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Streszczenie

Celem pracy byto przedstawienie prozdrowotnych wtasciwosci formy ole-
istej nasion Inu zwyczajnego - Linum usitatissimum L. Nasiona Inu zwane
siemieniem Inianym sg znanym surowcem zielarskim o wysokich walorach
odzywczych, dietetycznych ileczniczych. To zrédto przyswajalnego i wyso-
kowarto$ciowego biatka, substancji $luzowych, witamin z grupy B, witamin
A, E, mikroelementéw, niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych
(NNKT). Jest to takze bogactwo deficytowego w codziennej diecie - kwasu
a - linolenowego. Z uwagi na wybitne wia$ciwosci prozdrowotne siemienia
Inianego zalecane jest spozywanie 2-3 tyzeczek dziennie. Nasiona Inu majg
zastosowanie w piekarstwie. Badania potwierdzaja, Ze dodatek zmielonych,
z6ttych lub brazowych nasion Inu oleistego pozwala uzyska¢ pieczywo bez-
glutenowe bardzo dobrej jakosci, ktére moze by¢ Zrédtem wielu cennych
sktadnikow, deficytowych w diecie bezglutenowej oséb chorych na celiakie.
Nasiona Inu odgrywajg roéwniez istotng role w zywieniu zwierzat. Prowadza
do zwiekszenia zawartosci w produktach zwierzecych niezbednych nienasy-
conych kwasow ttuszczowych (NNKT). Gwarantuje to spadek poziomu cho-
lesterolu w miesie, mleku i zottkach jaj. W artykule przedstawiono rowniez
zdrowotne wtasciwosci oleju Inianego, ktory produkuje sie w wyniku ttocze-
nia na zimno nasion Inu. Spozywanie oleju Inianego przyczynia sie do za-
pobiegania i leczenia choréb cywilizacyjnych. Cenne wtasciwosci oleju Inia-
nego to dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne, przeciwnowotworowe.
Jest to naturalne Zrédto niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych
- NNKT, ktérych niedobér prowadzi do zaktocen funkcjonowania wiekszo-
Sci procesow zyciowych cztowieka Catkowita zawarto$¢ steroli roslinnych
w 100 gramach oleju wynosi 689 mg. W kilogramie oleju zawarte jest 800
mg Y - tokoferolu i 40 mg o - tokoferolu.

Stowa Kkluczowe: len oleisty, nasiona Inu, olej Iniany, wtasciwosci zdrowot-
ne, kwasy tluszczowe

Wstep

Najwazniejszym czynnikiem, prowadzacym do wystapienia wielu cho-
rob cywilizacyjnych jest nieprawidtowy sposob odzywiania. Substancje
zawarte w produktach zywnos$ciowych, ktére sg dodawane w czasie prze-
twarzania zywnosci, oraz te ktére wystepuja w nich naturalnie wywierajg
zréznicowany wpltyw na organizm cztowieka. Liczne badania prowadzone
na catym Swiecie pozwalaja wskaza¢, ktore sktadniki wystepujace w zyw-
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nosci mogg pomoc w leczeniu i profilaktyce choréb dietozaleznych, a ktore
przyczyniaja sie do ich wystepowania [Kolanowski 2007]. W prawidtowym
rozwoju i funkcjonowaniu organizmu cztowieka istotng role petnig wielo-
nienasycone wyzsze kwasy ttuszczowe (WKT): omega - 3 i omega - 6, w tym
przede wszystkim niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT): kwas
linolowy i a-linolenowy [Bojarowicz i Wozniak 2008]. Wykazano, Ze dieta za-
wierajgca odpowiednie proporcje miedzy kwasami ttuszczowymi nasycony-
mi a nienasyconymi, a takze miedzy kwasami z rodziny n-3 i n-6 korzystnie
wptywa na uktad sercowo - naczyniowy, jak r6wniez hamuje reakcje zapalne
zachodzace w organizmie. Dodatkowo moze wptywac na obnizenie stezenia
triglicerydow i stezenia LDL cholesterolu oraz zwiekszac stezenie HDL cho-
lesterolu w surowicy krwi (Block i Pearson 2006). Sposrod roslin oleistych
najbardziej efektywnym, stabilnym oraz tanim Zrédtem kwasu linolenowego
z rodziny n-3 sg nasiona Inu zwyczajowo zwane siemieniem Inianym - Semen
lini. Od dawna wykorzystywane byty jako Srodek leczniczy, przydatny w le-
czeniu chordéb przewodu pokarmowego oraz ze wzgledu na dziatanie diete-
tyczne, przeczyszczajace i ostaniajgce [Ruminska 1990].

