Os beneficios da Semente de Linhaca

E considerada como um alimento funcional, ou seja, que contém, além de seus
nutrientes basicos (carboidratos, proteinas, gorduras e fibras), elementos que
podem diminuir o risco de algumas doengas pois seu uso continuo pode
proporcionar aumento da defesa orgénica e redugéo do ritmo de envelhecimento
celular.

Na composicdo da semente de linhaga estdo presentes proteinas, fibras
alimentares e 4cidos graxos poli-insaturados (Omega 3 e Omega 6), que Ihe
conferem a propriedade de alimento funcional. A semente de linhaga é a mais
rica fonte de Omega 3 existente na natureza.

Os investigadores do INSTITUTO CIENTIFICO PARA ESTADO DA LINHAGA DO
CANADA e dos Estados Unidos, t&ém enfocado sua atencéo no rol desta semente
na prevencéo e cura de numerosas doengas degenerativas.

Muitos estudos estdo sendo desenvolvidos para confirmar os beneficios do
consumo regular da semente de linhaga. Alguns desses estudos afirmam que a
linhaga poderia ajudar a baixar os niveis de colesterol, pois € rica em fibras
soltveis. Também esta sendo estudada outras fungdes e tem beneficios como:

-- Rejuvenescedor

-- Baixa de peso

-- Auxilia no combate a anemia

-- Auxilia no combate ao céncer: de mama, de préstata, de colon, de pulmao,
ete... \

-- Auxiliar no combate & acne.

-- Auxiliar no equilibrio hormonal, amenizando distirbios causados pela TPM e
menopausa;

-- Auxiliar na diminuigdo do risco de aterosclerose;

-- Auxiliar no controle Diabete - da glicemia

O consumo regular de linhaga favorece o controle dos niveis de agtcar no
sangue.

Esta & uma excelente noticia para os insulina dependentes.

-- Vitalidade Fisica ' :

-~ Sistema Digestivo

-- Sistema Nervoso

-- Doengas Inflamatdrias

--Retencgdo de Liquidos

-- Sistema Imunolodgico
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-- Sistema Cardiovascular -

-- Funcionamento Intestinal

-- Para o auxilio na redugdo de colesterol ruim, dos sintomas de TPM,
menopausa

-- Para combater a agressividade e a obesidade

-- CondigOes da Pele e do Cabelo

Veja a composicéo nutricional de 15 g da Semente de Linhaga:

Valor calorico 43 Kcal
Carboidratos 1 g
Proteinas 2 g

Gorduras totais 3 g
Gorduras Saturadas 0 g
Gorduras Trans 0 g
Fibra alimentar 3 g
Omega-3 58%
Omega-6 16 %

Saodio 7,8 mg

Além disso, € a maior fonte alimentar de lignanas, compostos fitoquimicos
parecidos com o estrogénio, que teriam propriedades anticancerigenas,
principalmente em relagdo ao cancer de mama e colon. Ainda contém vitaminas
B1, B2, C, E e Caroteno e minerais como ferro, zinco, alguma quantidade de
potassio, magnésio, fésforo e calcio.

A semente de linhaca moida tras mais beneficios nutricionais que a semente
inteira, que possui uma casca dura, dificil de digerir. Portanto, uma forma facil
quebrar as sementes é passa-la em um processador ou liquidificador na tecla
pulsar, para que ndo vire po. Depois, guarde-a em refrigerador, e deixe fora da
luz. Desta forma, a utilizagdo sera ainda melhor.

As sementes podem ser utilizadas em iogurtes, saladas, sucos, vitaminas,
misturada a cereais, massas de pdes e bolos e em todos os outros alimentos.
Também pode substituir o 6leo ou gordura utilizada em uma receita. Por
exemplo, se uma receita pedir 1/3 xicara (cha) de dleo, use 1 colher (sopa) de
semente de linhaga moida, em substitui¢do.

Vitalidade Fisica:

Um dos mais notaveis indicativos de melhora devido ao consumo de linhaga € o
incremento progressivo na vitalidade e na energia.

A linhaga aumenta o coeficiente metabdlico e a eficacia na produgéo de energia
celular. Os musculos se recuperam da fadiga do exercicio.

Baixa de Peso: — -

A linhaca moida é excelente para baixa de peso, pois elimina o colesterol em
forma rapida .

Ajuda a controlar a obesidade e a sensacdo desnecessaria de apetite, por conter
grandes quantidades de fibra dietética, tem cinco vezes mais fibra que a aveia.
Se vocé deseja baixar de peso, tome uma colher a mais pelas tardes.

Combate ao Cancer:
de mama, de prostata, de colon, de pulmao, etc...
A semente de linhaga contém 27 componentes anti-cancerigenos , um deles € ;
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a LIGNINA.

A semente de linhaga contém 100 vezes mais Lignina que os melhores graos
integrais.Nenhum outro vegetal conhecido até agora iguala essas propriedades.
Protege e evita a formacdo de tumores. S6 no cancer se recomenda combinar
semente de linhaga moida com queijo cottage baixo em calorias.

