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\ ) Metody uzyskiwania z odtluszczonych nasion Inu

aktywnych peptydow i lignanéw, majacych wlasciwosci antyrakowe oraz obnizajace
cisnienie krwi, opracowali olsztynscy naukowcy. Wyniki tych badan moga by¢ wykorzystane
przy wytwarzaniu zdrowej zywnosci.

"Kiedy styszymy stowo +len+ to kojarzymy je przede wszystkim z przemystem wtokienniczym
i ekskluzywna garderoba. Niewielu z nas zdaje sobie sprawe, ze nasiona Inu sa bardzo cennym
zrodlem wielu sktadnikdéw odzywczych i zwigzkdw biologicznie aktywnych. Len to nie tylko surowiec
przemystowy, ale rdwniez bardzo cenna roslina oleista i lecznicza" - powiedziat prof. Ryszard
Amarowicz z Instytutu Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnosci Polskiej Akademii Nauk w Olsztynie.

Wyjasnit, Zze uzyskana po usunieciu z nasion Inu oleju (poprzez ekstrakcje lub ttoczenie)
bezttuszczowa pozostato$¢ zawiera duze ilosci biatka. Jej wartosé¢ odzywcza jest wysoka i dlatego
moze by¢ ona wykorzystana, jako pasza dla zwierzat. W Instytucie Rozrodu Zwierzat i Badan
Zywnosci przeprowadzone zostalty badania nad hydroliza enzymatyczna biatek. W jej wyniku
powstaja aktywne peptydy. Z prozdrowotnego punktu widzenia szczegolnie cenne sa te, ktére sa
nosnikami aktywnos$ci przeciwutleniajacej oraz wykazuja zdolnos¢ do obnizania ci$nienia krwi -
podkreslit prof. Amarowicz.

Z odtluszczonych nasion Inu otrzymac mozna réwniez zwiazki fenolowe. Naleza one do tzw. lignandw.
W wielu badaniach wykazano ich silng aktywnos¢ przeciwutleniajaca.

Jak dodat naukowiec, dla cztowieka jeszcze cenniejsza wlasciwoscia lignanéw nasion jest ich
ochronne dziatanie przed rakiem prostaty i piersi. W nasionach Inu, lignany wystepuja w postaci
kompleksu o niskiej biodostepnosci. "W Instytucie Rozrodu Zwierzat i Badan Zywnosci wykazano jak
pod wpltywem hydrolizy chemicznej i enzymatycznej dochodzi do uwolnienia aktywnych lignanéw.
Wyniki te maja nie tylko warto$¢ poznawcza. Wykorzystane moga by¢ przy wytwarzaniu tak zwanej
zywnosci funkcjonalnej, czyli tej majacej pozytywny wptyw na nasze zdrowie"- podkreslit prof.
Amarowicz.

Nasiona Inu, podobnie jak nasiona soi, rzepaku i stonecznika, zawieraja duze ilosci tluszczu, ktory
jest dostepny na potkach sklepow ze zdrowa zywnoscia pod postacia oleju Inianego. "Olej ten jest
najbogatszym zZréditem kwasu tluszczowego alfa-linolenowego. Kwasowi, ktory zaliczany jest do
grupy omega-3, przypisywane jest wielokierunkowe dziatanie biologiczne. Bierze on udziat



w regulacji poziomu cukru we krwi, korzystnie wptywa na wzrok, podnosi zdolnosci do koncentracji,
zwieksza odpornos¢ organizmu na stres" - podkreslit prof. Amarowicz.

Dodat, ze sportowcom uprawiajacym dyscypliny sitowe oraz wytrzymatosciowe zaleca sie spozywanie
kwasu alfa-linolowego po to, by zwiekszy¢ bezttuszczowa mase ciata. Ten zwiazek wplywa takze na
wzrost sity miesni i podniesienie wydolnosci tlenowej organizmu.

Nasiona Inu sg zrodiem specyficznych weglowodanéw zaliczanych do btonnika pokarmowego ze
wzgledu na swoje wlasciwosci chemiczne. Po zalaniu nasion Inu woda (mozna je kupi¢ w aptece, jako
siemie Iniane) tatwo uzyskaé ich wyciag. "Pijac go sprawiamy, ze warstwa btony sluzowej przetyku,
zotadka i dwunastnicy pokrywa sie cienka ochronna warstwa sluzu, co jest niezwykle cenne
szczegoOlnie w przypadku wrzodowych choréb przewodu pokarmowego oraz przy stosowaniu
salicylanow, takich jak polopiryna i aspiryna" - dodat.

Blonnik pokarmowy z nasion dziala ochronnie réwniez podczas kuracji antybiotykowych. Nalezy
jednak pamietaé, ze Sluz z nasion Inu moze blokowa¢ wchtanianie lekéw, a z niektérymi nawet
wchodzi¢ w interakcje - przestrzegt prof. Amarowicz.

Zrédto: www.pap.pl
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Mity na temat epilepsji

Atak epilepsji nie zawsze przebiega tak samo.
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Marzec byt drugim najcieplejszym miesiacem
w _Europie

Wynika z danych naukowcéw unijnego programu obserwacji Ziemi Copernicus.
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Sporadvczne picie duzvch ilosci alkoholu

Moze trzykrotnie zwiekszac ryzyko uszkodzenia watroby.
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W naglvch przvpadkach ChatGPT Health
czesto uspokaja

Zamiast zaleca¢ szukanie pomocy.
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Dieta bogata w warzywa i owoce zmniejsza
ryzyko demencji nawet u...

Sugeruja badania opublikowane przez pismo ,Neurology”.


http://laboratoria.net/edukacja/32848.html
http://laboratoria.net/edukacja/32848.html
http://laboratoria.net/edukacja/32847.html
http://laboratoria.net/edukacja/32847.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32846.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32846.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32846.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32845.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32845.html
http://laboratoria.net/aktualnosci/32845.html

13-04-2026

Nie kompromitujcie nas, czyli jak chronic
dane biometryczne

Naukowiec przewiduje, czy w przysztosci uda sie utrudnic¢ kradzieze.
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Ruszyla Akademia Energii Jadrowej

Pilotazowy program edukacyjny Polskich Elektrowni Jadrowych.

13-04-2026

Neurolog w Swiatowym Dniu Choroby
Parkinsona

Chorych bedzie coraz wiecej
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