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RESUMO

Entre os alimentos considerados funcionais encontra-se a linhaca (Linum
usiatissiuim), um pequeno grao de formato oval, com alto poder nutritivo, fonte
de fibras, acidos graxos essenciais e proteinas. O presente trabalho teve como
objetivo apontar os beneficios que a linhaca pode proporcionar a saulde
numana, além de desenvolver pesquisa de campo aplicando questionario de
multipla escolha sobre a linhaga para avaliar o conhecimento dos entrevistados
sobre os atributos desta semente oleaginosa. A pesquisa justifica-se, pelo
interesse da incorporagdo da linhaga na alimentacdo humana visando a
qualidade de vida dos consumidores e a redugdo das doencas associadas a
mé alimentagdo. Para a aplicagdo do questionario em campo foram
selecionados de maneira aleatéria 18 individuos de ambos os sexos e idades
variando entre 16 anos a 50 anos da ETEC — “Professora Anna de Oliveira
Ferraz” do municipio de Araraquara/SP. O levantamento e analise dos dados
apresentaram que dos entrevistados 94% conhecem a semente de linhaca e
referem seus tipos entre marrom e dourada, 33% consomem a semente,
destes 12% relataram o consumo semanal sendo que 11% consomem em
média 1 porgdo. Ja 39% acreditam que os beneficios da linhaga podem estar
associados a prevencdo de doengas cardiovasculares, 28% relatam que a
semente pode ser incorporada em paes e 53% deles disseram que a linhaga é
composta nutricionalmente por fibras alimentares, 61% tem interesse em
consumi-la e 89% provavelmente comprariam. Com base nos resultados
obtidos e na pesquisa de literatura, conclui-se que a linhaga pode ser
considerada um alimento funcional, reduzindo fatores de risco para doencgas
crénicas, em especial doencas cardiovasculares.

Palavras-chave: linhaga, propriedades funcionais, efeitos a saude.




ABSTRACT

Among the considered functional foods is flax (Linum usiatissiuim), a small
grain of oval shape, with high nutritional value, source of fiber, essential fatty
acids and proteins. The present study aimed to point out the benefits that
flaxseed may provide human health, and to develop field research applying
multiple choice questionnaire about flaxseed to assess the knowledge of the
respondents about the attributes of this oilseed. The research is justified by the
interest of the incorporation of flaxseed in food seeking the quality of life of
consumers and the reduction of diseases associated with poor diet. To the
questionnaire in the field were randomly selected from 18 individuals of both
sexes and ages ranging from 16 years to 50 years of ETEC - " Professor Anna
Ferraz de Oliveira " the city of Araraquara / SP. The survey and analysis of the
data showed that the respondents: 94% were aware of flaxseed and refer their
types between brown and golden, consume 33 % seed and 12 % reported
weekly consumption and 11% on average consume 1 serving. Already 39%
believe that the benefits of flaxseed may be associated with prevention of
cardiovascular disease, 28% reported that the seed can be incorporated into
bread and 53% of them said that flaxseed is composed by nutritionally dietary
fiber, 61% are interested in consuming it and 89% would probably buy. Based
on the results obtained and the research literature, it is concluded that flaxseed
can be considered a functional food, reducing risk factors for chronic diseases,
especially cardiovascular diseases.

Keywords: flaxseed, functional properties, health effects.
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Uma dieta adequada pode diminuir os riscos de aparecimento de varias
doencgas crénicas nao-transmissiveis (DCNT). Para Oliveira e colaboradores
(1991), os alimentos denominados funcionais, além de proporcionarem
nutrientes esséncias a vida e & manutencdo do estado nutricional possuem
beneficios funcionais e bioativos a satde humana, importantes na prevencao
das doengas crénicas néo transmissiveis.

Alimento funcional é definido pela Secretaria de Vigilancia Sanitaria, do
Ministério da Saudde, como “alimento ou ingrediente que, além das fungbes
nutritivas basicas, quando consumido como parte da dieta usual, produza
efeitos metabdlicos e/ou fisiologicos efou efeitos benéficos 3 saude, devendo
Ser séguro para consumo sem supervisao médica” (BRASIL, 1999).

