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Resumo:

Este trabalho tem como objetivo realizar uma revisio bilbiografica sobre a composi¢do da linhaca (Linum
usitatissimum) e seu papel na prevengdo e tratamento de doengas cardiovasculares. A semente de linhaca contém
de 22 a 26% de proteina contendo aminoacidos ramificados como valina, leucina e isoleucina ¢ tem baixa
quantidade de aminoacidos aromaticos. A razdo de lisina:arginina ¢ um determinante para que o alimento tenha
efeito colesterolémico e aterogénico. Na linhaga, esta propor¢do € baixa. Também € uma 6tima fonte de arginina,
glutamina e histidina, tendo reconhecidamente efeitos a favor do sistema imunoldgico. A alta concentragdo de
cisteina ¢ metionina pode aumentar os niveis de antioxidantes, com potencial de estabilizar o DNA durante a
divisdo celular. O grio contém uma média de 41% de 6leo, 70% deste [6leo] € poliinsaturado (rico em 6mega 3 e
6), 66% ¢ de acido graxo a-linolénico (ALA) 14% de acido linoléico (LA) e 10% de acido oléico (AO). O linho ¢
uma das plantas que mais concentram lignana na natureza, chega a 100 vezes mais que os graos integrais mais
consumidos. Por isso ¢ eficaz na redugdo do risco de doengas causadas por disfun¢des nas concentracdes de
lipideos sanguineos e conseqiientemente em doengas cardiovasculares, no tratamento de dislipidemias, processos
inflamatérios e controle do diabetes. A literatura menciona que a melhor maneira de utilizar a linhaga na
alimentagdo humana ¢ consumi-la de forma triturada e nfo na sua forma integral. Isso se d4 em razéo de que o
organismo humano ndo é capaz de digeri-la. Ao tritura-la, coloca-se todas as suas substdncias disponiveis no
trato gastrointestinal para que possa ser absorvida. A linhaga triturada disponibiliza 40% de fibras das quais 1/3 ¢
soluvel e 2/3 sdo insoliveis. A suplementagdo com linhaca pode levar a ingestdo de 25-30g de fibras por dia
(recomendacdo para jovens adultos — 19 a 24 anos - RDA) e aproximadamente 8 mg de lignana SDG
(seicoisolariciresinol diglicosideo), o que dobraria a concentragcdo de enterolactona sérica (a enterolactona teria
uma agdo similar ao ALA na sintese de acidos graxos). Essas concentracdes sdo consideraveis e refletem uma
diminui¢fo do risco de doengas cardiovasculares, provavelmente pela inibicdo da trombogénese e da inflamagao
citocina-dependente. Isso mostra que a suplementacdo pode ser um fator positivo para a diminui¢io dos riscos de
doengas cardiacas, sabendo-se que as fibras soluveis contribuem para a diminui¢@o do colesterol sérico.



