Olej Iniany, zawiera NNKT - niezbedne do zycia nienasycone kwasy
tluszczowe omega-3 i omega-6, tzw egzogenne czyli te ktére nasz organizm
musi pozyska¢ z pokarmu. Dawniej nasza diete cechowal stosunek kwasow
omega-6 do kwasow omega-3 wynoszacy 1:1, natomiast aktualnie niestety jest
to 20:1. Niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe omega-3 i
omega-6 powinny stanowi¢ 1/3 dziennego zapotrzebowania na
tluszcze i powinniSmy je przyjmowaé¢ w proporcjach omega-6 do
omega-3, wynoszacych: 2:1 do 5:1. Niestety w naszej diecie mamy 20
razy wiecej kwasow thuszczowych omega-6 niz omega-3. Skutkiem takiej diety
sq stany zapalne.

Pamietajmy takze, ze olej Iniany jest odpowiedni do spozywania na
zimno (dodatek do pieczywa, seréw, salatek, $ledzi), nie powinniSmy go
podgrzewac czyli smazy¢ czy gotowac.

Co powinnismy o nim wiedzie¢:

- napary z siemienia Inianego zalecane sa dla oséb cierpigcych na wrzody

zoladka i dwunastnicy, poniewaz w lupinie Inu sa duze iloSci §luzu, ktory

powleka blony §luzowe przelyku, zoladka i czeSciowo dwunastnicy, ostaniajac

je przed agresywnym dzialaniem kwasu solnego. Lagodzi dolegliwosci bol,

pieczenie czy zgage.

- napar z siemienia Inianego jest pomocny w leczeniu chrypki, kaszlu,
przeziebienia, zapalenia oskrzeli

 przeciwdziala zaparciom, poniewaz znajdujace sie w siemieniu lignany
Iniane (fitohormony) oraz blonnik wspieraja trawienie i prawidlowa
perystaltyke jelit, a substancje S$luzowe dzialaja zmiekczajgco i
rozwalniajaco, co zapobiega zaparciom i ulatwia prawidlowy rytm
wypréznien.

« olej Iniany pielegnuje skore suchg, normalng i tlusta, dzieki zawartoSci
kwasow omega-3 i omega-6 oraz witaminy E - nazywanej witaming
mlodosci, chroni komorki przed stresem oksydacyjnym i wolnymi




rodnikami. Kwasy reguluja poziom wydzielanego sebum, zapobiegajac
przesuszeniu i luszczeniu sie skory, ale tez przetluszczeniu, zatykaniu sie
porow, powstawaniu zaskornikow i zmian tradzikowych.

- siemie Iniane zapobiega odwodnieniu i starzeniu sie skory, co jest wazne dla
kobiet w okresie menopauzy. Kwasy omega z siemienia Inianego maja
zdolno$¢ wypelniania przestrzeni w naskoérku, chronigc go przed utratg
wody i nawilzajac. Witamina E

« fitohormony z Inu — lignany, s3 antyutleniaczami

« cynk, ktory wystepuje w siemieniu Inianym umozliwia wlosom i
paznokciom synteze bialek ustrojowych, powodujac prawidlowy wzrost i
zdrowy wyglad. Swoja role tutaj ma takze magnez i zelazo, ktére wplywa na
prawidlowa strukture wlosa i paznokei, zapobiega wypadaniu wloséw oraz
lamliwos$ci paznokci.

« len reguluje poziom cholesterolu, poniewaz NNKT usuwaja z organizmu
nadmiar zlego cholesterolu LDL oraz podnosza poziom dobrego HDL.
Dodatkowo NNKT umozliwiaja synteze prostacyklin wplywajacych na
rozszerzenie naczyn wiencowych i zwiekszenie sily skurczu mie$nia
sercowego, przeciwdzialajagc miazdzycy, zawalowi serca i nadci$nieniu
tetniczemu (30% nizsze ryzyko zgonow z powodu chor6b ukladu krazenia).
Olej Iniany jest tutaj niezastapiony, poniewaz zawiera przewage kwasow
omega-3 nad omega-6. To kwasy omega-3 obnizaja poziom zlego
cholesterolu LDL i podwyzszaja poziom dobrego — HDL. Wazne
jest tutaj regularne spozywanie oleju w ilo$ci 2—5 lyzek dziennie. Sterole
ro§linne zawarte w oleju Ilnianym obnizaja cholesterol tzw zoosterol
wytwarzany w organizmie czlowieka. Fitosterole i cholesterol réznia sie
budowa bocznego lancucha weglowego. Fitosterole hamuja wchlanianie
cholesterolu w przewodzie pokarmowym, a bedgc zwigzkami podobnymi do
cholesterolu pod wzgledem strukturalnym, zajmuja miejsce cholesterolu
pokarmowego i1 niweluja jego wchlanianie z jelita cienkiego do krwi.
Naukowcy wskazuja, ze fitohormony hamuja zmiany miazdzycowe w aorcie
o 73%, zwiekszaja elastyczno$¢ naczyn krwiono$nych i zapobiegaja
zakrzepom.