A alimentag&o adequada como terapia tem sido cada vez mais discutida
como prevencao de doencas. Consumidores conscientes a respeito de sua
propria saide estdo cada vez mais buscando alimentos funcionais, com intuito
de adquirir bem-estar e satde (LIMA, 2008). Nogueira e colaboradores (2010)
apontam que a linhaga pode ser considerada um alimento funcional, pois seus
componentes ativos séo as lignanas que podem prevenir e controlar cancer de
mama e pulmao, entre outros beneficios ressaltados por estudos recentes.
Possui ainda em sua composicéo nutricional, acidos graxos essenciais w-3 e
w-6, além de fibras e compostos fendlicos, conhecidos por exercerem atividade
antioxidante (FRANCO et al., 2009).

A redugdo dos riscos de doengas cardiovasculares ocorre devido a
grande quantidade de acidos graxos poliinsaturados omega 3. Nas ultimas
décadas tem sido comprovada a importancia do o6mega 3 na prevengdo e
tratamento de diversas doencas devido a sua acao antiinflamatéria. Esses
acidos graxos também diminuem os niveis de triglicérides e de colesterol e
reduzem a pressé&o arterial (ROLIM, 2007).

A linhaca é uma semente oleaginosa, proveniente de uma planta
denominada linho cientificamente conhecida como Linum usiatissiuim. Além
disto, a ingestao da semente reduz o peso e o indice de massa corporal (IMC).
Tal semente tem sido consumida por pessoas de todas as idades e géneros,
gestantes, lactantes e mulheres durante a menopausa (SANTOS, 2010).

Entre seus nomes populares destacam-se: a linhaga, linho e linheiro
(BARBOSA, 2009).
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Marques (2008), assegura que a linhaga é uma planta originaria da Asia,
possivelmente do Caucaso. E uma das mais antigas plantas cultivadas,
crescendo ao redor do mundo em muitas variedades e formas.

Maciel, Pontes e Rodrigues (2008), relatam que a inddstria de alimentos
tem um grande interesse na incorporacdo da linhaca em produtos alimenticios
comercializados como p3o, biscoitos, macarrao e produtos organicos para
consumo humano devido as propriedades benéficas da semente em especial
as fibras.

Ainda para Barbosa (2009) estudos cientificos comprovam, que a
quantidade de linhaca a ser ingerida visando algum beneficio & em torno de

50g ao dia, equivalente a um quarto de xicara, que oferece cerca 6g de fibras.




2 JUSTIFICATIVA
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Este trabalho justifica-se pelo interesse da incorporagédo da linhaca na
alimentagdo humana visando a qualidade de vida dos consumidores e a
reducéo das doencas associadas a ma alimentacéo.




3 OBJETIVOS
e B e e S|
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3.1 Objetivo Geral

Apontar os beneficios que a linhaga pode proporcionar a satide humana.

3.2 Objetivos Especificos

» Desenvolver pesquisa de campo aplicando questionario de multipla
escolha sobre a linhaca;

% Auvaliar o conhecimento dos entrevistados sobre os atributos da semente
oleaginosa;

4

R/
0

Apresentar as diferentes formas de ingestdo desta semente oleaginosa

na gastronomia brasileira.
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4.1 O que é linhaca

A linhaca € um pequeno grdo de formato oval, com alto poder nutritivo,
fonte de fibras, acidos graxos essenciais e proteinas. E um cereal
(monocotiledénea) que possui uma coloragdo que vai do marrom ao dourado
como mostra a figura 1.

Santos (2010) indica que as procuras por alimentos funcionais, como a
linhaca, tém aumentado devido aos seus efeitos benéficos e o poder de atuar
na prevencao de doencas. Além disto, a ingestdo da semente reduz o peso e o
indice de massa corporal (IMC). Tal semente tem sido consumida por pessoas
de todas as idades e géneros, gestantes, lactantes e mulheres durante a
menopausa.

Os compostos fendlicos presentes em 6leos de sementes possuem fortes
propriedades antioxidantes e quando usados junto com ingredientes de
alimentos processados contendo lipides podem exercer um efeito positivo na
reducdo da oxidag&o lipidica, podendo agir ainda como redutores de oxigénio

singleto e atuar na quelagéo de metais (GALVAO et al., 2008).

