XIl SEDEPE - Seminario de Desenvolvimento da Pesquisa
VI SEDEC - Seminario de Desenvolvimento de Extenséo e Cultura

EFEITOS DO USO CRONICO DA SEMENTE DE LINHACA (Linum usitatissimum) SOBRE A
FUNCAO INTESTINAL E VARIACAO DO PESO CORPORAL EM MULHERES*

Juliangela Mariane Schroeder.?
Patricia Santos®

RESUMO: Sédo intmeros os efeitos terapéuticos atribuidos a Semente de Linhaca (Linum
usitatissimum) entre eles estdo: laxativo suave e reducdo do peso corporal. A Constipacdo é uma
diminuicdo da frequéncia de evacuacgdes com dificuldades para evacuar, causada pela baixa ingestao
de fibras e liquidos. A Obesidade é o acumulo excessivo de gordura corporal, resultado da falta de
exercicios, fator genético e habitos errdneos. Estas sdo consideradas patologias e devem ser tratadas.
Os tratamentos mais utilizados para estes problemas sdo farmacos sintéticos e fitoterapicos. Este
estudo foi realizado com o objetivo de avaliar os efeitos do uso cronico da semente de linhaca sobre a
func&o intestinal e variagdo do peso corporal em mulheres. Foi realizado com mulheres entre 18 a 60
anos, com problemas de constipacdo intestinal e IMC acima de 20. As participantes se
comprometeram a utilizar diariamente, durante 6 meses, a semente de linhaca marrom na quantidade
de 1 colher de sopa por dia. No inicio foi coletado o peso corporal e nimero de evacuagfes/semana. A
cada més foram avaliadas a frequéncia de evacuacGes e a variagdo de peso corporal. Os resultados
obtidos demonstram que 0 uso da Semente para a melhora da Constipacdo Intestinal é eficaz na
maioria dos casos. Com relacdo a diminuicdo do peso corporal, houve eficacia em uma pequena
porcentagem das participantes. Diante dos resultados, observa-se que a Linhaga é uma boa alternativa
para o tratamento da Constipacao, porém com relacdo a reducgdo do peso corporal sdo necessarios mais
estudos e com outras formas de uso para comprovar sua eficacia.
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ABSTRACT: There are many effects atribbuted to the Linum usitatissimum seed (“linhaga™).
Amongst the several therapeutic effects of the “linhaga” seed are the mild laxative and auxiliar to body
weight reduction. The Constipation is a decrease at intestinal evacuation frequency with evacuation
difficulty, generally caused by the low intake of fibers and fluids. The obesity is the excessive
accumulation of fat in the body, resulting from a lack of exercises, genetic factors and wrong life
habits. These health problems are considered diseases and should be treated. The most used treatments
in these problems are synthetic drus of phytotherapics. This research was performed aiming to verify
the effects of the chronic intake of Linum usitatissimum — “linhaga” seed on the intestine function and
body weight variation in women. The study was performed with 25 women (age 18 to 60 years), with
intestine constipation or with body mass index (BMI: Kg/m?) over 20. The voluntary women used
Brown linhaca seed daily during 6 months, in the amount of 1 spoon sop for day. In the beginning of
research we collected the data relative to body weight and number of evacuations for week. We
evaluated monthly the evacuation frequency (improvement or no improvement of intestinal function)
and body weight variation. The results obtained showed that after 6 months of treatment the intestinal
function (evacuation frequency weekly) was considerably improved at 75% of cases. About the body
weight variation, we observed a good result in just a little number of voluntary women treated with
“linhaca” seed. Considering the results obtained we observed, they suggest that the “linhaca” seed is a
good alternative to the intestinal constipation treatment, although it does not mean so efficient to body
weight reduction and it is necessary additional research to evaluate this effect.

Key-words: Linum usitatissimum seed, Intestinal constipation. Body weight.
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INTRODUCAO

A semente de Linhaca (Linum usitatissimum) é proveniente do linho, uma planta anual,
pertencente a familia das Linaceas (ALVES, 2003). Sua semente € chata, pontiaguda e ovalada, sendo
seu sabor muito parecido com o da castanha. Existem duas variedades de semente de linhaca, a
marrom e a dourada.

Sao inimeros os efeitos terapéuticos atribuidos a esta pequena semente, pelo fato de ser
considerada um nutracéutico, pois traz beneficios a salde e previne doengas. Entre os efeitos
atribuidos estdo: laxativo suave e reducdo do peso corporal.

