Importancia das propriedades funcionais e terapéuticas da linhaca (Linumusitatissimum) para
portadores de constipagdo intestinal.
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RESUMO:Diante de intimeros alimentos ricos em fibras que consideramos funcionais,
destaca-se a linhaga um pequeno grao com significativo valor nutricional e funcional. Tendo
em sua constitui¢do uma rica composicdo quimica formada por proteinas, lipidios e fibras
dietéticas. O estudo teve como objetivo abordar a eficacia e os valores nutricionais da linhaga
importantes para auxiliar na prevencdo e no tratamento de individuos com constipagdo
intestinal. O estudo tratou-se de um levantamento bibliografico, através de pesquisas de
artigos cientificos de lingua portuguesa e inglesa, disponiveis nos bancos de dados Lilacs,
Scielo, Google Académico, Pubmed/Medine e Bireme. Observou-se que em virtude da
linhagca ser rica em fibras alimentares, contribui para um bom desempenho do transito
intestinal, diminui a absor¢do de gorduras, promove a saciedade, auxilia no emagrecimento e
previne doengas.
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ABSTRACT:Faced with many high-fibre foods that we consider as being functional, the
lindseed, a small seed with a significant nutritional and functional value, stands out. It is
constituted of a rich chemical composition formed by protein, lipids and dietary fibers. The
study aimed to address the efficiency and the nutritional values of the lindseed important to
help in the prevention, and in the treatment of individuals with intestinal constipation. The
study was a bibliographical survey, through researches of scientific articles in the Portuguese
and English languages, available in the Lilacs, Scielo, Academic Google, Pubmed/Medine
and Bireme databases. It was observed that due to the fact that the lindseed is rich is
alimentary fibers, it contributes to a good performance of the intestinal transit, reducing the
fat absorption, promotes satiety, helps slimming and avoids diseases.
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INTRODUCAO

A populagdo de um modo em geral vem demonstrando exacerbada preocupagao com a
alimenta¢do e seus constituintes, o que incentivou de modo benéfico as industrias de
alimentos a investir na fabricagdo de produtos saudaveis, e nos tdo falados alimentos
funcionais (CORDEIRO; FERNANDES; BARBOSA, 2009).

Segundo a Secretaria de Vigilancia do Ministério da Saude, define-se alimento
funcional como sendo aquele alimento ou ingrediente que além das func¢des nutritivas basicas,
quando consumido como parte da dieta usual produza efeitos metabolicos, e/ou fisioldgicos,
e/ou benéficos a satde, devendo ser confidvel para o consumo sem supervisdo médica
(ZANUZZI et al., 2008).

Sabe-se que os alimentos considerados funcionais sdo indispensaveis ao consumo
humano, tais alimentos devem fazer parte da dieta cotidiana pois o mesmo contribui para o
bem estar fisico das pessoas, e previnem diversos tipos de doengas. Os beneficios oferecidos
por esses alimentos depende diretamente da interagdao entre seus componentes biodisponiveis,
e da qualidade ingerida diariamente, assim como também da pratica de exercicios fisicos
(CARRARA et al., 2009).

Ao que tudo indica, um dos principais alimentos funcional consumidos hoje em dia
sdo os que contém fibras alimentares presente em grande escala em varios tipos de alimentos,
e com significativo poder funcional no organismo quando ingerido. Sendo estes classificados
em dois tipos distintos, as fibras soluveis, e as insoluveis caracteristica dada por suas
propriedades de solubilidade em 4gua (FERNANDES et al., 2006).

As fibras sdo definidas como sendo polissacarideos vegetais da dieta, (celulose,
hemicelulose, pectinas, gomas, mucilagens e as ligninas), a qual esta Ultima ndo softre
hidrdlise pelas enzimas do trato digestivo. Sdo encontrados em abundancia nos alimentos
como graos, cereais, raizes, folhas e frutos, sendo digerida parcialmente por bactérias que
habitam o colon, ou excretadas de forma inalterada nas fezes (FERNANDES et al., 2006).
Sdo considerados alimentos funcionais, pois agem na melhora das atividades vitais ¢ no bom
desempenho do trato gastrintestinal (ALMEIDA; BOA VENTURA; GUZMAN-SILVA,
2009).

