Len zloto z polskich pol

Niepozorny, ale pozyteczny. Taki jest len. Jego brazowe nasionka chronia zotadek i pielegnuja
skorg. Olej Iniany wyrasta na obroncg serca. Z Inu nawet wtokno leczy.

Autor: dr jadwiga Jurkjan

Lniane kawalki tkanin znaleziono w grobowcach babilonskich sprzed trzech tysigcy lat. Zrodta
historyczne podaja jednak, ze ludzie wykorzystywali len juz 6000 lat temu. Hipokrates stosowat
jego nasiona

— siemi¢ — do leczenia dolegliwo$ci pokarmowych. Wzmianki o dobrodziejstwach siemienia sa tez
u Tacyta. P16tno z tej rosliny trafito do szpitali. Szyto

z niego $rodki opatrunkowe

1 bielizng, bo jest bardzo chtonne i przewiewne. Maria Konopnicka zachwycala si¢ Inem nazywajac
go ztotem ubogich. Hans Christian Andersen uczynit z tej rosliny wcielenie radosci zycia. ,,Jestem
najszczesliwszy” mowi w bajce len, bo mozna z niego zrobi¢ ptdtno 1 papier, a potem nawet jako
popio6t zyje w nastepnych roslinach. Len kojarzy si¢ z prostota, dobrocia i pokora. I cho¢ ma

w sobie sktadnik, ktory moglby przeksztalci¢ si¢ w trucizng, medycznie jest specjalista

od kojenia i tagodzenia.

Mistrz otulania

Kiedy zalejemy siemig Iniane woda o temperaturze pokojowej, uzyskamy roztwor przypominajacy
rzadki, przejrzysty kisiel. Ma on cenne wtasciwosci ostaniajace i powlekajace, a to dzigki obecnosci
substancji Sluzowych pochodzacych z otoczki nasion. Dobroczynny §luz jest od dawna znakomitym
srodkiem tagodzacym schorzenia drég oddechowych oraz przewodu pokarmowego. W ten sposob
jest tez najczgsciej] wykorzystywany. Tloczony z nasion Inu olej stanowil przez wieki potprodukt do
produkcji lekow, takich jak mazidto wapienne, mydto potasowe czy pasta cynkowa. W dzisiejsze]
recepturze aptecznej wykorzystuje si¢ go rowniez do produkcji masci, kremow, past i mazidet
leczniczych. Stanowi takze rozpuszczalnik dla innych substancji leczniczych — np. w produkcji
wlewek doodbytniczych. Olej Iniany jest tez znakomitym $rodkiem do pielggnacji skory. Uzywano
go powszechnie

w dermatologii i kosmetyce

w postaci kremow, masek

1 stosowanych doraZnie preparatow zmigkczajacych.

Przez lata siemig Iniane byto trochg zapomniane. Wyparly

je leki syntetyczne, zarowno te na kaszel, jaki i te na zotadek.

A dobrodziejstwa oleju Inianego przy¢mita gwiazda oliwy

z oliwek. Dzi$ na nowo odkrywamy wartos¢ swojskiego Inu.

Witamina F

Olej Iniany, przez lata uzywany tylko do gotowania wigilijnej

kapusty, dzi$ stoi dumnie

w pierwszym rzedzie na potkach ze zdrowa zywnoscia. Gtownie za sprawa dr Johanny Budwig,
niemieckiej biochemiczki, gloszacej dobrodziejstwo tego, bogatego w kwasy thuszczowe omega-3,
oleju. Rzeczywiscie olej Iniany zawiera cate bogactwo kwasow ttuszczowych, gtownie
nienasyconych oraz innych substancji czynnych, ktore decyduja o jego wartosci prozdrowotnej.
Wsrod nich warto wymieni¢ cenne kwasy: a-linolenowy (omega-3), linolowy (omega-6), oleinowy
(omega-9), jak rowniez inne — kwas mirystynowy, palmitynowy, stearynowy, arachidowy;,
arachidonowy. Zawarte w oleju Inianym nienasycone kwasy tluszczowe — linolowy,

linolenowy i arachidonowy tworza zespot nazywany witaming F lub NNKT (niezbgdne
nienasycone kwasy thuszczowe). Sa cenione zar6wno w nowoczesnym zywieniu, jak 1 kosmetyce.
Cenna grupg wymienionych wyzej zwiazkdw uzupetniaja: witamina E, barwniki organiczne



(ksantofil, chlorofil, erytrofil) oraz grupa btonnikowa z fruktooligosacharydami, lignanami, a co
najwazniejsze — $luzy.

