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Resumo

Rica em &cidos graxos émega 3, considerada uma excelente fonte proteinas e de fibras, o
consumo da linhaca esta associado a beneficios para o sistema cardiovascular, funcionamento
intestinal e prevenc¢éo do cancer. Este artigo tem o objetivo revisar a literatura acerca do uso da
linhaca, demonstrando seus componentes e beneficios para a salde. Diante dos dados
revisados podemos concluir que o uso regular de linhaca esta associado melhora da resposta
inflamatdria e sintomas da constipacéo.

Palavras-chave: Linhaga, alimentos funcionais

Area Tematica; Ciéncias Médicas e da Saude

1. Introducéo - Propdsito central do trabalho

Um alimento pode ser considerado funcional quando, além de suas propriedades nutricionais
basicas, possui compostos bioativos que exercem propriedades fisiolégicas benéficas para
saude, devendo ser seguro para 0 consumo sem supervisdo médica. (ZAPAROLLI, 2013;
NOVELLO e POLLONIO, 2011; VIDAL, 2012.)

Estes compostos bioativos presentes nos alimentos funcionais, além da funcdo de nutricdo
basica, favorecem a prevencéao de alterac6es metabdlicas relacionadas com o aparecimento das
doencgas cronicas ndo transmissiveis (DCNT). Entre os beneficios dos alimentos funcionais se
destacam um reforco ao sistema imunolégico, melhora do controle glicémico e perfil lipidico,
reducéo de risco para doencgas cardiovasculares e atividade anticarcinogénica. (BASHO; BIN,
2010; ALVES, 2015)

A linhaca é uma semente oleaginosa produzida pelo linho (Linum usitatissimum L.) e sua
provavel origem vem do continente asiatico. Existem dois tipos da semente conhecidos, a
marrom, que se desenvolve melhor em climas mais tropicais como Brasil e Argentina, e a
dourada, produzida em climas frios como Canada e Estados Unidos (BARROSO, 2014;
NOVELLO e POLLONIO, 2011). Se destaca como um alimento funcional pelo seu perfil de acidos
graxos com alto teor de &cido linoléncio, que esta relacionado coma prevengdo de DCNT.
(COSMO, 2014; CUPERSMID, 2012)
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Este trabalho tem como objetivo realizar um estudo de revisdo, unindo dados fundamentados
que sustentem a importancia da linhagca como um alimento funcional, demonstrando suas
caracteristicas e compostos bioativos, bem como seus beneficios para a saude.

2. Marco Tedrico
Composicdo Nutricional da Linhaga

A semente de linhaga pode ser encontrada em duas colorag¢des diferentes: marrom e dourada.
Ambas as sementes possuem composicao nutricional similar e a coloragdo possivelmente esta
relacionada com condicées diferentes de cultivo. E uma semente oleaginosa, € rica em gordura,
polissacarideos (fibras e gomas) e proteinas (BARROSO, 2014; NOVELLO e POLLONIO, 2011).

A linhaca possui cerca de 32 a 41% de lipideos, 28 a 33% de fibra alimentar, 14 a 21% de
proteina e 7% de umidade. Do teor total de polissacarideos, 30% séo fibras soltveis e 70% de
fibras insolGveis. (CUPERSMID, 2012; TACO, 2006).

Em relacdo ao perfil lipidico, possui baixa concentracdo de gordura saturada (9%), moderado
teor de gordura monoinsaturada (18%) e 6timo percentual de gordura poli-insaturada (73%),
sendo esta com grande teor de acido graxo alfa linolénico. Se destacam ainda compostos
fendlicos antioxidantes como as lignanas, flavonoides e tocoferéis (ALMEIDA, 2009).

Atuam como componentes funcionais na linhaca o &cido alfa-linolénico (bmega 3), as fibras
(soliveis e insolaveis) e os compostos fendlicos (lignanas, flavonoides e tocoferdis).
(CUPERSMID, 2012)

Acido alfa-linolénico

O acido graxo da série dmega 3, &cido alfa-linolénico (ALA), € precursor de importantes
compostos tais como acido eicosapentaenoico (EPA) e decosa-hexaenoico (DHA), que estédo
fortemente relacionados com a reduc¢éo do risco de doencas cardiovasculares (DCV), devido a
melhora do perfil lipidico sanguineo, diminuicdo da pressédo arterial, agregacdo plaquetéria e
inflamacé&o. (SALES, 2010)

O ALA representa 60% do teor total de acidos graxos no 6leo de linhaga, resultando em uma
proporcao trés vezes superior de d8mega 3 em relacdo ao 6mega 6. Um consumo alto de dmega
6 na dieta provoca um aumento do acido araquidénico (AA), que é precursor de substancias pro-
inflamatérias. Para evitar os efeitos negativos do AA recomenda-se uma razdo 6mega 6/6mega
3 de 5:1 até 10:1. (SALES, 2010; ALMEIDA, 2009) O ALA também atua sobre a formacao de
citocinas pro-inflamatérias, bloqueando sua agcdo e minimizando os sintomas de doencas
associadas a inflamagéo. (CUPERSMID, 2012) O EPA e DHA desempenham papéis importantes
na composi¢cdo da membrana celular, além de regular processos de sinalizacéo e expresséo de
genes anti-inflamatérios, podendo atuar na prevencao do cancer, artrite, doenca coronariana,
diabetes e osteoporose. (SANT’ANA, 2009)