Rodzaj len (Linum) nalezy jednorocznej rodziny Inowatych (Linaceae)
iliczy ponad 300 gatunkéw [Zajac i Oleksy 2010]. Wywodzi sie z terenow
$rodziemnomorskich i potudniowo - zachodniej Azji. Jest jedng z najstar-
szych roslin uprawnych dostarczajacych wiékna, makuchy, nasiona. Najwaz-
niejszym gatunkiem Inu jest len zwyczajny - Linum usitatissimum L. Ro$li-
na ta w warunkach chtodniejszej strefy klimatu umiarkowanego uprawiana
jest na widkno (Easson i Molloy 2000), a w cieplejszej strefie klimatycznej
uprawiana jest gtdwnie forma oleista przeznaczona na nasiona [Aufthammer
iin. 2000]. W Polsce uprawiane sg dwa typy uzytkowe Inu zwyczajnego: len
wtdknisty i len oleisty. Len oleisty ma bardziej rozgateziong, krotsza i ciensza
todyge, lecz produkuje wiecej torebek nasiennych zawierajacych wieksze na-
siona (Nichterlein 2003). Uprawiany jest gtéwnie dla nasion. Len wtdéknisty
wykorzystywany jest do produkcji wtékna, pazdzierzy i nasion. Jego witékno
uzywane jest do produkcji wysokiej jakosci papieru oraz do produkcji wykta-
dzin w budownictwie i przemysle samochodowym.

Len oleisty dzieki silniejszemu i gtebiej wnikajgcemu w glebe systemo-
wi korzeniowemu, lepiej znosi okresowe niedobory wody niz len wtéknisty.
Mozna go uprawia¢ rowniez w rejonach kraju o nizszych opadach atmosfe-
rycznych wynoszacych ponizej 550 mm. Do uprawy Inu oleistego przydatne
sg gtdwnie gleby kompleksu pszennego bardzo dobrego, pszennego dobrego
i zytniego bardzo dobrego. Natomiast gleby bardzo ciezkie, zlewne oraz lek-
kie zalegajace na piasku nie nadajg sie pod uprawe tej rosliny. Najlepszym
przedplonem dla Inu oleistego s3g rosliny okopowe nawozone obornikiem,
koniczyny i ich mieszanki z trawami.

Aktualnie w Polsce w Rejestrze Odmian Roslin Rolniczych znajduja sie 4
odmiany Inu oleistego: Bukoz, Jantarol, Oliwin i Szafir.

Wartos$¢ prozdrowotna nasion Inu
Nasiona Inu zwane siemieniem Inianym sg znanym od wiekéw surow-