Uma dieta rica em fibras tem o poder de regular o funcionamento do intestino, e evitar
a prisdo de ventre entre outros agravos como por exemplo, facilitar o transito intestinal. Sua
funcdo consiste em aumentar a viscosidade do conteudo intestinal, apresentando também
efeito metabolico no trato gastrintestinal, diminuindo o tempo de esvaziamento gastrico, € o
tempo de transito intestinal (CARUSO et al., 1999).

Existem alguns fatores predisponentes da constipagdo como, o sedentarismo,
alimentacdo inadequada, automedicacdo de laxativos, flacidez da musculatura abdominal,
alguns farmacos, mastigacdo insuficiente dos alimentos, entre inumeros outros (RAMOS;
OLIVEIRA, 2002; AUGUSTO, 2002; ALVES, 2003).

Dessa forma, o presente estudo teve por objetivo avaliar a eficacia, e os valores
nutricionais da linhaga, importante para auxiliar na prevencao e no tratamento de individuos
com constipacdo intestinal.

ALIMENTOS FUNCIONAIS E SUA BASE CIENTIFICA

Alimentagao saudavel caracteriza-se como sendo aquela alimentagdo que atende todas
as exigéncias que o corpo necessita, ou seja, ndo esta inferior nem superior das necessidades



do nosso organismo, a mesma abrange diferentes caracteristicas como, valores sociais,
afetivos, culturais e sensoriais. Pois, os seres humanos se diferem dos demais seres vivos,
quando os mesmos nao procuram apenas suprir as suas necessidades organicas de nutrientes,
mas sim a de alimentos palpaveis, aqueles com cor, textura, cheiro e sabor, que causam prazer
quando consumidos, logo, o alimento como fonte de prazer, identidade familiar e cultural, ¢
considerado uma abordagem importantissima para a promog¢do da satide por meio da
alimentacdo (DUTRA, 2009).

Para uma alimentagdo ser considerada saudavel, ela deve ser variada, conter diversos
tipos de alimentos, os quais fornecam varios tipos de nutrientes, ser equilibrada, ndo
ultrapassar a quantidade adequada para o consumo, suficiente para cada pessoa, acessivel,
colorida, quanto mais cor tiver, mais nutrientes possuirdo, ¢ segura (BORGES, 2006;
PADILHA; PINHEIRO, 2004).

A preocupacdo com o bem estar e a melhora da qualidade de vida tem levado as
pessoas a buscarem uma alimentagdo mais saudavel, o que incentivou beneficamente as
industrias alimenticias a investirem na produgdo de alimentos mais saudaveis, em especial os
alimentos funcionais (CORDEIRO; FERNANDES; BARBOSA, 2009).

Os mesmos surgiram no Japao, em 1980, tendo como finalidade prevenir as doencas
cronicas degenerativas e melhorar a qualidade de vida das pessoas que os consumiam. Apesar
de ndo existir uma definicdo universal para o termo alimento funcional, o mesmo ¢
considerado um alimento que em virtude de compostos fisiologicamente ativos, promovem
beneficios para a saude (CARRARA et al., 2009).

Apés analisar a literatura, foi possivel agrupar os alimentos funcionais em seis
categorias: probioticos e prebidticos, vitaminas antioxidantes, compostos fenolicos, acidos
graxos poliinsaturados, fibras e compostos nitrogenados (DUTRA, 2009).

Os prebidticos sdao oligossacarideos de origem vegetal ndo digerivel, sua funcao ¢
alterar a atividade e a composi¢cdo da microbiota gastrointestinal de modo benéfico, sendo
encontrados nos frutooligossacarideos e também obtidos industrialmente a partir da hidrdlise
da inulina, através da sacarose. Ja os alimentos probidticos compreendem os microrganismos
vivos presentes nos seres humanos e nao patogénicos, afetando de forma benéfica o
desenvolvimento da microbiota intestinal, eles estimulam o sistema imunoldgico ¢ a flora
microbiana, sdo encontrados em iogurtes e leites fermentados (ZANUZZI et al., 2008).

