éPara qué sirve la linaza? Lo que necesitas saber sobre esta fuente de fibra

¢Qué es la linaza? La linaza es la semilla de la planta de lino y se la considera un alimento
funcional porque aporta una cantidad considerable de nutrientes importantes para el
organismol. Los principales beneficios de la semilla de linaza estan relacionados con su alto

contenido de acidos grasos esenciales, que la convierten en un buen complemento
nutricional para nuestra alimentacion habitual.

Linaza: Beneficios de la semilla

Las propiedades de la linaza y sus beneficios van mds alla de su sabor y textura. Estas son
algunas de las ventajas que puedes recibir al incluir este super alimento en tu alimentacién*.

Rica en Fibra

La linaza es rica en fibra dietética, lo que puede ayudar a reducir el riesgo de desarrollar
enfermedades como la diabetes, obesidad o hipertension. Ademas, las semillas de lino, tanto
enteras como molidas,contribuyen a promover el transito intestinal2.

Contiene Proteinas

La linaza es una buena fuente de proteina vegetal3, componente funcional y estructural
principal de cada célula del cuerpo. Puede considerarse como una buena alternativa para las
personas que llevan una dieta vegetariana.

Buena Fuente de Minerales

Esta semilla es también una excelente fuente de minerales como el magnesio y manganeso.
Ambos son componentes que contribuyen de manera importante en el desarrollo de los
huesos3.

Contiene Omega-3

El 4cido alfa-linolénico (ALA) es el 4cido graso principal de los comUnmente conocidos como
omega-3, que constituye un 55% del contenido total de la grasa en la linaza. Es un acido
graso esencial al que se le atribuyen propiedades antiinflamatoriasy la reduccion del
colesterol, entre otras4>. El contenido de omega-3 ALA en la linaza también puede tener
beneficios cardiovasculares?.

*Para obtener algun beneficio se recomienda incluir la linaza dentro de una alimentacion correcta y
practicar regularmente la actividad fisica.

¢Como tomar la linaza?

No hay mejor momento que este para empezar a disfrutar de los beneficios de la linaza,
propiedades y sus variadas opciones culinarias, incluyéndola en pequefias cantidades en tu
alimentacién diaria. Recuerda que siempre es importante llevar una dieta equilibrada que
contenga todos los grupos de alimentos. Estos son sélo algunos ejemplos de cémo preparar
la linaza y consumirla:

Molida
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La linaza molida se puede agregar en diferentes preparaciones, como jugos de frutas o en
una taza con frutas picadas. Si quieres aprovechar al maximo los nutrientes de la semilla,
puedes molerla en tu casa y usarla a corto plazo.

En agua fria o infusiones

Es muy facil, solo debes agregar una cucharada de linaza molida en un vaso de agua al diay
beber para disfrutar de sus beneficios. También puedes preparar tus infusiones o tés
agregando una cucharada de semillas de esta planta por cada vaso de agua, dejando remojar
unos minutos antes de beber.

Aceite

Ademads de poder prepararla a tu gusto, la linaza también se encuentra en forma de aceite. El
aceite de linaza es facil de agregar a tu dieta en cualquiera de tus comidas. Se puede usar,
por ejemplo, como aderezo para ensaladas.

> ¢Quieres incluir la linaza en tu rutina? Prueba la nueva Linea Quaker Super Foods en
su presentacion deMezcla Selecta de Avena Quaker ® en Hojuelas, Linaza, Quinoa y
Chia [enlance al producto].

Puedes obtener mas informacidn sobre otros superalimentos en ¢ Qué es la quinoa? Conoce
este cereal de grano entero y aprende cdmo prepararlo yAvena 101: todo lo que necesitas
saber sobre este super grano.

Esta informacién solo tiene fines informativos generales. Los datos nutricionales y las declaraciones
en esta pdgina estdn disefiadas con fines educativos y de recursos, y no reemplazan el asesoramiento
nutricional profesional. Si tiene alguna pregunta o inquietud sobre su alimentacién, debe consultar
a un nutriélogo.

Meta title: Para qué sirve la linaza | Beneficios de la linaza | Qué es la linaza

Meta description: ¢Sabes qué es la linaza o cuales son las propiedades de esta semilla?
Descubre todo lo que necesitas saber para disfrutar de sus beneficios en tu salud.

Extracto: ¢ Cémo consumirla linaza? No te pierdas el articulo que hemos preparado sobre
este superalimento.
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