Figura 1 — Linhaga Marrom e Dourada

Fonte: lucitojal.blogspot.com

Maciel, Pontes e Rodrigues (2008), revelam que nos Estados Unidos, o
FDA (Food and DrugsAdministration) indica a incorporagio de até 12% de
linhaga em produtos alimenticios. No Brasil, ndo ha nenhuma lei ou norma que
limite a quantidade de linhaga a ser adicionada em produtos alimenticios.
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Porém varios estudos mostram que a utilizagio de quantidades maiores gue a
estabelecida pelo FDA, ndo apresentam efeitos que possam comprometer a

saude do consumidor.

4.2 Producéo e cultivo da linhaca

O linho é uma planta originaria da Asia, possivelmente do Céucaso, seus
beneficios difundiram posteriormente para varios outros paises (MARQUES,
2008). Atualmente o linho é cultivado principalmente no Canada, na Argentina,
nos Estados Unidos, na Russia e na Ucrania (MOURA et al., 2009).

A producdo mundial de linhaga se encontra entre 2 300 000 e 2 500 000
toneladas anuais, sendo o Canada seu principal produtor (NOGUEIRA et al.,
2010).

Lima (2008) relata que o Canadd, detém cerca de 40% da producéo
mundial, sendo que a maior porcentagem do cultivo comercial ndo é destinada
para alimentacdo e sim para usos industriais na confeccdo de Oleo,
amplamente utilizado na pintura.

A Argentina € o maior produtor da América do Sul, com cerca de 80
toneladas/ano, ja o Brasil apresenta uma produgdo menor, de cerca de 21
toneladas/ano (ALMEIDA; BOAVENTURA; GUZMAN — SILVA, 2009). No Brasil
0 gréo é cultivado no estado do Rio Grande do Sul, em ljui, Tupanciretd, Séo
Miguel das Missbes, Sao Luiz Gonzaga, Girua, Santa Rosa, Guarani das
MissGes, Trés de Maio, Panambi, Santa Barbara, Santo Augusto e
proximidades (MARQUES, 2008).

Por tratar-se de uma cultura de inverno e com ciclo de aproximadamente
150 dias, no Canada os gréos sdo semeados em abril, com colheita no final de
agosto ou inicio de setembro e no Brasil sdo0 semeadas no inicio do més de
junho e colhidas em outubro ou inicio de novembro (ALVARENGA, 2012). A
figura 2 apresenta o cultivo de linhaga evidenciando os talos ramificados e suas
flores de coloragéo azul.

Nao exige grandes tratos culturais, sendo seu cultivo realizado muitas

vezes de rotagéo de culturas, com a finalidade de recuperar terras cansadas e
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evitar desgaste e a erosio do solo, aproveitando a adubac&o residual do milho
e da soja (SANTOS, 2010).

Figura 2 - llustragéo da planta e de uma plantacédo de Linho

Fonte: Alvarenga (2012) p.20. http://repositorio.ufla.br/handle/1/525

Santos (2010) relata que a planta da linhaga € aproveitada pela inddstria
em quase sua totalidade, seu caule ¢ utilizado para a producéo de linho, tecido

utilizado para a producéo de roupas e da sua semente se extrai o 6leo.

4.3 Importancia da linhacga

A semente de linhaga vem se destacando e ganhando grande énfase no
meio cientifico devido as suas altas concentracbes de fibras alimentares
representadas pela fragéo solivel (40% das fibras) e fracdo insoluvel (60%,
sendo a lignina a maior porcao). No entanto estas apresentam uma boa
proporcao entre a fibra solGvel e a insoldvel, auxiliando para a reducdo das
concentragbes séricas de LDL-colesterol e bom funcionamento do intestino
(SILVA, 2013) como a figura 3 a atuagdo das fibras no metabolismo de forma
esquematica e sequencial.