As vitaminas antioxidantes sdo responsaveis pela remog¢do dos radicais livres e
espécies reativas do oxigénio, nitrogénio e cloro provavelmente toxicos para as células,
agindo diretamente ou indiretamente na neutralizagao desses radicais. As mais importantes
sdo: carotenoides, vitaminas A, C e E. Sdo encontradas em alimentos de pigmentacdo
amarela, laranja ou vermelha, alimentos citricos, milho, nozes, espinafre, 0leos vegetais,
aspargo e outras folhas, entre outros (MORAES; COLLA, 2006).

Compostos fendlicos compreendem os flavonodides sendo encontrados exclusivamente
nos vegetais e englobam uma classe importante de pigmentos naturais, como as antocianina,
as antoxantinas € os taninos que sdo incolores. S3o encontrados em frutas, vegetais e em
alguns alimentos industrializados, como chas, vinho tinto e chocolate. Sua acdo consiste em
sequestrar os radicais livres, quelantes de metais, atuando tanto na etapa de iniciagdo como na
propaga¢do do processo oxidativo e também contra alergias, canceres, tumores, Ulceras,
inflamacao e hepatotoxinas (ANJO, 2004).

Os acidos graxos poliinsaturados sdo adquiridos através da dieta, com o consumo de
peixes de agua fria, 6leos vegetais, semente de linhaca, nozes e algumas variedades de
vegetais, podendo ser produzidos pelo organismo a partir dos acidos linolénico (6mega 3) e
acido linoléico (6mega 6) (ZANUZZI et al. 2008).

As fibras sdo substancias de alto peso molecular encontradas nos vegetais como:
graos, verduras, raizes e hortaligas. Atuam no trato gastrointestinal podendo ser encontradas



em duas variedades: fibras soliveis e insoliveis. Sdo formadas por pectinas, hemiceluloses,
celulose e lignina (ANJO, 2004).

E por tltimo, os compostos nitrogenados que compreendem as substancias que atuam
contra a carcinogénese ¢ amutagénese, agindo como ativadoras de enzimas na detoxificacao
do figado. Estdo presentes em alimentos como brocolis, couve-flor, repolho, rabanete,
palmito, e alcaparra, os quais sdo estimulados pelas enzimas de detoxificacdo do figado
(CARVALHO et al. 2006).

Ficando evidente a importancia do carater funcional dos alimentos, os mesmos devem
participar da dieta cotidiana do individuo, no qual seu consumo deve ser feito de forma
correta, ja que seu efeito depende da interacdo entre a quantidade consumida e seus
componentes (DUTRA, 2009).

A REVOLUCAO DA SEMENTE DE LINHACA

Diante de inumeros alimentos considerados funcionais, destaca-se a Linhaga
(Linumusitatissimum), do latim, significa muito util, pertence a familia Linaceae, semente
originaria da planta do linho, planta domesticada pelo homem e considerada uma das plantas
mais antigas, os primeiros achados s3o dotados de 5000 anos A.C. na Mesopotamia
(MONEGQO, 2009). Utiliza como fonte de fibra o linho, estudos mostram que esta semente era
utilizada para o consumo e a planta do linho consequentemente era aproveitada para o
tratamento de ferimentos (CREDIDIO, 2005).

Planta anual, de origem Asidtica, com predominancia do Caucaso, teve seus beneficios
expandidos posteriormente para outros paises (MARQUES, 2008). Estudos mostram que o
linho ¢ cultivado principalmente no Canadd, Argentina, Estados Unidos, Russia, e Ucrania
(MOURA; CANNIAT-BRAZACA; SILVA, 2009).

Sua produg¢do mundial encontra-se entre 2.300.000 e 2.500.000 toneladas por ano,
sendo considerado o Canada como o seu principal produtor. J4 na América do Sul, destaca-se
a Argentina como sendo o maior produtor, com cerca de 80 toneladas por ano. O Brasil
apresenta uma producdo inferior a 21 toneladas por ano (ALMEIDA; BOAVENTURA;
GUZMAN-SILVA,2009). No Brasil, o grao ¢ cultivado predominantemente no Rio Grande
do Sul, nas cidades de Ijui, Tupanciretd, Sao Miguel das Missdes, Sao Luiz Gonzaga, Girua,
Santa Rosa, Guarani das Missdes, Trés de Maio, Santa Barbara, Santo Augusto e
proximidades (MARQUES, 2008).

