Vyuzivej silu 1éCivych rostlin Len

LEN SETY

Linum usitatissimum

Lan siaty

Flax

M vYsKYT

Péstuje se zejména v podhorskych oblastech.

#& SBER

Sbiraji se zrala semena.

& UCINKY

Antioxidac¢ni, protizanétlivy ucinek v cévach, proti ateroskleroze,
proti shlukovani desticek, vylepsuje poméry a zastoupeni tuk(

v krvi, dokonce vykazuje i U¢inek proti arytmiim; lignany Inéného
oleje ovliviiuji Zenské pohlavni hormony.

& pouziTi

Prevence nemoci srdce a cév, proti zacpé a ke zlepSeni
vyprazdrovani, podptrna lé¢ba u rakoviny prsu, k zabranéni
komplikaci cukrovky.

*BEZPECNOST

Kontraindikovano u znamé precitlivélosti na Inény olej, dale

u rakoviny prostaty (existuje hypotéza, Ze kyselina alfa-linolenova
zvySuje riziko rakoviny prostaty, nicméné existuje i studie, kde
Inéné seminko blokovalo mnozeni rakovinovych bunék u rakoviny
prostaty, bude tedy potfeba dals$i vyzkum), obezretnost je tfeba
pfi téhotenstvi a kojeni kvUli fytoestrogenni aktivité lignand
Inéného seminka.

& DAVKOVANI

Proti shlukovani desti¢ek: 5,9 g kyseliny alfa-linolenové/den, ke
zlepsSeni funkce cévni vystelky: 2 g kyseliny alfa-linolenové/den,
ke snizeni krevnich lipidd: 60 ml Inéného oleje/den, ke snizeni
rizika Umrti na onemocnéni srdce a cév: 1-3 g kyseliny alfa-
linolenové/den, ke snizeni rizika onemocnéni rakovinou prsu: 2
¢ajové Izicky Inéného oleje/den. Lnény olej ma silnou tendenci
Zluknout, musi se uchovavat v lednici v tmavém obalu,

po otevieni musi byt spotfebovan do nékolika tydn(. Stabilnéjsi
je v kapslich.

Tento material je uréen vyhradné pro ¢leny kurzu Vyuzivej 1éCivou silu rostlin.
Nedovolené Sifeni ¢i kopirovani tohoto materidlu nebo jeho ¢asti je zakazano.
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