Outro atributo caracteristico desta semente & a rica concentragdao em
acidos fenolicos, que agem como antioxidantes, retardando os processos de
envelhecimento precoce.
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Figura 3 — Atuacao das fibras no metabolismo

¢ pucioso @ 0

DIMINUI OS
NIVEIS DE
COLESTEROL

CRIA UMA
SENSACAC
DE SACIEDADE

RETARDA
A ABSORCAO o
DE ACUCAR

"

‘ O esquema da figura refere-se as quatro principais atuacdes das fibras
‘* alimentares no metabolismo:

Fonte: emagrecarapido.net

1) O sabor dos alimentos que contém fibra é delicioso em especial a

linhacga, pois além do bem estar ainda proporciona prazer a ingestao;

2) Diminui os niveis de colesterol sob a forma de “arraste”. A fracéo
soltvel das fibras reduz os niveis de absorcdo de colesterol, devido a
fermentagéo das fibras no intestino induzirem a producédo de acidos
graxos de cadeia curta principalmente (acetato, propionato e butirato)
que sdo totalmente absorvidos pelo trato intestinal em humanos e
animais experimentais (SANTOS, 2009). Esta atuagdo promove

protecao ao coragdo contra infartos, isquemias e outras alteracées

associadas ao excesso de gordura, colesterol;
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3) Cria uma sensacdo de saciedade pois fibras soliveis tém a
capacidade de se ligar a agua e formar géis. No trato gastrintestinal
retardam o esvaziamento gastrico fazendo com que o alimento
permanega maior tempo no estomago, aumento a sensacdo de
“estomago cheio”, saciedade (SANTOS, 2009);

4) Retarda absor¢do de agucar contribuindo com a reducdo do diabetes
Mellitus. Além disto, a fracdo insolivel das fibras alimentares
apresenta efeitos fundamentais, especialmente relacionados ao
aumento do volume fecal e da frequéncia dos movimentos intestinais,
apresentando efeito mecénico e acelerando o tempo de transito
intestinal, evacuacao (SANTOS, 2009).

4.4 Tipos de linhaca

Existem dois tipos de linhagca, a marrom e a dourada. As duas
praticamente n&o se diferem em sua composi¢do, mas sim em relagédo ao local
de plantio e cultivo e em relagdo a utilizagdo de agrotéxicos (COPERSMID et
al., 2012).As sementes de linhaga sdo geralmente de cor marrom avermelhada,
dependendo da variedade dourada ou marrom do linho, leves e brilhante,
ovaladas, pontiagudas e chatas, sua medida aproximada é de 2,5 x 5,0 x 1,5
mm, possui textura firme e mastigavel, e em sua parte externa uma substancia
que as tornam pegajosas quando umidas (NOGUEIRA et al., 2010). Para
Barroso e colaboradores (2014), a cor & determinada pela quantidade de
pigmentos no revestimento externo da semente sendo que essa quantidade é
determinada por fatores genéticos e ambientais. Existem evidéncias de que a
linhaga marrom e a dourada sédo semelhantes em sua composi¢cdo quimica,
portanto, € possivel que ambas apresentem bioatividade similar

Entdo Campos (2007), afirma que a comparagao entre as variedades de

linhaca pode levar a agregacéao de valor a linhaca marrom, produzida em maior

quantidade no pais, porém com menor valor comercial.
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4.4 .1 A linhaga Marrom

O grao marrom é cultivado com auxilio de agrotéxicos e em regides de
clima quente e umido como o Brasil (figura 4), enquanto que a dourada é
plantada de forma organica e em regides frias como o Canada e o Norte dos
Estados Unidos (ALVARENGA, 2012).

Figura 4 — A linhaca Marrom

Fonte: http://www.apeam-manaus.com.br/wp-
content/uploads/2009/09/PropriedadesDalinhaca.pdf
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4.4 2 A linhaga Dourada

A semente de linhagca dourada e a semente de linhaca marrom nao
diferem muito na sua composi¢ao quimica, pois ambas sdo ricas em lignanas e
fibras dietéticas e contém mais de 50% de fendlicos (LIMA, 2008; MARQUES,
2008). A linhaca dourada contém menor quantidade de fibra dietética total em
comparagdo com a linhaga marrom, porém possui maiores teores de proteina
(NOGUEIRA et al., 2010).

Figura 5 — Oleo de linhaga dourada

Fonte: http://plenaprodutosnaturais.com.br/linhaca-dourada-e-
seus-beneficios/




4.5 Uso culinario

Cupersmid e colaboradores (2012) revelam que a linhaca é geralmente
sncontrada como grdo integral, moido, ou na forma de oleo. Atribui-se a
inhaga, o sabor e o aroma de nozes porém levemente amargo, podendo ser
facilmente incorporada a diversos produtos, tanto integralmente, como moida.