Tendo seu cultivo destinado principalmente a fabricacdo de oleos e de ragao animal,
sendo vendido na forma de farelo, e também muito utilizado na alimentagdo humana, ¢ nas
industrias de tingimento de tecidos e fabricacdo de vernizes (DUARTE, 2010; MARQUES,
2008).

E uma planta que mede cerca de 40 a 80 cm de altura, ¢ que abrange varias
subespécies, integradas (COMAH, 2001). Possui um talo principal no qual saem varios ramos
onde nascem as folhas, flores e capsulas. Seus caules possuem formas de cilindros, sdo
compridos e, na maioria das vezes, ramificados. Seu fruto consiste em uma cépsula globosa
dividida em cinco cavidades na qual se formam as sementes (GALVAO et al., 2008). Do
caule extraem-se a fibra do linho, o qual serve de matéria-prima para a confec¢ao de tecidos, e
da capsula se adquire a semente (NOVELLO; FRANCESCHINI; QUINTILLANO, 2008).

A semente caracteriza-se como sendo um pequeno grao de formato oval, achatado, e
pontiagudo, com sabor igualado ao da castanha (ALVES, 2003). As sementes sdo leves e
brilhantes, medindo aproximadamente cerca de 2,5 x 50, x 1,5 mm, apresentam textura firme
e mastigavel, de sabor levemente amargo (POSSAMAI 2005). Apresenta na superficie
externa uma substancia que as deixam pegajosas quando umedecidas (MONEGO, 2009).



No que se refere a linhaga, a semente marrom e a dourada sd3o as mais conhecidas,
contendo as mesmas propriedades idénticas quanto as caracteristicas nutricionais e
terapéuticas, sendo quase inexistentes as diferencas entre as mesmas. De um modo geral,
foram resultantes das condigoes do cultivo (COSKUNER; KARABABA, 2007).

Uma das diferencas entre elas ¢ que a semente dourada desenvolve-se em climas
muito frios, como no Canad4, considerado o maior produtor mundial de linhaga, e no Norte
dos EUA. Ja a linhaga marrom desenvolve-se tanto em regides de clima quente como em
regides de clima imido, como ¢ o caso do Brasil (DUARTE, 2010).

COMPOSICAO QUIMICA DA LINHACA

A linhaca ¢ constituida por uma rica composi¢do quimica composta por proteinas,
lipideos e fibras dietéticas (ALMEIDA, 2009). Possuem também trés constituintes que
exercem fungdes farmacoldgicas importantes no organismo, como o acido a-linolénico, as
fibras soluveis e a lignana, os quais estdo sendo estudados para o tratamento de alguns tipos
de doengas, incluindo o cancer de mama, préstata, colon, diabetes, lupus, perda Ossea,
doencas hepaticas, renais e cardiovasculares. Obtendo resultados benéficos ao que diz respeito
ao efeito da semente (CARRARA et al., 2009).

Possuem ainda em sua composi¢do quimica: acidos graxos (AG) essenciais,
compostos fenolicos, os quais exercem fungdes antioxidantes. Estdo presentes também: agua,
mucilagem, cinzas, os minerais, incluindo o ferro, magnésio, enxofre, potassio, calcio,
fosforo, além das vitaminas A, B, D, E (DUARTE, 2010; GALVAO, et al. 2008; MARQUES,
2008).

De acordo com o fracionamento, quanto aos nutrientes, cerca de 30 a 40% sdo
compostos por lipideos, 20 a 25% proteinas, 20 a 28% fibras dietéticas totais, 4 a 8% umidade
e 3 a 4% cinzas (SILVA, et al. 2009). Apresentam alguns compostos fendlicos denominados
de lignanas, sendo estes considerados fitoestrogenos (MORRIS, 2003).