 len jest naszym sprzymierzencem w kuracjach odchudzajacych.
Jak wiemy nie jest wskazana calkowita eliminacja tluszczu z naszej diety,
poza tym nalezy pamieta¢ ze NNKT czyli omega-3 i omega-6 sami musimy
dostarczy¢ do naszego organizmu z pozywieniem, poniewaz on sam ich nie
wytworzy. Wprowadzenie do naszej diety NNKT to gwarancja zdrowia, ale
tez prawdopodobna redukcja wagi.

« lignany zawarte w oleju Inianym, maja dzialanie podobne do
zenskich hormonoéow — estrogenow, wplywajacych miedzy innymi na
tempo przemiany materii i gospodarke weglowodanowa organizmu.
Spozywajac siemie i olej lniany mozemy przy$pieszy¢ metabolizm i
zredukowac mase ciala.

- lignany zawarte w siemieniu Inianym sa roslinnymi zwigzkami
podobnymi do estrogenéw tzw fitoestrogenami, ktére moga



regulowa¢ ich poziom w organizmie. Fitoestrogeny sa dopasowane pod
wzgledem strukturalnym i funkcjonalnym z estrogenami, dzieki temu latwo
lacza sie z receptorami estrogenowymi w tkankach piersi, macicy czy
przysadki mo6zgowej i zastepuja nam brakujgace hormony. Lignany nasladuja
lagodnie, nie zaburzajac funkcjonowania organizmu i nie nasilajac proceséw
rakotworczych w tkankach z receptorami estrogenowymi. Lignany s3
wskazane dla kazdej kobiety réwniez z odwrotnym problemem czyli
nadwyzka estrogenéw, poniewaz powoduja reakcje przeciwestrogenowe w
tkankach reagujacych na estrogeny, poprzez przylaczenie sie tych
fitohormonow do odpowiednich receptorow estrogenowych. Wowczas
estrogen ludzki nie moze juz utworzy¢ polaczenia receptorowego w tym
miejscu. Za pomocg lignanow Inianych mozna uregulowaé¢ objawy zespotu
klimakteryjnego oraz obnizy¢ ryzyko estrogenozaleznych schorzen
ogoOlnoustrojowych. Co wazne lignany Iniane s rozpuszczalne w wodzie,
czyli nie wystepuja w oleju Inianym, a w siemieniu Inianym i ziarnach Inu
lignany maja dobroczynny wplyw na kobiece libido, fitohormony dla kobiet
moga by¢ alternatywa dla hormonalnej terapii zastepczej (HTZ).

nasiona Inu zawieraja 700 razy wiecej lignandéw niz inne zrodla
(kawa, herbata, wino, pieprz, owoce). W zwiazku z tym, ze sa to estrogeny
pochodzenia roslinnego, nie oddzialuja na receptory estrogenowe tak silnie
jak hormony ludzkie i syntetyczne, przez co praktycznie nie wywoluja
skutkow ubocznych, natomiast skutecznie poprawiaja samopoczucie i
nastroj.

fitoestrogeny, w tym lignany z Inu, zatrzymuja rozw6j nowotworow
hormonozaleznych: piersi, jajnika i macicy, oslabiaja zlo$liwos¢
nowotwordéw oraz obnizaja prawdopodobienistwo przerzutow.

olej Iniany spozywany regularnie wspomaga leczenie schorzen mézgu,
lagodzi przebieg choroby Alzheimera i Parkinsona oraz skutecznie
przeciwdziala dretwieniu i mrowieniu konezyn.