Alguns exemplos de produtos s3o:

Paes biscoitos

Bolos tipo muffins biscoitos tipo cookies

Bolos Silveira (2008) afirma que:

‘Deve-se consumir a linhaga triturada, ou
seja, na forma de farinha, para que suas
propriedades sejam melhores utilizadas
pelo organismo, j& que a casca da linhaca
€ dura e o organismo ndo consegue

romper com nenhuma enzima".
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Alvarenga (2012) revela ainda que a linhaga pode ser consumida pura ou
combinada com outros alimentos: ao leite (mingaus), iogurtes, frutas, sorvetes
ou mesmo adicionada a farinha de trigo para obtencéo de produtos cujas
massas sofrerdo tratamento térmico por tempo determinado para utilizacdo em
paes, bolos, biscoitos e muffins.

O consumo recomendado diario é de quatro colheres de sopa rasas de
farinha de linhaga por dia, para se obter os efeitos benéficos e desejado ao
organismo (SILVEIRA, 2008).

4.6 Beneficios da linhaca

Os beneficios da linhaga sdo atribuidos ao seu éleo rico em acido
alfalinolénico, lignanas e fibras alimentares (COPERSMID et al., 2012).

A lignana é produto da transformagdo da lignina em compostos
fendlicos, e que séo convertidas por acao bacteriana no trato gastrointestinal a |
enterolactona e enterodiol (NOGUEIRA et al., 2010).

Na verdade as lignanas sdo compostos fenélicos que se assemelham ao
estrogénio, podendo, portanto, melhorar os sintomas da menopausa, uma vez
que as mulheres nessa fase da vida possuem niveis reduzidos deste horménio.
Podem também inibir o crescimento de tumores que respondem a alteragées
hormonais (ROLIM, 2007). Nogueira et al. (2010) revela que esta semelhanca
ao estrogénio também pode exercer atividade sobre o seu nivel, tendo efeito
protetor contra o cancer, bloqueando enzimas envolvidas no metabolismo
hormonal e interferindo no crescimento e metastase de células tumorais porém
0s mecanismos propostos para a inibicdo do desenvolvimento do tumor sdo
poucos esclarecidos.

Ainda para Cupersmid e colaboradores (2012) as sementes de linhaca
possuem varios efeitos biolégicos que as tornam uteis na prevencdo e
tratamento de doencas como diabetes tipo 2, doencas no figado, presséo alta,
artrite  reumatoide, embolias, auxiliam na redugdo de riscos de doencas

cardiovasculares, aterosclerose e prevencgao de certos tipos de cancer.

Rolim (2007) afirma que a proteina presente na linhaca é semelhante a
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da soja, caracterizando-a como uma proteina completa. Ja as fibras
alimentares encontradas apresentam uma boa proporcéo entre a fibra solavel e
a insoluvel, auxiliando, portanto, tanto na diminuigdo do colesterol como no

bom funcionamento do intestino.

4.7 Composicéo e consumo da linhaca

A linhaga é a principal fonte vegetal de acido graxo a-linolénico (w-3)
(LIMA, 2008) e possui ainda aproximadamente 40% de lipidios totais, dos quais
cerca de 50 a 55% é composta por &cido a-linolénico (w-3) e 15 a 18% de
acido a-linoleico (w-6), apresentando um balango favoravel de acidos graxos
polinsaturados, monoinsaturados e saturados (BASTIANI, 2009).

A linhaga é rica em &cidos graxos essenciais, com elevado teor de
lipidios (32a 38%), sendo que destes 50 a 55% s3o do acido graxo insaturado
a-linolénico, pertencente a familia w-3 (GALVAO et al,, 2008). Contém ainda

acidolinoléico (da familia w-6) e acidos graxos monoinsaturados e saturados.

Cada 100g de linhaga é gerado 396 de energia, sendo 109 provenientes
de proteinas e 287 de lipidios. Quando mantida a temperatura ambiente de
20°C. A tabela 1 apresenta a composic&o nutricional do gréo oleaginoso.