As fibras se dividem em dois tipos distintos: as insoluveis, a qual atuam no sistema
digestivo e prevengao da constipagdao decorrente ao aumento do bolo fecal e da diminuicao do
tempo de transito intestinal. J& a fibra soltivel refere-se a um terg¢o da fibra dietética total da
semente da linhaca, responsavel por regular os niveis de glicose e colesterol sanguineo
(MORRIS, 2007). Também sendo considerada a principal fonte de precursores de ligninas e
de 4cidos graxos essenciais (ADLECREUTZ, 2003).

As fibras soluveis permanecem intactas através do trato digestorio, capturam minima
quantidade de agua, sendo consideradas pouco fermentaveis e resultando em compostos de
baixa viscosidade, as mesmas possuem em sua composicdo: celulose, ligninas e hemicelulose
do tipo B (WAITZBERG, 2004).

As lignanas consistem em um produto resultante da transformacdo da lignina em
compostos fenodlicos, sendo convertidas pela acdo das bactérias do trato gastrointestinal, como
a enterolactona e enterodiol (CORDEIRO; FERNANDES; BARBOSA, 2009; MONEGO,
2009; MARQUES, 2008; CREDIDIO, 2005). Em relagdo aos acidos graxos, o mais
abundante na sua composi¢ao ¢ o a-linolénico (6mega-3), consiste em cerca de 60% do 6leo
na semente da linhaca e tem seus efeitos voltados para a preven¢ao das doencas cardiacas e
cancer (COMAH, 2001).

Apresentam ainda proteinas, que tem em sua composicao aminoacidos igualados aos
da soja, apresentando elevadas taxas de acido aspartatico, glutamina, arginina, leucina e
glicina, sendo considerada uma proteina completa, exercendo sobre as fungdes imunologicas
do organismo (BOMBO, 2006).



CONSTIPACAO INTESTINAL

Nos dias atuais as atividades atribuidas ao homem no seu ambiente de trabalho,
familiar e escolar vém causando interferéncia em sua qualidade de vida, fatos decorrentes
devido a auséncia de horarios fixos para se alimentarem, falta de tempo para se exercitarem,
mudangas nos habitos alimentares, aumento do consumo de produtos industrializados e
refinados, com baixo teor de fibras vem desencadeando o aumento da incidéncia das
chamadas doencas da civilizagdo, como ¢ o caso da constipagdo intestinal (LACERDA;
PACHECO, 20006).

Devido a sua alta prevaléncia a mesma estd sendo considerada um problema de saude
publica. A constipagdo ¢ um distirbio que atinge individuos de todas as faixas etdrias e que
apresenta varias repercussodes clinicas, sendo considerada responsavel por cerca de 3% das
queixas registradas em consultorios de pediatria geral, e em quase 26% dos casos registrados
em atendimentos nos ambulatdrios de gastroenterologia (BAZZOCCHI et al., 2000).

A constipagdo ¢ considerada como sendo um distirbio gastrointestinal caracterizado
pela diminui¢do da frequéncia das evacuagdes em intervalos de tempo superior as 48hs, o que
resulta no aumento da absor¢do de agua pelas paredes do colon, resultando em fezes
endurecidas e de volume pequeno. Ocorre quase sempre devido a retencdo de fezes no codlon
nao envolvendo o intestino delgado. Outra definicdo usual para a constipacao ¢ a frequéncia
de evacuacdes inferior a trés vezes por semana, devendo sempre considerar a frequéncia das
evacuagoes de cada individuo em particular como referéncia para avaliagdo de seus sintomas
(BRIEJER et al., 2000).

Alguns painéis internacionais, concluiram que existem muitas limitacdes para a
definicdo da constipacdo como: sintomas inespecificos referidos pelos pacientes podem ter
grande variacdo interindividual sendo impossivel diagnosticar constipagdo com base na
frequéncia das evacuagdes, o limite superior do transito normal do intestino tem sido
arbitrariamente definidos. Os critérios para o diagnostico da constipagdo funcional requer
apresentar dois ou mais dos sintomas a seguir por pelo menos trés meses: esfor¢o na maioria
das evacuacgdes, fezes endurecidas ou fragmentadas, sensacdo de evacuagdo incompleta,
sensagdo de obstrugdo ou interrupcao da evacuacdo, manobras manuais para facilitar € menos
de trés evacuacdes por semana (BASSOTTI et al., 2000).