O consumo de linhaga tem apresentado bons resultados na melhora do perfil lipidico, atuando
na reducdo do colesterol total e LDL-colesterol, visto que o acido alfa-linolénico minimiza o
acumulo de gorduras no figado através da beta oxidacdo e inibe a sintese de acidos graxos e de
triglicerideos. (CUPERSMID, 2012). Outros estudos mostraram beneficios do consumo da
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menor absorcdo lipidica e aumento da saciedade. Beneficios cardiovasculares também estéo

associados ao consumo de ALA, uma vez que menores taxas de inflamacao, melhor perfil lipidico
e controle do peso séo fatores preventivos contra DCV. (SOARES, 2016)

Fibras

O teor de fibra da linhaca varia de 28 a 33%, sendo um terco do total de fibras sollveis (goma
de mucilagem) e o restante sao polissacarideos ndo gomosos (celulose e lignanas). (NOVELLO
e POLLONIO, 2011)

Dietas com elevados teores de fibras estdo associadas ao baixo risco de DCNT. Estudos
sugerem uma ligacao das fibras sollveis aos sais biliares e ao colesterol, levando a uma reducgéo
nos niveis de colesterol hepético. Outra proposta de inibicdo da sintese hepatica de gorduras
seria pela atuacdo dos produtos de fermentacdo das fibras no intestino, os acidos graxos de
cadeia curta (AGCC), o acetato, propionado e butirato. (SALES, 2010). Os AGCC derivados da
fermentacéo das fibras no intestino estdo relacionados com a redugéo dos niveis séricos de
colesterol, melhora dos sintomas de constipa¢édo, além da prevencdo do céancer de célon e
diabetes. (BASHO; BIN, 2010)

As fibras também estdo relacionadas com aumento da viscosidade intestinal, reduzindo a
absorcdo de macronutrientes, podendo levar ao aumento da sensibilidade a insulina, aumento
da saciedade e menor ingestéo cal6rica. (SALES, 2010; ZAPAROLLI, 2013)

Compostos fendlicos

Compostos fendlicos sdo comumente encontrados em plantas comestiveis e em elevadas
concentracdes em plantas oleaginosas, visando a protecéo de suas estruturas. Na linhaga séo
encontrados principalmente lignanas, flavonoides e tocoferéis. (CUPERSMID, 2012)

A linhaca é considerada uma boa fonte de flavonoides, contendo 35-70mg por grama de linhaga.
Os flavonoides séo considerados 6timos antioxidantes, redutores de radicais livres e quelante de
metais pesados. Previnem a oxidacéo do LDL colesterol, contribuindo para inibicéo da formagéo
de placas de arteroma. (CUPERSMID, 2012)

As lignanas sédo consideradas fitoestrogenos, compostos capazes de exercer fungao estrogénica
no organismo, atuando de forma antioxidante, reduzindo o risco cardiovascular e exercendo acao
anticancerigena. Podem auxiliar no metabolismo hepético, potencializando na remocéo de LDL
e VLDL, contribuindo assim para a reducdo dos niveis séricos de LDL. (CUPERSMID, 2012;
NOVELLO e POLLONIO, 2011; SALES, 2010).

Recomendacdes nutricionais

Sugere-se 0 consumo de 8g (1 colher de sopa) de semente de linhaga moida ou 2,5g (1/2 colher
de chd) de 6leo de linhaga para atingir a ingestao de 6mega 3 e 6mega 6, com uma 6tima razao
Omega 6/6mega 3. (NOVELLO e POLLONIO, 2011) Beneficios relacionados ao funcionamento
intestinal foram observados com a ingestao de doses diarias da semente a partir de 25¢g/dia. Ja
melhora nos niveis de glicose e insulina, bem como sintomas relacionados com altera¢des
hormonais na menopausa, foram observados com a ingestao diaria de 40g de linhaca (SALES,
2010).
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3. Metodologia

O presente trabalho trata-se de uma revisao bibliografica narrativa, na qual as buscas foram
realizadas nas bases de dados PubMed e Scielo. Nestas bases foram pesquisados estudos em
lingua portuguesa, inglesa e espanhola, publicados entre os anos de 2009 e 2016.
Compreendendo as seguintes palavras-chaves: Linhaga. Alimentos funcionais. Acido alfa-
linolénico. Lignanas usados isoladamente ou em combinag&o para pesquisa.

4. Consideracdes Finais

A partir dos dados obtidos, pode-se concluir que a linhaga € um importante alimento funcional,
com potencial beneficio para salde cardiovascular, prevenindo a sindrome metabdlica,
auxiliando no controle do diabetes e obesidade e melhorando sintomas da constipacdo. Contudo,
as recomendac0es referentes ao consumo da linhaga variam muito conforme cada alteragcéo
fisiologica. Apesar de todos os beneficios relacionados ao consumo da linhaga, mais estudos se
tornam necessarios referente a recomendagbes de consumo, visto que este é um
questionamento a ser esclarecido para oferecer maior suporte no uso deste alimento como um
potencial agente alimentar na prevencédo e promoc¢éo da salde.
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