cem zielarskim o wysokich walorach odzywczych, dietetycznych ileczni-
czych. Jest to zrédto tatwo przyswajalnego i wysokowartoSciowego biatka,
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ktérego zawartos¢ waha sie w granicach 20-30%. Badajac strawnos$¢ biatka
Inu, wykazano, ze pod dziataniem pepsyny zostato ono roztozone w 95,5%.
Wskaznik ten nalezy do jednego z najwyzszych. Dla poréwnania pepsyna
trawi biatko mleka w 82,5% [Ozarowski i Jaroniewski 1989]. Biatko Iniane
moze wptywac na poziom glukozy we krwi. Przez stymulowanie wydziela-
nia insuliny powoduje obnizenie wskaznika glikemicznego [Oomah i Mazza
1993]. Biatka o duzej ilosci aminokwaséw rozgatezionych (BCAA: walina,
leucyna, izoleucyna), niewielkiej ilosci aminokwaséw aromatycznych (AAA:
fenyloalanina ityrozyna) i wysokim wspdétczynniku Fischera (BCAA/AAA)
sg poszukiwane przez producentow funkcjonalnej zywnosci na potrzeby
niedozywionych pacjentow chorych na raka oraz w celu wspomagania zy-
wieniowego dzieci z chroniczng lub ostrg chorobg trzewna lub alergia na
biatka mleka [Oomah i Mazza 1993]. Biatka Iniane oraz ich poszczegolne
frakcje zawierajg duzo BCAA (25 g/100 g biatka) oraz majg wysoki wspot-
czynnik Fischera (2,0), poréwnywalny z soja (2,1) [Czarnecki i Kritchevsky
1992]. Biatko Iniane jest znakomitym zrodtem trzech aminokwas6w znanych
z silnego wplywu na funkcje immunologiczne organizmu: argininy, glutami-
ny i histydyny (34,8 g/100g biatka, przy 32,1 g w biatku soi) [Madhusudan
i Singh 1998].

Cennym sktadnikiem dietetycznym nasion Inianych sg substancje Sluzo-
we. Zawartos$¢ Sluzu w nasionach Inu wynosi od 3 do 9%. Sluz pochodzacy
z nasion Inu jest bardzo odporny na trawienie, co sprawia, ze czesto stoso-
wany jest jako srodek powlekajacy cienkg warstwa btony Sluzowe przetyku,
zotadka i czeSci dwunastnicy, ostaniajgc je przed substancjami szkodliwy-
mi. Ma to istotne znaczenie w owrzodzeniach uktadu pokarmowego, a tak-
ze w zatruciach substancjami zrgcymi. Wedtug Kinniry iin. [2006] siemie
Iniane ze wzgledu na obecnos$¢ sluzéw polisacharydowych dziata ostaniaja-
co w stanach zapalnych uktadu oddechowego. Nasiona Inu petnig ochronng
role przed szkodliwym oddziatywaniem wolnych rodnikéw. Wypite razem
z kleikiem majg oprocz wiasnosci powlekajacych, rowniez delikatnie prze-
czyszczajace, przyspieszajg perystaltyke jelit. Biologicznie czynne substancje
w nasionach Inu to witaminy B, A, E i oraz mikroelementy. W potaczeniu z in-
nymi sktadnikami utrzymujg odpowiedni poziom wilgoci, odzywiajg i chro-
nig przed szkodliwymi czynnikami, a takze zapobiegajg przedwczesnemu
starzeniu sie skory [Czerpak i Jabtoniska - Trypu¢ 2008]. Wedtug Gambusia
(2005) unikatowy sktad chemiczny nasion Inu oleistego stanowi ponad 20%
biatka, ponad 30% wtdékna pokarmowego w wiekszoSci rozpuszczalnego
w wodzie, ponad 40% ttuszczu, w ktérym przewazaja niezbedne nienasy-
cone kwasy ttuszczowe - NNKT, a zwtaszcza deficytowy w codziennej diecie
kwas a- linolenowy.

Attoumbre i in. [2006] podkres$laja, Ze nasiona Inu sg zasobne w zwigzki
zwane lignanami i neolignanami, ktére majg istotne znaczenie dla zdrowia
ludzi. Siemie Iniane mielone lub preparowane, przyjmowane wilosci 2 - 3
tyzeczki dziennie, daje uczucie sytosci, co moze by¢ istotne dla oséb otytych
[Tokarz 1994].