Para Bastiani (2009), a linhaca apresenta  quantidades
consideravelmente maiores de aminoacidos sulfurados, o que a torna fonte em
potencial se proteina vegetal de alta qualidade para a incorporacdo em
produtos alimenticios. Além disto, a composicdo de aminoacidos da linhaca

apresenta altas taxas de acido aspartico, acido glutamico, leucina e arginina,

caracterizando uma proteina completa e com efeitos sobre as fungdes
imunolégicas do organismo (BASTIANI, 2009).

O Consumo de linhaca também pode contribuir com a prevengao de
cancer de célon (MARTINS et al.,2008).
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Tabela 1 - Composicéo da linhaga (100 g de parte comestivel)

COMPOSICAO QUANTIDADE
Umidade 6,7 %
Energia 495 kcal
Proteina i41g
Lipideos 32,39
Carboidratos 433 g
Fibra Alimentar Dietética 33,59
Acidos graxos 6mega 3 46% - 50 %
Acidos graxos émega 6 15%
Acidos graxos Monoinsaturado 24%
Acidos graxos Saturados 15%

Fonte: Modificado de TACO — Tabela Brasileira
de Composicao de alimentos ,20086.

Além disto, os acidos graxos das séries n-3 e n-6 sio metabolicamente
diferentes e possuem fungdes fisiologicas opostas, deste modo o equilibrio
nutricional € importante para se conseguir a homeostasia e desenvolvimento

normal do organismo. Um balango adequado na proporcao de n-6/n-3 na dieta

€ essencial no metabolismo do organismo humano, podendo levar a prevencao
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de doencas cardiovasculares e crénicas degenerativas e também a uma
melhor saude mental (SILVA, 2013).

Lima (2008), relata que a linhaga possui também em sua composi¢ao
pequenas porcentagens de vitaminas A, D, E e K e minerais que podem variar
de acordo com a variedade, cultivo, meio ambiente e métodos de anilise.
Observe a tabela 2 que refere-se a composicdo nutricional da linhaca em
porcentagens.

Tabela 2 — Composigéo Nutricional da Linhaga em 100g

Proteina

Fibras (soltveis e
insollveis)

Crbmio anms infarmmanRon o asestbecde: oon 4000 e oo N

Fonte: Santos (2010) p. 11.

Maciel, Pontes e Rodrigues (2008), acrescentam que diversas
substancias com efeitos benéficos estdo presentes na linhaga, como B-
caroteno, glicosidios, linamarina, taninos e mucilagem. Por estes motivos,
atualmente, a linhaga ocupa um lugar destacado como um alimento funcional,

depois de séculog qe uso na medicina natural.




5 METODOLOGIA
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5.1 Materiais e Métodos

Este trabalho realizou levantamento bibliografico como base para o
desenvolvimento da pesquisa. Os métodos utilizados para a pesquisa de
campo foram:

- questionario de multipla escolha sobre a linhaga (APENDICE 1);

- entrevista individual para aplicacdo do mesmo;

O questionario era composto por 10 questdes onde 8 questbes sdo
multipla escolha e 2 questbes sao abertas/dissertativas.

Para a aplicacdo do questionario em campo foram selecionados de
maneira aleatdria 18 individuos de ambos os sexos e idades variando entre 16
anos a 50 anos. Do total de participantes, 3 sdo homens e 15 sdo mulheres. Os
entrevistados s&o estudantes do 1° médulo do curso de Nutricdo e Dietética da
ETEC “Professora Anna de Oliveira Ferraz” do municipio de Araraquara/SP.

As entrevistas ocorreram em um Unico dia abrangendo todos os
participantes da pesquisa e a linguagem utilizada foi de facil entendimento,
sendo a entrevista facil e de rapida aplicabilidade.

Logo apds a pesquisa realizou-se o levantamento e andlise dos dados
de cada questdo. Os graficos referentes as diversas formas de conhecimento
da populagéo alvo foram expressos em porcentagens e podem ser visualizados
no capitulo Resultados e Discusséao deste trabalho.

