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Лененото семе е уникално природно богатство, от което не бива да се лишаваме. Със своя отличен състав то въздейства положително на организма ни и се нарежда сред едни от най-полезните, лесно усвоими и евтини храни. Иначе казано, това е една отлична инвестиция в здравето ни. Ето някои от основните ползи на лененото семе за тялото ни:

	
Ленено 	семе за здраво сърце – то понижава 	нивата на холестерол в кръвта. 	Препоръчителната диета, която предпазва 	от сърдечносъдови заболявания,  	е с ниско съдържание на наситени и 	трансмазнини и е богата на мононенаситени 	и полиненаситени мазнини (в това число 	омега-3 мастни киселини от ленено семе 	и риба).


	
Има 	редица антиоксиданти – витамини А, С, 	Е. Това прави лененото семе добър съюзник 	в превенцията и борбата с раковите 	заболявания. Антиоксидантите имат и 	свойството да забавят процесите на 	стареене на клетките.


	
Лененото 	семе е богато на протеини (17–18%), които 	съдържат 18 от 22 есенциални аминокиселини, нужни на човешкия организъм. 


	
Прибавянето 	на ленено семе в менюто ви намалява с 	1/3 покачването на глюкозата след хранене. 	Това е особено полезно свойство, особено 	за диабетно болните.


	
Има слабително действие, поради подобряване 	на дейността на стомашно-чревния тракт.


	
Подобрява 	потентността и фертилността. Лененото 	семе е чудесен избор за подпомагане на 	половата система както за мъжете, така 	и за жените. То повишава производството 	на тестостерон при мъжете. Намалява 	болките по време на менструация, дори 	повлиява благотворно хормонални 	нарушения и нерегулярен месечен цикъл.


	
Намалява 	оплакванията при менопауза поради 	съдържанието на хормоно-балансиращи 	лигнани и растителни естрогени в 	лененото масло, помага за стабилизиране 	на нивата на естроген-прогестерон в 	женския организъм.


	
Намалява 	проблемите с простатата и мъжкия стерилитет.


	
Подобрява 	състоянието на кожата – акне, атопичен 	дерматит, псориазис и екземи, дори 	слънчево изгаряне.




Важно е преди употребата на ленено семе предварително да го смелите или счукате в хаванче, за да разрушите целостта му. В противен случай то минава почти транзитно през храносмилателната система.
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			Може би сте чували за популярната като „холивудска" закуска – чаша топла вода с половин грейпфрут. » Прочети
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			Джинджифилът е любима подправка на много хора. » Прочети
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			Българското сурово барче Go4Raw спечели престижната награда "Най-добър нов продукт” в категорията Хранителни продукти и снаксове на най-голямото световно изложение за здравословни храни Биофах в Нюрнберг, Германия. » Прочети
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			Тъй като вече нямаме възможността да хапваме пресни плодове, единствения начин да се насладим на любимия си плод, е той да е изсушен. » Прочети
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			Нова диета „3 часа“

			6.01.2017 (Коментари: 1) 

			Новата диета, наречена „3 часа“ се основава на това кога ядете, а не какво, предаде БГНЕС.
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			Ядки срещу стрес

			28.12.2016 (Коментари: 0) 

			Една шепа шамфъстък на ден може да ви помогне да намалите щетите от стреса, предаде електронното издание Health.
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			Как да стопим мастните клетки?

			25.12.2016 / Екип на Doctoronline.bg (Коментари: 3) 

			Черният чай с цитрусови нотки от бергамот стопява мазнините, откриха учени, ръководени от професор Винченцо Молас, съобщи БГНЕС.
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			Канелата е най-полезната подправка

			13.12.2016 (Коментари: 0) 

			Най-полезната подправка е канелата, която допринася за доброто здраве и предпазва от настинки и вируси.
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			Витамините са съществена част от здравословния хранителен режим – тялото демонстрира симптоми при липса на конкретен витамин. » Прочети
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