Existem varios fatores associados ao desenvolvimento da constipagdo como: o sexo, a
idade, o baixo nivel socioecondmico, a ingestao insuficiente de fibras na dieta, o estilo de vida
dos paises industrializados, entre outros, como ¢ o caso das doencas do sistema nervoso
entérico, da absor¢do mecanica, do uso de alguns tipos de drogas e em alguns casos
permanecem desconhecidos (BAZZOCCHI etal., 2000).

As causas ainda podem ser auto induzidas: possivelmente associadas ao consumo
insuficiente de fibras na dieta, sedentarismo, a contengdo voluntaria ¢ nao obediéncia ao
reflexo da evacuacdo, lesdes nos nervos do colon provocadas pelo uso prolongado e abusivo
de laxantes (ANDRE; RODRIGUES; MORAES-FILHO, 2009).

As causas ambientais, desfavoraveis estdo relacionadas a condigdes momentaneas de
indisponibilidade de um banheiro, viagens longas, condi¢des desfavoraveis de trabalho,
pacientes acamados, imobilidade do paciente, sendo consideradas as causas mais comuns da
constipacao transitoria € quase sempre resulta na normalizagdo do trato digestorio logo assim
que se removem essas causas (CUPPARI, 2005).

Causadas pelos distirbios motores que acompanha a doenga diverticular dos colons,da
compressdo mecanica do reto pelo ttero e produg¢do dos hormodnios da gravidez, a doenga de
Parkinson e pelo uso de algumas medicagdes como: antidepressivos, anticolinérgicos,



diuréticos, suplementos de ferro, antidcidos, antiinflamatorios, antipsicoticos entre varios
outros (ANDRE; RODRIGUES; MORAES-FILHO, 2009).

E ainda podem ser de carater idiopatico, de causa desconhecido como ¢ o caso dos
distarbios motores do megacolon ndo chagésico ou na auséncia congénita de inervagdo como
na doenca de Hischsprung, na sindrome do intestino irritavel ou devido a um defeito no
mecanismo de evacuagdo que envolve musculatura pélvica e o esfincter anal (AMBROGINI
JUNIOR; MISZPUTEM, 2002).

E um distarbio que ocorre frequentemente em individuos acima de 40 anos, e a
prevaléncia ¢ bem maior em mulheres do que em homens, sendo mais comum em familias de
baixo nivel educacional e de baixa renda. Entretanto, as pessoas idosas estdo mais propensas a
desenvolver o problema devido a diminuig¢ao do tonus da musculatura, uso de medicamentos,
presenga de doengas cronicas e debilidade. Sendo a constipagdo uma condigdo comum na
populagdo em geral poderia-se esperar um aumento no nimero de consultas ao médico por
este motivo (COLLETE; ARAUJ O; MADRUGA, 2010).

No entanto, o reconhecimento de que comportamentos inadequados e habitos
alimentares apresentam-se como as principais causas, € a interpretagdo de que a constipagao
ndo ¢ uma doenga, induzem os pacientes a utilizarem as solu¢des caseiras ou a
automedicagdo. Tornando o diagndstico da constipacdo na maioria das vezes secundario
(AMBROGINI JUNIOR; MISZPUTEM, 2002).

Uma historia recente de alteracdes do habito intestinal torna necessaria a investigacao
de causas organicas como: cancer colorretal, presenca de sangramento ou dor, caracteriza-se o
inicio de uma lesdo obstrutiva como neoplasia e também podem estar associadas a ingestdo de
certos medicamentos. J4 uma historia antiga, sem associagdes a nenhuma causa especifica e
sugestivo de constipacdo intestinal cronica, causada por maus habitos alimentares e
comportamentais. No entanto, a avaliagdo deve se basear nas alteracdes em relagao ao héabito
intestinal prévio de cada pessoa, caracterizando um quadro clinico de uma longa historia de
constipacdo acompanhada de uma dependéncia elevada de laxantes e perda da resposta
motora do colon (TRISOGLIO et al., 2010).

