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Streszczenie

Len jest roéling roczng uprawiang w klimacie umiarkowanym. Najcze$ciej uprawianym gatun-
kiem jest len zwyczajny Linum usitatissimum L. Roélina ta jest surowcem do produkcji sznurdw,
przedzy, zas nasiona Inu coraz cze¢sciej majg zastosowanie w kosmetologii i lecznictwie. Nasio-
na Inu zawieraja wiele cennych substancji, waznych dla zdrowia ludzi i zwierzat. Tloczony na
zimno olej Iniany posiada cenne walory dietetyczne i prozdrowotne. Zawarte woleju Inianym
kwasy ttuszczowe majg zdolno$¢ redukowania stezenia triacylogliceroli w osoczu krwi, norma-
lizujg ci$nienie krwi, dziatajg przeciwzakrzepowo, hamuja rozwdj choroby niedokrwiennej ser-
ca. Wykazuja dziatanie przeciwnowotworowe oraz poprawiajg stan skory i wloséw. Opatrunki
z Inu genetycznie zmodyfikowanego dzialajg jak naturalny antybiotyk. W pracy zostaly przed-
stawione wyniki zastosowania oleju Inianego tloczonego na zimno i nasion Inu w zywieniu lu-
dzi z podwyzszonym poziomem cholesterolu we krwi. Wyniki badan wskazuja, ze stosowanie
w codziennej diecie nasion Inu i oleju Inianego tloczonego na zimno moze wspomdc i znacznie
przyspieszy¢ proces obnizania cholesterolu w organizmie cztowieka, co moze mie¢ wplyw na
polepszenie kondycji fizycznej i lepsze samopoczucie.

Summary

Flax is a short-lived plant grown in temperate climates. The most common species is Li-
num usitatissimum. Linen is the raw material for the production of ropes and yarns, and
today it is increasingly used in cosmetology and medicine. Flax seeds contain many va-
luable substances, important for human and animal health. Cold pressed linseed oil has
valuable nutritional and health benefits. Flaxseed fatty acids contained in linseed oil have
the ability to reduce plasma triacylglycerol levels, normalize blood pressure, act against
the thrombosis, inhibit the development of coronary heart disease. They show anti-cancer
effect and improve the condition of the skin and hair. Flaxseed dressings act as natural
antibiotics. This article presents the results of the observation of the use of cold pressed
linseed oil and flax seeds in human diets with elevated blood cholesterol. It can be inferred
that the daily use of flax seed and cold-pressed linseed oil can help and significantly speed
up the process of lowering cholesterol in the human body, which is associated with amar-
ked improvement in physical condition and well-being.
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Wstep

Len (Linum), zwany tez siewnym lub uprawnym, jest diploidem (2n=30)
i zarazem jedynym gatunkiem - sposrdd 300 nalezacych do rodziny Ino-
watych (Linaceae). Honermeier i Ollein [1] podajg, ze wiodgcy w tej rodzi-
nie pod wzgledem taksonéw rodzaj Linum obejmuje okolo 200 gatunkdw.
Hanelt [2] podzielil len zwyczajny Linum usitatissimum ssp. usitatissimum
na wiecej niz kilka grup odmian botanicznych, sposrédd ktoérych istotne
znaczenie uprawowe maja: convar. crepitans, usitatissimum imediterraneum.
Convar. crepitans to len skoczen, stara i prymitywna forma jara, o zaledwie
40-dniowym okresie wegetacji, ktorej torebki po dojrzeniu pekajg. Len sko-
czen powoli zanika w uprawie, poniewaz dostarcza olej i wlékno o niskiej
jakosci. Wystepuje obecnie w Portugalii i Hiszpanii oraz Austrii i Rosji jako
reliktowa roslina uprawna. Convar. usitatissimum to len witdknisty odtu-
giej lodydze izamknietych torebkach. Ma duze wymagania wodne i dobrze
rozwija w klimacie umiarkowanym, wystepuje w Europie, Azji, obu Ame-
rykach i Australii. Zconvar. mediterraaneum wywodza si¢ formy grubona-
sienne o krotkiej fodydze, ktore najlepiej rozwijajg si¢ wklimacie cieptym
isuchym, dostarczajac nasiona i olej. Uprawia si¢ takze len przejsciowy jako
forme posrednig pomiedzy Inem widknistym i oleistym.