A Linhaca é uma grande fonte de fibras alimentares, acidos graxos, mucilagens e lignanas, que
sdo responsaveis pelos seus efeitos medicinais. Mas também possui glicosideos linimarina, que sdo
glicosideos cianogenéticos, toxicos para o organismo em grande quantidade (SCHULZ, HANSEL,
TYLER, 2001).

As fibras alimentares e as mucilagens sdo responsaveis pelos efeitos laxativos e reguladores
do apetite. J& os acidos graxos sao responsaveis pela acdo anti-hipertensiva e as lignanas pela acéo
hormonal (ALVES, 2003).

A Constipacdo é uma diminuicdo da freqiéncia de evacuagdes com dificuldades para evacuar,
sendo causada principalmente pela baixa ingestdo de fibras e liquidos (GOODMAN; GILMANN,
1996). A Obesidade é o acumulo excessivo de gordura corporal, sendo resultado da baixa ingestao de
fibras, falta de exercicios, fator genético e habitos errbneos, € uma patologia por si s e, além disto,
constitui fator de risco para varias doencas como diabetes, hipertensao e cancer.

A Constipacédo e a Obesidade s&o consideradas patologias e devem ser tratadas, pois cada vez
mais causam males a saude e sdo doencas tdo comuns na nossa sociedade.

Os tratamentos mais utilizados para essas doencas sdo os farmacos sintéticos e 0s
fitoterapicos.

Ao tratar essas doengas com farmacos, muitas vezes o paciente ndo faz uma dieta balanceada e
acaba utilizando os medicamentos de forma errada e abusiva, e isto pode atrapalhar o tratamento,
como €é o caso da constipacdo, que ao utilizar muito laxante, acaba constipando mais 0 organismo ao
invés de trazer um efeito laxativo.

O tratamento Fitoterapico (Linhaga) é uma forma mais suave de tratar essas doengas, pois seus
efeitos sdo bem préximos dos efeitos fisiolégicos e, na maioria das vezes, ndo trazem maleficios a
salde e sdo de baixo custo a populagdo. Atualmente esta forma de tratamento vem sendo muito
utilizado, apesar de existirem poucos estudos comprovando sua eficacia.

MATERIAIS E METODOS

Este trabalho foi desenvolvido através de uma revisdo da literatura relacionada a semente de
linhaga, sua composicéo fitoquimica e efeitos terapéuticos, bem como através da realizacdo de uma
pesquisa com pessoas que tinham problemas de constipagdo intestinal e visassem & reducdo de peso
corporal.
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Para a realizag&o da reviséo da literatura foram utilizadas como fontes de informacdo livros da
area de farmécia, fitoterapica, nutricdo e medicina, sites relacionados as areas anteriormente citadas e
artigos cientificos de periddicos especificos.

A pesquisa foi realizada com 25 pessoas, do sexo feminino, com idade entre 18 a 60 anos, que
tinham problemas de constipacdo intestinal e IMC acima de 25 (sobrepeso) e/ou com IMC entre 20 -
24,9 e tinham necessidade de reducdo de peso corporal por motivos de melhorar a salde e qualidade
de vida, e, além disto, demonstraram interesse em participar como voluntérios da pesquisa apds
explicagdo dos objetivos da mesma pelos pesquisadores e assinatura do Termo de Consentimento
Livre e Esclarecido.

Os participantes que consentiram em participar da pesquisa, se comprometeram a utilizar
diariamente a semente de linhaga marrom na quantidade de 1 colher de sopa por dia (pela manhd) em
meio copo de agua (deixado em repouso durante 12 horas, anteriormente). Este procedimento foi
realizado diariamente por 6 meses.

Inicialmente foi avaliado o peso corporal dos participantes e 0s habitos alimentares no sentido
de padronizar todos os participantes com uma dieta equilibrada. Adicionalmente, foi avaliada ainda a
frequéncia de defecacdo para verificagdo de problema de constipagdo intestinal (segundo critérios
citados no referencial tedrico).

Apos isto, foram avaliados, a cada més, o peso corporal e a frequéncia de defecacdo dos
participantes durante seis meses.

Os dados obtidos foram compilados e foi feita uma comparagéo do peso corporal inicial e
habito de defecacdo com os mesmos no final do periodo de avaliacdo, e através de analises dos
resultados foi observado se ocorreu diferenca significativa entre os niveis iniciais e finais dos
parametros avaliados.

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa da UnC Cagcador para sua
realizacdo em 2008.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Foi realizada uma pesquisa bibliografica sobre a Semente de Linhaga, para melhor conhecer
este tipo de tratamento e a respeito da Constipagdo Intestinal e Obesidade para um melhor
embasamento tedrico sobre estas patologias que tanto acometem a nossa sociedade, incluindo suas
causas, tratamentos e consequéncias do ndo tratamento e/ou tratamento erréneo destas.

