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Introducgao

A populagao tem optado pelo consumo de alimentos mais saudaveis, uma vez que a alimentagao
balanceada preserva a saude e aumenta a qualidade de vida. Com muitos beneficios para a
saude, a linhagca é considerada um alimento funcional, utilizada in natura, na elaboracdo de
Oleo e como ingrediente na preparagdo de paes, bolos e biscoitos. Neste contexto, estes séo
considerados alimentos nutracéuticos, que apresentam em sua composi¢cao produtos quimicos
como acido alfa linolénico, ligninas, proteinas, fibras soluveis e insoluveis, compostos fendlicos de
acao antioxidante, acidos graxos poli-insaturados, acido félico, vitaminas, minerais, fito esterois e
fito estrégenos, tais propriedades benéficas a saude humana.

Objetivo

Apresentar os beneficios da alimentagdo nutracéutica com graos de linhaga para a saude humana.
Metodologia

Esta revisdo bibliografica foi realizada por meio de pesquisa na base de dados do Google
Académico, SCIELO, Science Direct, Scopus, NCBI e Capes no primeiro trimestre de 2021,
selecionando artigos do periodo de 2016 a 2021, buscando informagdes sobre a composicéo
nutracéutica de graos de linhaga.

Resultados

A consciéncia dos consumidores em busca de habitos saudaveis, desejando uma melhor qualidade
de vida, fez com que a procura por alimentos funcionais crescesse, estes devem manifestar
propriedades benéficas que além de nutrir também protegem o organismo de doencas,
apresentado na forma de alimentos comuns, que incluem integrais, fortificados, enriquecidos
ou melhorados, que causam efeitos potencialmente benéficos a saiude quando consumidos
regularmente como parte de uma dieta variada e em niveis efetivos.

O termo nutracéutico inclui uma ampla variedade de alimentos e componentes alimenticios com
apelo médico ou da saude. Reconhecidos como suplementos dietéticos que contribuem, de forma
concentrada, um agente presumidamente bioativo de um alimento, presente na matriz ndo
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alimentar e usado para melhorar a saude, em dosagens que excedem aquelas que podem ser
obtidas de um alimento convencional. Sua agado varia do suprimento de minerais e vitaminas
essenciais, até a protegado contra diversas doencas infecciosas. Estes produtos podem abranger
nutrientes isolados, suplementos dietéticos, alimentos funcionais, produtos herbais e alimentos
processados, tais como cereais, sopas e bebidas.

A linhaga é um grao oleaginoso proveniente da planta do linho (Linum usitatissimum), originaria do
oeste asiatico e do mediterraneo. Muito utilizada na alimentagdo humana e animal, € na producao
de tecidos. Cultivada principalmente em regides frias, como nordeste do Canada, principal regido
mundial produtora da linhaga. No Brasil, o cultivo é feito principalmente no Rio Grande do Sul.
A semente apresenta uma aparéncia leve e brilhante, formato oval, pontiagudo e achatado.
Muito utilizada para reduzir riscos de doengas cardiacas, cancer e diabetes, atuando sobre a
colesterolemia, glicemia e a manutencéo do peso corporal.

Considerada uma fonte de acidos alfa-linolénico (w-3) (58,2%), acido linoleico (w-6) (14,6%),
acidos graxos saturados (8,7%), acidos graxos monoinsaturados (18%), elevado teor de vitaminas
A, D, E e K e dos minerais, manganés, magnésio, cobre, ferro, zinco e calcio. As fibras solluveis
correspondem a 30% da fibra dietética total da linhaga, ajudando no controle dos niveis de
glicose e reducao do colesterol sanguineo. As fibras insolUveis proporcionam melhorias no sistema
digestivo e previnem a constipacdo. As ligninas possuem propriedades antioxidantes, para serem
biodisponiveis precisam estar na forma de lignanas, que além da funcdo antioxidante, podem agir
como fitoestrégenos nas terapias de reposi¢cdo hormonal. A sua composicado de aminoacidos é
comparada ao da proteina da soja, uma das mais nutritivas.

Os w-3 e w-6 sao classificados como essenciais, em razdo do corpo humano nao sintetizar, porém,
precisam ser ingeridos para o adequado funcionamento e crescimento dos tecidos. Sementes
de linhaga e alguns Oleos de origem vegetal, como o de canola e gérmen de trigo sao fontes
importantes de Omega-3. Os fitoesterois, fibra soluvel, proteina, B-glucana e compostos
organosulfurados atuam reduzindo o Low Density Lipoprotein (LDL) e o colesterol total, o dmega-3
atua reduzindo colesterol, triglicerideos e enfarte do miocardio e os polifendis atuam reduzindo o
risco de doencgas cardiacas.

Conclusodes

A linhaga e seus subprodutos sdo considerados 6timas fontes de nutrientes importantes na dieta
devido seus fatores de protegcdo, como as lignanas. Por ser considerada um alimento funcional,
reduzindo fatores de risco para doencas crbnicas, em especial doencas cardiovasculares. A
populagdo deve ser incentivada a aumentar o consumo da linhaga e seus derivados, melhorando
o seu estado nutricional mediante acesso a escolha de alimentos saudaveis, colaborando para a
reducéo do risco de patologias.
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