W wyniku przeprowadzonych badan stwierdzono, ze dodatek zmielonych
nasion Inu oleistego w celu poprawy wartos$ci odzywczej pozwala uzyskac pie-
czywo bezglutenowe o zadowalajacej jakosci, ktdre moze by¢ Zrédiem wielu
cennych sktadnikéw, deficytowych w diecie bezglutenowej oséb chorych na
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celiakie. Nasiona Inu oleistego sg wartosciowym dodatkiem technologicznym,
ktéry pozwoli na rozszerzenie i uatrakcyjnienie asortymentu pieczywa bez-
glutenowego [Gambu$ 1999]. Mikulec [2004] w oparciu o wspétczesne wyni-
ki badan zaleca stosowanie zmielonych bragzowych lub zo6ttych nasion Inu do
wypieku chlebéw pszennych lub mieszanych (pszenno - Zytnich), poniewaz
zabieg ten dwukrotnie zwieksza zawarto$¢ widkna pokarmowego w stosunku
do chleba standardowego. W chlebie z dodatkiem zmielonego Inu w ilosci 10%
istotnie wzrasta zawarto$¢ biatka ogétem i popiotu catkowitego, a ttuszczu su-
rowego az trzykrotnie. Zwieksza sie rOwniez zawarto$¢ wapnia o 70%, miedzi
0 150% i magnezu az o 200%. Wedtug Mikulec [2004] w profilu kwasow ttusz-
czowych chleba z dodatkiem Inu stwierdzono pieciokrotny wzrost ilo$ci kwa-
su a - linolenowego, ktéry uznaje sie za deficytowy w codziennej diecie.

Nasiona Inu majg réwniez istotne znaczenie w zywieniu zwierzat. We-
d}ug Cwieka [2006] w zywieniu zwierzat zaleca sie stosowanie makuchdéw
i Sruty poekstrakcyjnej oraz zmielonych nasion roslin oleistych - gtéwnie
rzepaku ilnu wcelu zwiekszenia zawartoSci w produktach zwierzecych
mezbe;dnych nienasyconych kwasow t}uszczowych (NNKT). Prowadzi to do
spadku poziomu cholesterolu w miesie, mleku i zéttkach jaj [Cwiek 2006].
Wedtug Piotrowskiej i in., (2012) olej Iniany i siemie Iniane stanowig Zrodto
kwasu a - linolenowego - prekursora EPA i DHA. Wykazano, Ze zastosowanie
ich dodatku do paszy zwierzat wptywa na zwiekszenie zawartosci ALA i EPA
w otrzymanym miesie [Piotrowskaiin. 2012].

W wyniku ttoczenia na zimno z nasion Inu produkuje sie olej Iniany, kt6-
ry w ostatnim czasie odgrywa istotng role w zapobieganiu i leczeniu choréb
cywilizacyjnych. Zaleca sie przechowywanie oleju w chtodnym miejscu bez
dostepu Swiatta i powietrza. Zwigzane jest to z nietrwato$cig nienasyco-
nych kwasoéw ttuszczowych z rodziny n-3, ktore ulegaja bardzo szybkiemu
procesowi utleniania pod wptywem $wiatta, powietrza i wysokiej tempera-
tury. Podczas dtugiego przechowywania olej traci swoje wtasciwosci. Staje
sie gorzkawy i wytraca sie w nim osad [Wiesenborn i in. 2005]. Procentowa
zawarto$¢ kwaséw ttuszczowych w oleju Inianym wynosi: 58% kwas a-lino-
lenowy, 15% kwas linolowy, 18% kwas oleinowy, 6% kwas palmitynowy, 3%
kwas stearynowy [Rustichelliiin. 2012].