W Polsce najwigksze znaczenie gospodarcze ma len zwyczajny (Linum
usitatissimum) [3]. Len zwyczajny uprawiany jest wzaleznosci od warun-
kow klimatycznych w dwoch formach uzytkowych: oleistej (Linum usitatis-
simum L. var. brevimulticaulis Vav.) oraz wloknistej (Linum usitatissimum
L. var. elongatum Vav.) — uprawianej w chlodniejszych rejonach swiata [4,
5]. Gatunek ten plonuje najlepiej w rejonach wilgotnych z roczng iloscia
opaddw co najmniej 600-650 mm, a w okresie wegetacji od 110 do 150 mm.
Wedtug badan Hellera [6] gatunek ten pochodzi z rejonu Morza Srédziem-
nego, za$ niektére zrédla podaja, Ze jego ojczyzng sg rejony Europy i Azji.
Uprawe i wykorzystywanie lnu jako surowca witokienniczego oraz spozyw-
czego znano juz w najstarszych cywilizacjach: Egipcie oraz Grecji. Len po-
chodzi z regionu rozciggajgcego sie od wschodniej cze$ci Morza Sroédziem-
nego do Indii. W Europie znany byl juz od wiekéw. Obecnie uprawiany jest
w ponad piecdziesieciu krajach [7].

W opinii Popis i wsp. [3] od ponad 10 000 lat uprawiano go w Egipcie, Chi-
nach oraz Indiach. Len nalezy do roslin o wysokich wymaganiach glebowych.
Aby zapewni¢ optymalne warunki plonowania, roslina ta powinna by¢ upra-
wiana na glebach zyznych o wysokiej kulturze, srednio zwiezlych, préchni-
czych glinkach piaszczystych, niezaskorupiajacych sie, o uregulowanych
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stosunkach wodnych, klasie bonitacyjnej II i IIla, czasem klasie IVa. Oprocz
gleb zyznych o wysokiej kulturze, len uprawia¢ mozna na przyoranych ugo-
rach, pastwiskach i wieloletnich gkach [8]. W opinii Halubowicz-Klizy [3]
len powinien by¢ uprawiany na glebach glebokich o luznej strukturze gruzel-
kowatej, umozliwiajacej tatwy dostep powietrza do korzeni i mikroflory gle-
bowej, jak réwniez odptywu nadmiaru wody. Gleba do uprawy tego gatunku
powinna mie¢ bogaty kompleks sorpcyjny, umozliwiajacy pochtanianie i za-
trzymywanie wody wraz z zawartymi w niej skltadnikami pokarmowymi, co
moze zapewnic¢ oszczedne gospodarowanie wodg w calym okresie wegetacji.
Gleba do uprawy Inu powinna charakteryzowac si¢ odczynem zblizonym do
obojetnego (pH od 6,5 do 6,9). Zdaniem Hellera [6] roéliny tej nie powinno
sie uprawia¢ na glebach zwiezlych, glinach i itach. Gleby te s3 glebami zim-
nymi, fatwo zlewajacymi sie i zaskorupiajacymi. Gleby zbyt kwasne posiadaja
strukture gruzetkowats, s zlewne, sprzyjaja wystepowaniu choréb, szczegol-
nie fuzariozy i zgorzeli naczyniowej [6]. Duze znaczenie w celu pozyskania
dobrego oleju oraz nasion ma zbidr Inu zwyczajnego. Wedlug badan Zajaca
i wsp.[9] powinien rozpoczac si¢, gdy nasiona sg juz dobrze wyksztalcone, ale
nie sg jeszcze catkowicie brazowe.