Condicoes da Pele e do Cabelo:

Com o consumo regular de sementes de linhaga vocé notara como sua pele
volta-se mais suave . E Gtil para a pele seca e pele sensivel aos raios do sol. E
ideal para problemas na pele , tais como: psoriase e eczema .

Recomenda-se também como mascara facial para uma limpeza profunda do
cltis. Ajuda na eliminacdo do pano branco, manchas, acne, espinhas, etc.

E excelente para a calvicie . Essa é uma boa noticia para quem sofre de fixar e
NUTRIR teu cabelo. Ndo use vaselinas que danificam teu coro cabeludo e teu
cabelo.

Sistema Digestivo:
Prevéem ou cura o cancer de colon. Ideal para artrite, prisdo de ventre, acidez

M
estomacal.
Lubrifica e regenera a flora intestinal .
Expulsdo de gases gastricos .E um laxante por exceléncia.
Previne os diverticulos nas paredes do intestino. Elimina toxinas e
contaminadores.
Sistema Nervoso:
E um tratamento para a pressdo. As pessoas que consomem linhaga sentem
uma grande diminuicdo da tensdo nervosa e uma sensacdo de calma.
Ideal para pessoas que trabalham sob pressdo. Melhoras fungoes mentais dos
ancidos , melhora os problemas de conduta
(esquizofrenia).
A linhaga é uma dose de energia para teu cérebro, porque contém os nutrientes
gque reduzem mais eurofransmissores
(reanimagbes naturais) .
~ Doencas Inflamatérias:

O consumo de linhaga diminui as condi¢des inflamatérias de todo tipo.
Refere-se a todas aquelas doengas terminadas em "TITE", tais como: gastrite, .
hepatite , artrite, colite, amidalite, meningite , etc.

Retencdo de Liquidos:

O consumo regular de linhaga, ajuda aos rins a excretar 4gua e sodio. A
retengdo de agua (Edema) acompanha sempre a

inflamagéo de tornozelos, alguma forma de obesidade, sindrome pré-menstrual,
todas as etapas do cancer e as doengas cardiovasculares.

Sistema Imunolégico:

A linhaca alivia alergias, é efetiva para o LUPUS.

A semente de linhaga por conter.os azeites essenciais Omega 3, 6, 9 e um
grande contelido de nutrientes que requeremos constantemente, faz com que
nosso organismo figue menos doente, . por oferecer uma grande resisténcia as
doencas.
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Sistema Cardiovascular: .

E ideal para tratar a arteriosclerose, elimina o colesterol aderido nas artérias,
esclerose multipla, trombose coronéria alta pressdo arterial , arritmia cardiaca ,
incrementa as plaquetas na prevengo da formag&o de coagulos sanguineos.

E excelente para regular o colesterol ruim .

O uso regular de linhaca diminui o risco de padecer de doencgas
cardiovasculares.

Uma das caracteristicas UNICAS da linhaga é que contém uma substincia
chamada taglandina, a qual regula a pressdo do sangue e a funcdo arterial e
exerce um importante papel no metabolismo de célcio e energia.

O Dr. J H. Vane, ganhou o prémio Nobel de medicina em 1962 por descobrir o
metabolismo dos azeites essenciais Omega 3 e 6 na prevencdo de problemas
cardiacos.

Uma outra forma de conseguir os beneficios da linhaga é consumir o 6leo de
linhaga, que é extraido da semente inteira, usando métodos de extracdo
desenvolvidos especialmente para este fim (a frio). O produto obtido &
engarrafadc (para ser usado em saladas ou pratos frios) ou colocado em
capsulas gelatinosas, sendo utilizado como suplementacdo de dmega-3.

Funcionamento Intestinal:

Para a melhora do funcionamento intestinal: de uma noite para o dia, coloque 1
colher (sopa) de semente de linhaga em % copo de &gua e deixe "descansar”
por 12 horas, tome somente a 4gua em jejum pela manha.

Para evitar o desperdicio as sementes podem ser adicionadas sobre saladas,
iogurtes vitaminas... -

Para o auxilio na reducéo de colesterol ruim, dos sintomas de TPM,
menopausa:

Para o auxilio na redugdo de colesterol ruim, dos sintomas de TPM,
‘menopausa.... Consuma diariamente 1 colher (sopa) de semente de linhaca
preferencialmente triturada (como uma farofinha) sobre os alimentos. Evite que
as sementes passem por processos térmicos de aquecimento para que sua
gordura boa n&o oxide.

Para combater a agressividade e a obesidade:

duas colheres de sopa de linhaga trituradas no liquidificador. Coloca-se agua ou

suco para adogar. Todos os dias; tomados em intervalos durante o dia na média

de 4x ao dia; essas duas colheres.

1 colher de sopa de sementes de linhaga moidas (moa uma xicara no

liquidificador e guarde o restante no freezer) - 3 colheres de sopa de agua-

Modo de prepar~ ' | 4!

Mistierm tigela pequena. Deixe descansar por 1 a 2

L 3 ficar mais tempo). Em algumas receitas
de linhaca moidas podem ser adicionadas

no liquidificador, se mistura.em um copo
m a aveia, ou iogurte no café da manha
todas as idades (criangas, adolescentes -