Gtownym fitosterolem wystepujacym w oleju jest [-sitosterol. Jego za-
warto$¢ w 100 gramach oleju wynosi 206 mg. Dodatkowo wystepujg tez:
kampesterol wilosci 105 mg/100 g, A-5-avenasterol 59 mg/100 g, stigma-
sterol 35 mg/100 g, brasikasterol 2,4 mg/100 g iinne, stanowigce 281
mg/100 g oleju. Catkowita zawarto$¢ steroli roslinnych w 100 gramach oleju
wynosi 689 mg [Obiedzinska i Waszkiewicz-Robak 2012]. Olej Iniany zawie-
ra w kilogramie oleju 840 mg tokoferoli (800 mg/kg y-tokoferolu i 40 mg/kg
a-tokoferolu) [Obiedzinska i Waszkiewicz-Robak 2012]. Cenne wtasciwosci
oleju Inianego to dziatanie antyoksydacyjne, przeciwzapalne, przeciwnowo-
tworowe. Badania wykazaty, ze stosowanie oleju zmniejsza parametry stresu
oksydacyjnego [Tiiltice i in. 2012]. Wtasciwosci przeciwnowotworowe oleju
Inianego potwierdzaja wyniki badan przeprowadzonych na myszach. We-
dtug Truan iin., (2010) po podaniu 40 g oleju Inianego na kilogram masy
ciata zwierzecia nastgpito zmniejszenie wielkoSci guza nowotworowego,
zmniejszenie proliferacji komérek nowotworowych, oraz zwiekszenie apop-
tozy komorek nowotworowych.
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Wedtug Dugani iin. [2008] olej Iniany stosowany moze by¢ réwniez
w profilaktyce ileczeniu wrzodoéw zotadka. Wykazuje lepsze efekty tera-
peutyczne niz w przypadku stosowania $luzu pochodzacego z ziarna Inu.
Wplywa réwniez korzystnie na gospodarke lipidowa, poprzez zmniejszenie
stezenia cholesterolu catkowitego w surowicy krwi. W ostatnim czasie estry
etylowe wyzszych kwasow ttuszczowych oleju Inianego uzywane sg do su-
plementacji zywnosci dla ludzi jako Zrédto niezbednych nienasyconych kwa-
sow ttuszczowych [Reguta-Sardat i in. 2008].

Suplementacja olejem Inianym wspomaga réwniez prawidtowy rozwdj
uktadu nerwowego. Potwierdzeniem sg wyniki badan prowadzone na szczu-
rach, ktére wskazaty, Ze podawanie oleju Inianego ciezarnym samicom wa-
runkowato prawidtowy rozwoj uktadu nerwowego u ich potomstwa [Lenzi
Almeidaiin. 2011].

Podsumowanie

W najblizszym okresie nalezy spodziewac sie stopniowego wzrostu are-
alu uprawy Inu oleistego w Europie. Bedzie to wynikiem zmniejszenia areatu
uprawy Inu oleistego w Kanadzie, wzrostu cen na importowane do Unii Eu-
ropejskiej nasiona, zwiekszenia zapotrzebowania na siemie Iniane w krajach
Unii Europejskiej do produkcji pasz, substytutéw diety, oleju jadalnego.

Siemie Iniane, czyli nasiona Inu zwyczajnego pod wzgledem ilosci i roz-
norodnosci jest jednym z najpopularniejszych srodkow medycyny natural-
nej. To bogactwo niezbednych nienasyconych kwasow ttuszczowych, wita-
min z grupy B oraz innych cennych sktadnikdw pokarmowych. Wyniki badan
potwierdzaja, Ze spozywanie siemienia Inianego, oleju Inianego, ktére sg Zro-
dtem wielonienasyconych niezbednych kwaséw ttuszczowych przyczynia sie
do zmniejszenia ryzyka wystgpienia nowotworow piersi, okreznicy i prosta-
ty. Zaleca sie dodawanie zmielonych nasion Inu zéttego i brazowego do wy-
piekéw oraz chlebéw pszennych i mieszanych. Zabieg ten dwukrotnie zwiek-
sza zawarto$¢ wtokna pokarmowego w stosunku do chleba standardowego
oraz pieciokrotnie deficytowego w codziennej diecie kwasu « -linolenowego.
Najlepiej wybiera¢ siemie Iniane ztociste, poniewaz posiada ono najwiecej
sktadnikéw odzywczych. Z uwagi na wybitne wtasciwosci prozdrowotne za-
lecane jest spozywanie 2-3 tyzeczek dziennie. Najlepiej spozywac¢ zmielone
nasiona wymieszane wytgcznie z zimnymi ptynami takimi jak: soki, jogurty,
koktajle. Po zmieleniu nasiona ze wzgledu na utlenianie sktadnikéw musza
by¢ spozyte do 15 minut.
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