Produkcja oleju Inianego na swiecie
W 2011 roku na $wiecie wyprodukowano okolo 564,8 tys. ton oleju Inianego,
zczego 26,0% w Chinach, 19,1% w Belgii, 16,7% w USA, 8,1% w Niemczech
i 7,4% w Etiopii [3]. Udzial Unii Europejskiej w globalnej produkgji oleju
Inianego wynosi okoto 33% (191,6 tys. ton). W latach 2009-2013 zaobser-
wowano tendencje wzrostowg produkgji oleju Inianego na $wiecie. Sytuacja
taka zostala zaobserwowana réwniez w Unii Europejskiej [10]. Wynika to
prawdopodobnie ze wzrostu zainteresowania konsumentéw i postrzegania
oleju Inianego jako jednego z najbardziej wartosciowych olejéw roslinnych
[11, 12]. Swiatowa produkcja siemienia Inianego od kilku lat ma tendencje
wzrostowy, ale len nadal ma niewielki udzial w §wiatowych zbiorach nasion
oleistych. Wedlug danych FAO - w 2013 roku wyniosta 2,3 mln ton i sta-
nowila zaledwie 1,14% calej $wiatowej produkcji nasion oleistych. Zdaniem
Zajaca i wsp. [9] gtéwnym producentem Inu oleistego jest Kanada, w kto-
rej gatunek ten jest szdstg pod wzgledem gospodarczego znaczenia rosli-
ng uprawng, a roczna powierzchnia uprawy wynosi 600-800 tys. hektardw.
Kolejne miejsce zajmuja Chiny (17,3%) z produkcja wynoszaca okoto 398
tys. ton. Zaréwno Chiny, jak i Kanada juz od ponad dekady znajdujg sie
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w czolowce $wiatowych producentéw siemienia Inianego. Kanade uwaza
sie za lidera w eksporcie Inu do Europy, jednakze w 2009 roku pozycja ta
zostata zachwiana, wynikalo to z wykrycia w Unii Europejskiej genetycznie
modyfikowanego Inu, ktéry byt eksportowany z tego kraju. Wydarzenie to
spowodowalo natychmiastowy spadek importu Inu kanadyjskiego o 51%
i w roku 2011 eksport do Unii Europejskiej osiaggnat poziom 18,3% [13].
W skali swiatowej Polska produkcja Inu jest niewielka, w 2013 roku wynio-
sta zaledwie 0,1% Swiatowych zbiorow [10]. Wzrost w ostatnich latach are-
alu uprawy iprodukgcji siemienia Inianego jest spowodowany mozliwoscig
uzyskania dotacji unijnych oraz coraz wickszym zainteresowaniem konsu-
mentdw zywnoscig naturalng i funkcjonalna.

Znaczenie gospodarcze
Len uprawny (Linum usitatissimum L.) znalazl zastosowanie w réznych ga-
leziach przemystu, miedzy innymi w przemysle farmaceutycznym, chemicz-
nym, tekstylnym, paszowym, papierniczym oraz spozywczym. Ze wzgle-
du na jego wiasciwosci szybko schngce wykorzystywany jest do produkeji
farb, lakieréw i tuszy drukarskich [14]. W ostatnich latach prowadzone s3
intensywne badania nad wykorzystaniem oleju Inianego jako surowca do
produkcji biodiesla. Olej stosowany do produkcji biodiesla wydobywany
jest z nasion metodg tloczenia na zimno [15]. Pomimo wielokierunkowe-
go wykorzystania Inu w réznych galeziach przemystu nie mozna poming¢
faktu, iz nasiona tej rosliny sg jadalne i w catosci (wraz z okrywg) uzywa-
ne w przemysle piekarskim jako dodatek do pieczywa, ciastek i platkéw
$niadaniowych [16]. Nasiona Inu, zwane zwyczajowo siemieniem Inia-
nym, zawieraja okoto 40% tluszczu, 30% blonnika (20%-40% frakcji roz-
puszczalnej) i 20% bialka. Sa one jednym z najbogatszych zrodel kwasu
a-linolenowego (C18:3) wsrod wszystkich roslin oleistych [7,16]. Cate nasio-
na, wytloki Iniane i $ruta poekstrakcyjna wykorzystywana jest jako pokarm
i pasza, poniewaz sg szczegdlnie zasobne we wldkno, $luzy i lignany oraz
zwigzki fenolowe. Sktad chemiczny nasion Inu moze si¢ znaczgco r6zni¢ wza-
leznosci od gatunku oraz warunkéw uprawy. Olej Iniany mozna uzyskiwaé
poprzez ttoczenie lub ekstrahowanie nasion Inu odpowiednimi rozpuszczal-
nikami. Olej produkowany na cele spozywcze najczgsciej otrzymywany jest
techniky ttoczenia na zimno. Uzyskany w ten sposéb olej charakteryzuje sie
atrakcyjnymi dla konsumenta walorami sensorycznymi — przyjemnym zapa-
chem oraz lekko orzechowym smakiem, barwg od ciemnozéltej po brazowa
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lub ciemnobursztynows [16, 17]. Olej Iniany jest doceniany przez konsumen-
tow i polecany przez dietetykdw ze wzgledu na sktad kwaséw ttuszczowych
— duze ilodci (ponad 90%) nienasyconych kwasow tluszczowych. Wedlug
badan Reguly-Sardat i wsp. [18] ostatnio uzyskane estry etylowe oleju Inia-
nego wyprodukowane z oleju wytloczonego na zimno, moga by¢ uzyte do
suplementacji roznych produktéw zywnosciowych, majgcych duze znaczenie
w profilaktyce choréb dietozaleznych u ludzi.