A Semente de Linhaga possui em sua composi¢do substancias que previnem doencas, sendo
estas:

—Fibras alimentares que reduzem o risco de cancer de colon e melhoram o funcionamento
intestinal;

—Acidos graxos poliinsaturados (dmega 3 e 6mega 6) que possuem acdes analgésicas e
antiinflamatorias e protegdo cardiovascular;

—Mucilagens que séo laxativos e reguladores do apetite;
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—Lignanas que sdo responsaveis pelo restabelecimento do horménio estrégeno e sdo
precursoras dos hormdnios estradiol e enterolactona (ALVES, 2003).

A Constipacdo é uma diminuicdo da freqiiéncia das evacuacdes, associada a dificuldade de
evacuar. Se ndo for tratada pode causar hemorréidas, fissuras anais, cancer do intestino e diverticulose
(MELDO, et al., 2003).

A obesidade é o acumulo excessivo de gordura corporal resultado de habitos alimentares
errdbneos como baixo consumo de fibras vegetais e o sedentarismo. Constitui fator de risco para
diversos problemas de salde como a hipertensdo, derrame, varizes, artrose e artrite (FUCHS,
WANMACHER; 1998).

Considerando os resultados obtidos com relacdo a Constipacdo Intestinal, observou-se que
houve uma melhora consideravel em aproximadamente 75% das participantes ap6s 0s 6 meses de
tratamento.
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Figura 1: Porcentagem de mulheres que apresentaram melhora da Constipagdo Intestinal durante o uso diario da
semente de linhaga (Linum usitatissimum) por 6 meses de tratamento.

Isto demonstra que o tratamento com a Semente de Linhaca é uma boa alternativa, pois possuli
em sua composicao fibras alimentares e mucilagens, que funcionam como laxativo suave, formando
um gel inabsorvivel que aumenta o bolo fecal e facilita a eliminacéo das fezes (ALVES, 2003).

Por outro lado, os resultados obtidos com relagdo a diminuicdo do peso corporal
demonstraram que aproximadamente 48% tiveram reducdo do mesmo, apenas nos Ultimos 3 meses
(Figura 2). No periodo do quarto, quinto e sexto més foi onde ocorreram as maiores porcentagem de
variacdo de peso negativa, que foi de aproximadamente -0,25%; -0,60%; -0,70% respectivamente,
tendo no tempo total de tratamento uma porcentagem média de reducdo do peso corporal de
aproximadamente — 0,15% (Figura 3).
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Figura 2: Porcentagem de mulheres que apresentaram perda de peso durante o uso diario da semente de linhaga
(Linum usitatissimum) por 6 meses de tratamento.
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Figura 3: Porcentagem de variacao de peso das participantes durante o uso diario da semente de linhaga (Linum
usitatissimum) por 6 meses de tratamento.
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Isto mostra que mesmo a Linhaca possuindo mucilagens e fibras alimentares em sua
composicdo, que de acordo com Alves (2003) sdo reguladores do apetite, ndo foram observados
resultados satisfatérios com o seu uso para a reducéo do peso corporal, nesta forma de tratamento.

CONSIDERACOES FINAIS

De acordo com os estudos realizados, sugere-se que a Semente de Linhaga consumida
cronicamente demonstra melhora significativa da constipagdo intestinal na quantidade e forma de
administracdo utilizada, melhorando em aproximadamente 75% dos casos a Constipacdo das
participantes, pois para a Linhaca contribuir para a melhora intestinal basta apenas tomar a semente
com 4gua pela manhd. Entretanto ndo parece muito promissora nesta forma de uso para a reducéo do
peso corporal na maioria das pacientes, pois este tratamento precisa ser acompanhado de uma dieta
equilibrada e exercicios fisicos e ndo apenas consumir a Semente.

Para uma melhora destes dois problemas de salde, deve-se fazer uma mudanga nos habitos
alimentares, praticar exercicios fisicos como caminhada, danga, corrida, e utilizar tratamento
farmacoldgico com cautela para que ndo ocorra um agravamento da doenga. Entretanto a semente de
linhaga mostra-se promissora no tratamento da constipacéo.

Estudos adicionais relacionados ao uso desta Semente devem ser realizados, pois ela é de facil
acesso a populacdo, de baixo custo, com poucos efeitos adversos e efeitos mais suaves e parecidos
com a fisiologia de cada um.
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