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Como Utilizar a Linhaca

A linhaca (Linun usitatissimum) é um dos alimentos funcionais mais
conhecidos, devido a presenca em sua constituicao de acidos graxos
essenciais 6mega-3 e 6mega-6, fibras e componentes que exercem
atividade antioxidante, a exemplo dos compostos fendlicos. Vem
ganhando popularidade como componente dietético ideal para
prevenir varias doencas e promover a saude, impulsionada pelo
aumento do consumo de alimentos com propriedades funcionais, 0s
guais permitem evitar e tratar varias enfermidades. Pela sua
composicao, é considerada alimento importante para a reducéo do
risco de doencas crénico-degenerativas. Muitos trabalhos ja reportam
diversos beneficios da linhaca, como efeitos hipocolesterolémicos,
anticancerigenos, antioxidantes, hipoglicémicos, laxativos,
antitrombdticos e anti-inflamatdrios. Diante do crescente interesse das
pessoas em prevenir doengas sem o uso de medicamentos, muitas
ainda ndo sabem como utiliza-la ou prepara-la. No Laboratério de
Estudo Experimental dos Alimentos — DNS/UFV foram testadas varias
preparacdes, bem como determinados as porgdes e o seu valor
nutricional, através de Tabela de Composicao Quimica de Alimentos.
As preparacoes foram selecionadas para a montagem deste livro, a
fim de divulga-las entre os estudantes de Nutricdo e profissionais da
area de Saude e consumidores preocupados com a qualidade da
alimentacao.
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