Znaczenie prozdrowotne nasion i oleju

Nasiona Inu i olej Iniany tloczony na zimno coraz czesciej znajduja zasto-
sowanie w dietetyce. S3 one bardzo dobrym zrdédlem (jednym z najcen-
niejszych) kwasu alfa-linolenowego (C 18:3) [7, 16], w wyniku uzywa si¢
ich do obnizania poziomu cholesterolu w organizmie czlowieka. Wedlug
badan Marciniak-Eukasik [19], zawarte w oleju Inianym kwasy tluszczowe
maj3 zdolno$¢ redukowania stezenia triacylogliceroli we krwi i normalizo-
wania ci$nienia krwi. Nasiona Inu wykorzystuje si¢ takze w piekarnictwie
do produkcji pieczywa, ciastek i platkéw sniadaniowych [16]. Stanowig one
réwniez warto$ciowy surowiec do produkcji pasz dla zwierzat. Olej Iniany
pozyskiwany metodg tloczenia na zimno jest coraz czesciej stosowany do
produkgji biopaliw [15]. Wedlug badan Popis i wsp.[3] oraz Zajaca i wsp.
[9] sklad chemiczny nasion Inu moze by¢ zréznicowany w zaleznosci od
gatunku i warunkéw uprawy. Olej Iniany uzyskuje sie¢ w procesie tloczenia
lub ekstrahowania nasion z zastosowaniem rozpuszczalnikéw. Do celow
spozywczych najczesciej jest pozyskiwany metodg tloczenia na zimno. Tto-
czony na zimno olej Iniany posiada cenne walory dietetyczne i prozdrowot-
ne. W jego sktad wchodzi ponad 90% nienasyconych kwasow ttuszczowych,
w tym kwas omega 3, niezbedny nienasycony kwas tuszczowy (NNKT)
a-linolenowy (C18:3), szczegdlnie cenny dla organizmu ludzkiego [11, 12].
Badania Achremowicza i Szary-Sworst [20] oraz Marciniak-tukasiak [19]
potwierdzajg, ze zawarte w oleju Inianym kwasy tluszczowe majg zdolnos¢
redukowania stezenia triacylogliceroli w osoczu krwi, normalizowania ci-
$nienia krwi, dzialajg przeciwzakrzepowo, a takze hamujg rozwdj choroby
niedokrwiennej serca. Wykazuja dzialanie przeciwnowotworowe oraz po-
prawiajg stan skory i wlosow [21, 22, 23]. Olej Iniany znajduje coraz czest-
sze zastosowanie w zZywieniu czlowieka. Jest coraz czesciej polecany przez
dietetykow i doceniany przez konsumentow.
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Tabela 1. Srednia procentowa zawarto$¢ kwasow ttuszczowych w wybranych olejach roglinnych
Table 1. Mean content of fatty acids in selected vegetable oils