E indicado & realizagio de exame fisico, neurologico ¢ a inspe¢do anorretal. A
inspecdo pode revelar atrofias da musculatura glatea, fissura anal ou deformidades. A
manobra do esfor¢o evacuatorio pode desencadear prolapso da mucosa retal. A anuscopia e o
toque retal podem identificar a presenca de hemorroidas ou impactacao fecal e fistulas, bem
como avaliar a presenga de cancer retal e o tonus do esfincter retal (AMBROGINI; JUNIOR;
MISZPUTEM, 2002).

Ainda podemos recorrer a alguns testes laboratoriais para auxiliar no diagnostico
etiologico da constipagao intestinal como: dosagens de hormoénios tireoidianos, de calcio
sérico, hemograma, glicemia e a pesquisa de sangue oculto nas fezes. Ja para o diagndstico da
constipacdo funcional, testes de fungdo colorretal e anal sdo indicados e a defecografia.
Podemos utilizar também técnicas radioldgicas isotdpicas ou biomagnéticas, e também avaliar
o tempo de transito colonico, além da manométrica anorretal e a eletromiografia (COLLETE;
ARAUJO; MADRUGA, 2010).

METODOLOGIA

O presente estudo tratou-se de um levantamento bibliografico, através de pesquisas de
artigos cientificos de lingua portuguesa e inglesa, disponiveis nos bancos de dados Scielo,
Lilacs, Pubmed/Medline, Bireme e Google Académico.



DISCUSSAO

Segundo Krause (2005), a linhaga ¢ de origem vegetal, composta principalmente por
polissacarideos, polimeros de fendis e outras substincias associadas, as fibras caracterizam-se
como sendo os compostos comestiveis das plantas, nao digestiveis pelas enzimas do trato
digestivo superior do organismo humano. Constituidas por celulose, hemicelulose, gomas e
lignina. Sao responsaveis pela manutencdo da forma das células nas plantas, tendo como
principais produtos do metabolismo bacteriano, os gases, os acidos graxos de cadeia curta e a
energia. As mesmas estdo presentes em vegetais, frutos, graos integrais, hortaligas, paes,
cereais de graos integrais, legumes, sementes e nozes, entre outros alimentos.

De acordo com Marques (2008), as fibras sdo consideradas alimentos funcionais, pois
agem na melhoria das atividades vitais e no bom desempenho do trato gastrointestinal, sendo
que seu efeito fisioldgico ndo depende exclusivamente de suas propriedades quimicas, mais
também de suas estruturas fisicas dos seus constituintes, como o tamanho da particula, o peso
molecular e o grau de esterificacdo. Sao classificadas em dois tipos distintos, caracteristicas
dadas devido as suas propriedades de solubilidade em &4gua e estrutura molecular, se
diferenciando em: fibra soluvel e fibra insoluvel, ambas desempenham diferentes mecanismos
no sistema gastrointestinal.

Para Silva, Beraldo e Dematei (2009), os componentes soliveis das fibras, em agua
possuem a capacidade de aumentar a viscosidade do bolo fecal, reduzir o colesterol, absorver
nutrientes e também retardar o metabolismo do trato gastrointestinal. Sdo compostas por
pectinas, B-glicanas, gomas, mucilagens e algumas hemiceluloses. Podendo ser encontradas
em frutos, vegetais, legumes e na aveia, na qual a concentragdo da fibra ¢ maior no grao de
que nos demais cereais.

Morris (2007), afirma que os componentes insoluveis das fibras sdo parcialmente
fermentados no intestino grosso, atuando no mecanismo do trato gastrointestinal, acelerando o
funcionamento do transito intestinal em decorréncia da grande absor¢do de agua pelas
mesmas, na qual formam fezes macias e volumosas. Podem ser encontradas em frutas,
hortalicas e farelos de cereais.