Na serce,

depresje i adhd

Obecnos¢ cennych dla zdrowia wielonienasyconych kwasow thuszczowych stawia olej Iniany na
jednym z pierwszych miejsc wsrod olejow roslinnych zarowno do stosowania spozywczego,
profilaktycznego, jak i leczniczego. Korzystna wzajemna proporcja kwasé6w omega-3

I omega-6 sprawia, ze olej Iniany jest polecany w przypadkach podwyzszonego poziomu
cholesterolu, w schorzeniach serca

1 naczyn krwiono$nych, chorobie wiencowej, stanach zwiazanych z zakrzepami i zatorami. Jak
rowniez dla wspomagania uktadu odpornosciowego oraz uktadu nerwowego, szczegdlnie w stanach
depresji czy ADHD. Jeszcze mocniej niz kiedy$

akcentuje si¢ wlasciwos$ci ostaniajace oleju Inianego. Niektorzy zalecaja, by stosowac go

w przewlektych stanach zapalnych jelit. Mnoza si¢ tez zastosowania w reumatyzmie, artretyzmie,
chronicznych zaparciach, suchym kaszlu,

a nawet cukrzycy.

Estrogen

w Inianej szacie

Pojawiaja si¢ publikacje na temat coraz to nowych zastosowan substancji zawartych

w siemieniu Inianym lub ttoczonym z niego oleju. Jednymi z lepiej poznanych sg lignany, ktore
naleza do tzw. fitoestrogenéw. Organizm przetwarza je na enterodiol i enterolakton — substancje,
ktore dzialaja jak estrogeny. Sadzi si¢ nawet, Ze siemig Iniane jest bardziej bogatym Zrodiem
fitoestrogenow niz soja, stad naukowcy przypuszczaja, ze korzystnie wptywa na rownowage
organizmu kobiet w okresie menopauzy. Ostatnio prowadzone sa tez badania majace ustali¢ czy
preparaty z siemienia Inianego moga hamowac rozwdj nowotworoéw. Wstepne ustalenia sa
pozytywne, zar6wno w przypadkach zwiazanych z nowotworami piersi, jak 1 prostaty.

Materiat

ktory goi

Niewiele méwi si¢ o Inie jako roslinie dostarczajacej widkna, ale nie sposob o tym zapomnie¢.
Lniane tkaniny wpisatly si¢ w histori¢ przedmiotow uzytkowych 1 w ostatnim czasie, cho¢ nie tak
doskonate jak najnowsze osiagnigcia wiokiennictwa, ciesza si¢ powodzeniem wsroéd zwolennikow
odziezy naturalnej oraz naturalnych sposoboéw wystroju wnetrz. Ostatnie doniesienia mowia o
takich modyfikacjach genowych Inu, Ze mozna pozyska¢ z niego wtdkno o wyjatkowych cechach
gojacych. Zawiera ono substancje

o silnych wtasciwos$ciach przeciwutleniajacych oraz bakteriobojczych. W bliskiej przysztosci
bedzie si¢ je wykorzystywa¢ do produkcji gojacych materiatlow opatrunkowych. Wstepne badania
na pacjentach chorych na cukrzycg, z trudno gojacymi si¢ ranami i niewydolno$cia Zylna, daty
niezwykle zachgcajace wyniki. Trwaja prace nad inna modyfikacja genetyczna Inu, ktoéra da
mozliwo$¢ uzyskania wtokna mocnego, wodoodpornego,

nie gniotacego si¢ 1 posiadajacego wiasciwosci bakteriobdjcze. Tkaniny z takiego wldkna Swietnie
nadawatyby si¢ na chusty chirurgiczne, kitle lekarskie

oraz odziez sportowa. Co wazne, owo najnowsze zastosowanie wtokna Inianego zawdzigczamy
polskim naukowcom.

Tylko z umiarem

Stosowaniu oleju Inianego powinna towarzyszy¢ rozwaga. Nasiona Inu zawieraja aminokwas
linatyng, ktora okresla sig¢ jako antagonist¢ witaminy B6. Stad w czasie kuracji olejem Inianym
warto bra¢ witaming B6. Z kolei siemienia Inianego nie nalezy je$¢ surowego.

Trzeba je najpierw uprazyc,



by uniemozliwi¢ zawartym

w nim substancjom przeksztatci¢ si¢ w trujacy kwas

cyjanowodorowy. Uznaje si¢, ze dawki pomigdzy 5 g a 30 g siemienia Inianego dziennie stanowia
odpowiednia i bezpieczna dawke profilaktyczna lub lecznicza. Kilka ostatnich lat przyniosto §wieze
spojrzenie na zastosowanie Inu w medycynie, zywieniu i kosmetyce. Zatem len wraca do task.
Przez wiele lat funkcjonowat jedynie wsrod prawdziwych smakoszy i znawcow tematu. Dzi$ na
nowo odkrywany

jest przez naukowcow. Dzigki nim pokazuje swoje nowe

oblicze. Jak nigdy warte

wykorzystania.