Kwasy tluszczowe
Fatty acids [%]
jedno . BT
Rodzaj oleju ated | miemasycone | 1LY | et ooy 3
Oil type monounsaturated & P %
Iniany 9 18 16 57
flax
rzepakowy 7 61 21 11
rape
z orze.chow wiloskich 9 19 60 12
with walnuts
SOJOWy 15 23 45 17
soybean
ohwa. Z ollwek 15 75 9 ]
olive oil
stonecznikowy 12 16 71 |
sunflower
kukurydziany 29 13 57 !
corn
palmowy 51 39 10 0
kernels

Zrodto: [Morris 2001] [24]

Olej Iniany w poréwnaniu z olejem: rzepakowym, z orzechéw wtoskich, so-
jowym, oliwy z oliwek, stonecznikowym, kukurydzianym i palmowym, cha-
rakteryzuje sie najwyzsza zawartoscig kwasu a-linolenowego omega 6. Kwas
a-linolenowy ma bardzo korzystny wplyw na organizm czlowieka [11, 12].

Len znalazl takze zastosowanie w medycynie w leczeniu ran i wszelkich
owrzodzen. Wedtug badan Bitiuckiej i Sierzantowicz [25] oraz Skdrkow-
skiej-Telichowskiej i wsp. [26], 12-tygodniowe badania z uzyciem opa-
trunkdw z zawartoscig Inu wykazaly zmniejszenie rozmiaréw ran w 80%
przypadkow w grupie 30 pacjentdw z przewleklym owrzodzeniem zylnym,
zmniejszenie wysieku u 67% badanych oraz zminimalizowanie bélu wéréd
96% badanych. Stwierdzono réwniez, Ze opatrunki te zastosowane na rany
przewlekle wplynely na zmniejszenie zmian owrzodzeniowych u pacjentki
ze stopa cukrzycowg po 12-tygodniowej terapii [27].