De acordo com Zanuzzi et al. (2008), Os efeitos fisiologicos produzidos pelas fibras
compreendem desde a modulagdo da funcdo gastrointestinal e morfologia, como a alteracao
do metabolismo de nutrientes e aumento das respostas imunoldgicas. Ambas as fibras
aumentam o contetdo coldnico, a fibra soltvel o faz por estimular o crescimento bacteriano,
ja a fibra insoluvel por aumentar o volume ao captar a agua.

Para Cordeiro, Fernandes e Barbosa(2009), as fibras sdo consideradas indispensaveis
no tratamento e prevencdo de alguns disturbios graves do trato digestorio, servindo de
substrato para a microbiota do intestino grosso, provocando desta forma uma laxagdo natural
no individuo. Possui ainda agdo hipocolesteraolemizante, provavel protecdo contra o cancer
colorretal, prevencao e tratamento da constipagdo intestinal e também de suas conseqiiéncias.
Promovem a qualidade de vida desde a infancia até o envelhecimento, ajudam no
emagrecimento, evitam prisdo de ventre e outros problemas.

Para Monego (2009) e Marques (2008), relata que alguns estudos ainda revelam que a
ingesta de fibras uma hora antes de ingerir medicamentos anti-inflamatorios, protege a
mucosa intestinal contra o desenvolvimento de ulceras tendo significativo valor para as
pessoas idosas e também para as mulheres que sofrem de colicas menstruais que ingerem
regularmente medicamentos anti-inflamatorios.

Para Lamarao e Navarro (2007), a linhaca é considerada atualmente como sendo um
alimento funcional em decorréncia da sua ingesta ha séculos na alimentacao e na medicina



natural. Tendo seus beneficios atribuidos ao seu alto teor de fibras alimentares, lignanas e
acido a-linolénico, responsavel por diminuir o excesso hepatico de lipideos e por simular a 3-
oxidagdo impedindo a sintese de acidos graxos e de triglicerideos. Mostrando-se eficaz na
redugdo de colesterol total e do LDL colesterol, como também na agregacao plaquetaria.

De acordo com Slanvin (2006), a presenca das fibras na linhaca irdo atuar
predominantemente no trato gastrointestinal, aumentando a velocidade de digestdo e absor¢ao
de nutrientes, provocando de uma forma natural a laxacdo, ¢ importante ressaltar que a
auséncia do consumo de fibras prejudica a motilidade e a fun¢do do metabolismo intestinal.

Segundo Monego (2009), as lignanas presente na linhaca atuam semelhante aos
estrogenos e exercem beneficios sobre o seu nivel, produzindo efeito protetor contra o cancer,
bloqueando enzimas envolvidas no metabolismo hormonal, interferindo no aumento e na
metastase de células tumorais. Entretanto, o mecanismo proposto para a inibi¢do do
desenvolvimento tumoral encontra-se pouco esclarecido.

Para Santos (2006), como qualquer outro alimento, apresenta alguns efeitos colaterais,
existe uma suspeita na qual o consumo de linhaga ocasiona uma diminui¢dao de vitamina B6
no organismo, apresentando também uma pequena concentracdo de glicosideo cianogénico e
de cadmio sendo este ultimo relativo ao solo onde foi cultivado.

CONSIDERACOES FINAIS

A constipacdo intestinal popularmente conhecida como prisdo de ventre, ¢ um
problema que acomete homens e mulheres em qualquer faixa etaria desde criangas até idosos.
Ela pode ser um sintoma secundario a alguma patologia como doencas intestinais, ou
hipotireoidismo, ou pode ocorrer devido a hébitos alimentares inadequados, sedentarismo ou
fatores psicologicos. A ndo evacuagdo fecal provoca flatuléncia, desconforto, distengao
abdominal e acimulo de toxinas no organismo.

Diante desde contexto, justificou-se a realizagdo desta pesquisa em virtude da farinha
de linhaga ser rica em fibras alimentares, que além de melhorar o transito intestinal, diminuem
a absorc¢ao de gorduras, promovendo a saciedade, auxiliando o emagrecimento e prevenindo
doencas, como diabetes, cancer intestinal e problemas cardiovasculares.
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