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Semillas de lino, un laxante

natural rico en omega 3

Los especialistas cada vez las recomiendan mas
por su efectividad a la hora de regular el transito
intestinal. Poseen, ademas, lignanos que acttan
como equilibradores hormonales. Su ingesta esta

contraindicada en casos de enfermedad intestinal y en
personas que tomen anticoagulantes
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umentar la ingesta
de fibra en la dieta y
beber abundante
agua no siempre
funciona para combatir el estre-
fiimiento, uno de los trastornos
intestinales mas habituales,
sobre todo en mujeres y que, en
la actualidad, se estima que
afecta a cerca de diez millones
de espafioles. A la hora de bus-
car una solucion, las semillas
de lino se han posicionado como
una solucién natural cada vez
mas recomendada por los pro-
fesionales de la salud.

«Se trata de un producto con
alto contenido en celulosa que
libera una especie de aceite
(aceite de linaza) con importan-
tes propiedades beneficiosas
para la salud. Es uno de los
laxantes que mas estamos reco-
mendando, por ser muy efectivo
y apenas tener contraindicacio-
nes. En el estrenimiento prima-
rio, es decir, que no se debe a
causaorganica, suconsumo esta
totalmente indicado», explica el
doctor Gonzalo Guerra Flecha,
fundador y especialista en apa-
rato digestivo del Centro Médi-
co-Quirnrgico de Enfermedades
Digestivas (CMED).

SIN ADICCION

Por su composicion, las semillas
de lino «suavizan el bolo fecal
actuando como un suave laxan-
te que no produce adicciéon ni
reseca la pared intestinal como
pueden provocar otras sustan-
cias o plantas utilizadas como
laxantes», sostiene Carmen Sal-
gado Sanchez, experta en Nutri-
cién Ortomolecular y directora
técnica de «Herbarum Natura».
No obstante, el consumo de este
producto vamas alla de regular
el transito intestinal. Segun
Salgado, «es muy rico en acido
omega 3, por lo que apoya en los
procesos de control del coleste-
rol, inflamaciones —tipo derma-
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titis o eccemas en la pieh nu-
tricién a nivel cerebral. Posee
un alto contenido en lignanos,
que se consideran equilibrado-
res hormonales, principalmente
de los estrogenos, por lo que se
utiliza en desequilibrios hormo-
nales femeninos como la meno-
pausia, ayudando en muchas
ocasiones a la reduccion del
peso corporal».

Para notar sus efectos en el
organismo, la cantidad recomen-
dada, seglin Guerra, suele ser
«dos cucharadas soperas al dia
o de forma alterna, segiin el
efecto que produzea en cada
persona. Es recomendable po-
nerlas en un vaso con agua tibia
durante dos o tres horas antes
de su toma, que debe ser por las

mananas. Una vez depositadas
en ese agua tibia, las semillas
aumentan su tamario al doble y
ése es el momento adecuado y
mas efectivo para tomarlas. Sus
efectos son inmediatos, es decir,
que en pocas horas tendremos
que acudir al bano». 8i se ingie-
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ren como antiinflamatorio o
durante la menopausia, Salgado
recomienda optar por «el aceite
delino, que puede utilizarse para
tomarlo en crudo en ensaladas
o anadirlo en los purés».
Aunque se trate de un produc-
to natural, su ingesta puede es-
tar contraindicada en algunos
casos, «Conviene consultar con
el profesional de salud —prosigue
la experta- si existe algtin tipo
de enfermedad intestinal como
obstrucciones, diverticulos o
colitis ulcerosa, entre otros. Al
ser muy rico en omega-3, en las
personas que estén tomando
farmacos anticoagulantes puede
influir en los indices de coagu-
lacién y, por tanto, en la dosifi-
cacion del medicamento».
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«Superanen
fibra a cualquier
cereal»

-;Qué son las
semillas de
lino?

-Las
semillas de
linoo
linaza

provienen de la planta linum
usitatissimum (lino), una
planta herbacea. Es un
alimento con un alto valor
nutricional y muy saludable,
rico en acidos grasos
insaturados y fibra, que
ayudan al correcto funciona-
miento del organismo y
reducen el nivel de colesterol
v el riesgo de contraer o
padecer enfermedades.
-;Cuales son sus propiedades
beneficiosas?

-Son la fuente vegetal mas
rica que se conoce de acidos
grasos omega 3, superando
al pescado o a cualquier
vegetal o cereal. Ademas
ayudan a reducir el estroge-
no en las células grasas por
lo que reduce los riesgos de
enfermedades relacionadas
con la disminucion de
estrogenos en las mujeres.
Alincorporar semillas de
lino a la dieta, se corrige el
desequilibrio habitual entre
los distintos tipos de acidos
grasos, lo cual protege las
arterias, evita los procesos
inflamatorios, aumenta las
defensas y favorece el buen
funcionamiento de las
neuronas.

-jComo actdan a nivel del
aparato digestivo?

“Tienen una gran cantidad
de fibra, superior a cualguier
cereal. Por ello, son muy
aconsejables en dietas para
la reduccion de peso, asi
como para disminuir el
colesterol y prevenir el
estrefiimiento.

-;Tienen alguna contraindica-
cion?

-Entre otros, en pacientes
que tienen riesgo de sufrir
una obstruceion intestinal,
si bien es poco frecuente, en
algunos casos provoca
reacciones alérgicas, por lo
que su introduccion en la
dieta debe ser gradual.