Naukowcy z Uniwersytetu Wroctawskiego po 10 latach badan uzyskali
zmodyfikowany genetycznie len, ktérego widkno postuzyto do wykonania
specjalnych opatrunkéw, do opatrywania ran i owrzodzen [28]. Opraco-
wane opatrunki z Inu genetycznie zmodyfikowanego dzialajg jak naturalny
antybiotyk i sg uzywane w poszczegoélnych fazach gojenia si¢ ran. W fazie
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wysiekowej, dzieki swojej optymalnej wilgotnosci i duzej higroskopijnosci
opatrunki s3 w stanie wchiong¢ wysigk, co zmniejsza mozliwos¢ pojawie-
nia si¢ infekcji i wtérnego zakazenia. Duze stezenie zawartych w nich anty-
oksydantéw powoduje, ze dzialajg przeciwzapalnie. W fazie ziarninowania,
sktadniki Inu pobudzajg proces ziarninowania, czyli wzrastania na dnie rany
naczyn krwionosnych. Zawarte w opatrunku nienasycone kwasy ttuszczowe
powodujg wzmocnienie i zabezpieczenie mtodej tkanki przed wysychaniem
i chronig gojacy si¢ rang przed mechanicznym podraznieniem lub infekcja.
W fazie tzw. naskorkowania opatrunki Iniane, dzigki utrzymaniu odpowied-
niego poziomu wilgoci, ulatwiajg narastanie nabtonka i w ten sposéb tak-
ze chronig tkanke przed uszkodzeniem. Dodatkowo oslaniajg rane przed
szkodliwymi czynnikami srodowiska zewnetrznego, co jest bardzo istotne ze
wzgledu na skfonnos¢ do zakazen i ostabiong odpornosé¢ ran trudno gojacych
sie. Prowadzone przez Szope-Skérkowskiego [28] badania wykazaly, ze mo-
dyfikowany len zawiera kanabinoidy [27]. Sg to od dawna znane substancje
usmierzajgce bol, ktore pozwalajg pacjentom nawet w trakcie leczenia od-
stawi¢ stosowane leki przeciwbdlowe. Nie tylko opatrunki Iniane zawieraja
cenne antyoksydanty. Olej Iniany jest takze Zrédtem antyoksydantéw, ktore
majg znaczenie ochronne w poszczegdlnych typach i stadiach rozwoju cho-
réb nowotworowych (np. raka prostaty), jak rowniez w cukrzycy typu Ii II.
Olej Iniany, zwlaszcza nie oczyszczony, zawiera bezpieczny kanabinoid (ka-
nabidiol) o wlasciwo$ciach przeciwzapalnych i przeciwbdlowych [29]. Stosu-
jac olej Iniany dla poprawy gojenia ran, nalezy nanies¢ go za pomocg sterylnej
strzykawki na namoczony jalowym roztworem soli fizjologicznej opatrunek
Iniany i strong z ekstraktem opatrunek przylozy¢ do rany. Nastepnie nalo-
zy¢ 4-6 warstw gazy nasaczonej jalowa sola fizjologiczng i calos¢ umocowac
bandazem. Po 24 godzinach opatrunek zmienic¢ na $wiezy, a procedure po-
wtarzac przez 4 tygodnie. Poniewaz olej Iniany zawiera w okoto 80% niena-
sycone kwasy ttuszczowe, jest cennym produktem dajgcym wiele mozliwosci
wykorzystania. Wykorzystuje sie¢ go miedzy innymi do produkcji ,,Oilzelu”,
ktéry zawiera olej z Inu modyfikowanego genetycznie bogaty w wieloniena-
sycone kwasy tluszczowe, a takze zwigzki przeciwutleniajgce (antyoksydanty),
ktdre tatwo rozpuszczajg sie w ttuszczach. Oilzel zawiera w swoim skfadzie:
nienasycone kwasy tluszczowe - (80,9 mg/g) tokoferole - (250,65 pug/g), pla-
stochromanol-8 - (39,5 pg/g), zwiazki fenolowe ogétem - (3,8 ug/g). Oilzel
stosuje si¢ w preparatach kosmetologicznych i dermatologicznych jako sub-
stancje odziataniu regenerujagcym blony biologiczne. Nalezy przechowywac
preparat w temperaturze 3-8°C. Nie zaobserwowano niepozadanych dzia-
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lan opatrunkéw Inianych. Olej Iniany oraz nasiona lnu stosuje si¢ z powo-
dzeniem w kosmetyce do produkcji emulsji, zeléw, kremdéw upiekszajacych,
lagodzacych podraznienia skéry. Ciekawe zastosowanie ziarna Inu znalazly
w kosmetyce do produkcji naturalnego peelingu do ciata. Grubo rozdrobnio-
ne ziarna lnu, w polaczeniu ze zmielonymi ziarnami kawy naturalnej, bar-
dzo dobrze ztuszczajg naskorek, a takze ujedrniajg i napinajg zmeczong skore,
dajac dlugotrwaly efekt od$wiezenia i jedrnienia naskorka. Czynne skladniki
ziaren Inu odzywiajg skoére: nienasycone kwasy tluszczowe wspomagaja pro-
cesy gojenia stanéw zapalnych skory, wywolywane przez rézne niekorzystne
czynniki srodowiskowe na jakie jest narazona [27,30].

Materiat i metody
W niniejszej pracy zostal przedstawiony przypadek mezczyzny bedacego
pod opiekg Poradni Dietetycznej. Mezczyzna 44 lata, pracownik umystowy.
Zdiagnozowano u niego nadci$nienie tetnicze, rozkurczowg niewydolnos¢
serca oraz hypertriglicerydemie. Pacjent cierpial na otylos¢. Przy wzroscie
187cm wazyt 149,1kg. Obwod pasa wynosit 133 cm. Czul sie ogdlnie zle —
czgsto si¢ meczyl. Nie mdgt wykonywac sprawnie wszystkich codziennych
czynnosci, mial nawet trudnosci z ubieraniem si¢ i zawigzywaniem obuwia.
Wskaznik BMI byt znacznie podwyzszony i wynosit 42,6. Po przeprowa-
dzonym wywiadzie z pacjentem w Poradni Dietetycznej, okazalo sig, ze od
dwdch miesiecy nie spozywal on produktéw smazonych i ttustych. Pomi-
mo tego, poziom cholesterolu nadal pozostawal wysoki i wynosit 231 mg/dL.
Zalecona zostata mu dieta niskokaloryczna (ograniczenie o 500 kcal dzien-
nie), z podazg biatka w normie fizjologicznej, tj. 1g/1kg naleznej masy ciala,
niskotluszczowa z podazg ttuszczu do 50g/dobe [31]. Dodatkowo, oprocz
tluszczu obliczonego w zaleceniach, do diety pacjenta wlgczony zostal tak-
ze nieoczyszczony olej Iniany. Olej ten zostal zalecony do spozycia w ilosci
3 lyzki stotowe dziennie. Zalecono takze, aby pacjent dodawat olej do po-
traw na zimno. Nie wolno go smazy¢, piec czy winny sposéb mocno pod-
grzewac. Pacjentowi zalecono réwniez spozywanie pasty dr Budwig wilosci
3 lyzki dziennie. Porcja takiej pasty zawierata 1 lyzke oleju Inianego nie-
oczyszczonego. Po 3 miesigcach stosowania oleju Inianego w takich po-
staciach, poziom cholesterolu w wynikach badan krwi pacjenta znacznie
sie obnizyl i wynosil 217 mg/dl. Zmniejszyla sie takze otylo$¢ oraz waga
pacjenta o 16,6 kg. Pacjent czul si¢ o wiele lepiej. Obwdd pasa po uplywie
3 miesiecy zmniejszyl sie o 15 cm i wynosit 118 cm. Mezczyzna w wywia-
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dzie stwierdzil, Ze mniej si¢ meczy, czuje si¢ bardziej wypoczety oraz, ze
ma wigcej sit witalnych. Nadmienil réwniez, Zze w pracy o wiele sprawniej
wykonuje wszystkie czynnosci, a takze bez wigkszego wysitku zaklada i za-
wigzuje obuwie.

Whioski

Zaobserwowany przypadek osoby z podwyzszonym poziomem cholestero-
lu wskazuje, Ze wzbogacenie codziennego jadlospisu o produkty z Inu, takie
jak olej Iniany i nasiona Inu mogg powodowac¢ szybszy powrét do zdrowia
i poprawe ogoélnej kondycji organizmu chorego. W badaniach naukowych
istnieje wiele doniesien o pozytywnym wplywie produktéow z Inu na or-
ganizm ludzki. Obserwowany w studium przypadku wplyw pozytywnych
oddziatywan Inu, szczegélnie oleju i siemienia Inianego na uklad krwiono-
$ny, pokarmowy i nerwowy potwierdza, ze dzigki blonnikowi zawartemu
w nasionach Inu poprawia si¢ perystaltyka jelit, a co za tym idzie, funk-
cjonowanie catego ukladu pokarmowego (obserwacje wlasne na podstawie
pracy z pacjentami). Kwasy tluszczowe zawarte w oleju Inianym ttoczonym
na zimno wspomagaja w znaczacym stopniu obnizanie poziomu choleste-
rolu we krwi oraz wplywaja pozytywnie na obnizenie nadcisnienia tetnicze-
go. Obecnie olej Iniany i nasiona Inu wprowadza si¢ do diety w rdznej for-
mie: jako dodatek do salatek, suréwek, do past serowych oraz koktajli. Olej
Iniany, do niedawna prawie zapomniany i rzadko stosowany w codziennej
diecie, wykorzystywany najczesciej w przemysle, znéw zaczyna wzbudzac
zainteresowanie swoimi niezwyklymi wtasciwosciami prozdrowotnymi.
Mozna wnioskowac, Ze jego stosowanie w codziennej diecie moze wspo-
moc i znacznie przyspieszy¢ proces obnizania cholesterolu w organizmie
cztowieka, a to wigze si¢ ze znacznym polepszeniem kondycji fizycznej oraz
samopoczucia. Ten i podobne przypadki wymagaja jednak dalszych badan,
opisujacych zastosowanie nie tylko oleju Inianego, ale réwniez jego nasion
w diecie cztowieka. Pozwoli to na dokladniejsze okreslenie, w jakim stopniu
sama zmiana diety przyczynia si¢ do poprawy kondycji pacjenta, a w ja-
kim stopniu jest to zastuga wprowadzonych do jego codziennego jadlospisu
produktow z nasion Inu.
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