Para completar selecionamos 2 receitas deliciosas composta por linhaga

que se encontram no anexo 3 e 4, confiral
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Baseado no questionario aplicado aos alunos do 1° médulo do curso
Técnico de Nutricdo e Dietética observou-se que:

CONHECIMENTO SOBRE A LINHACA

B cim Hnao

Dos entrevistados 94% conhecem a linhaga e referem seus tipos marrom e

dourada e suas formas de consumo como sendo triturada e em sementes.

CONSUMO DE LINHACA

B i M ndo

Sobre a ingestdo de linhaga, 67% dos participantes da pesquisa disseram nao
ter habito de consumi-la e 33% responderam sim, consomem linhaca.
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FREQUENCIA DE CONSUMO DA LINHACA

= semanalmente dsvezes Wnunca

O gréfico representa a frequéncia de consumo da linhaca em 3 niveis onde:
12% dos individuos responderam ingerir linhaca semanalmente, 23% disseram
somente as vezes e 65% nunca consomem. Pode-se observar aqui a baixa
ingest&o de linhaca pelos entrevistados representando apenas 12%

QUANTIDADES

Bsemresposta  Wlpoercio M 3porcies M2porcdes M porgioindefinida

Sobre a propor¢do de quantidade ingerida, 72% dos entrevistados n&o
obtiveram respostas (sem resposta), 11% disseram consumir 1 por¢ao, 3%
consomem 3 porgoes, 6% consomem 2 porcdes e outros 6% revelaram ndo
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saber definir porgdes. Isso acontece pela dificuldade em definir o tamanho e a

quantidade de 1 porgédo de linhaca.

INTERESSE DE CONSUMO

B|am BWndo ¥semresposta

Este grafico representou um dado interessante referindo que 61% dos
entrevistados tem interesse em consumir a linhaga, 28% n&o responderam e

apenas 11% revelaram o n&o interesse pelo consumo.

BENEFICIOS DA LINHACA

W PREVEMIRP A BPREVEMIRDOMZ BPREVEMIRD(Y Hsem resposta

Sobre o conhecimento dos entrevistados a respeito dos beneficios promovidos
pela ingestdo de linhaga temos que: 39% deles disseram que a semente pode
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prevenir DCV, 29% responderam prevenir PA, 21% disseram prevenir DM2 e

apenas 11% n&o obtiveram resposta para esta questio.

INCORPORAGAOQ DA LINHACA AOS ALIMENTOS

WPAES BIOGURTES B ARROZ B FEUAO WSORVETES 8 LANCHES

A respeito da incorporagéo da linhaga nos mais diferentes alimentos tem — se
que: 28%dos entrevistados responderam em paes, 27% disseram em iogurtes,
13% disseram sorvete e os outros 13% em lanches, 11% em arroz e apenas
8% no feijao.




COMPOSICAO NUTRICIONAL DA LINHACA

BPROTEINAS MOMEGA3e6 M FIBRAAUMENTAR B ACUCAR  msSAL

Sobre o conhecimento da composic&o nutricional da linhaga, 53% dos
entrevistados disseram que a semente contém fibra alimentar, 27% disseram
conter proteinas, 17% responderam que a semente de linhaga contém émega 3
e 6, 3% responderam conter agucar e nenhum entrevistado (0%) respondeu
conter sal.

ATITUDE DE COMPRA

B S B NAO

De todos os entrevistados, 89% disseram que provavelmente comprariam
linhaga e somente 11% nao teriam esta atitude de compra.




7 CONCLUSAO
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Com base nos resultados obtidos pelo questionario aplicado e na

pesquisa de literatura, pode-se concluir que:

e 94% dos entrevistados conhecem a semente de linhacga;

e 33% consomem a semente;

e 12% relataram o consumo semanal;

e 11% consomem em média 1 porcao;

e 39% associam os beneficios a prevencdo de DCV:

o 28% relatam que a semente pode ser incorporada em pées;

* 53% deles disseram que a linhaca é composta de FA,

e 61% tem interesse em consumi-la;

e 89% provavelmente comprariam.

E também, a linhaca contém muitos componentes que apresentam
importantes atividades sobre o organismo como:

- fibras alimentares,

- acido linolénico e

- compostos fotoquimicos.

Estes componentes atuam na:
- redug&o do risco das dislipidemias,
- no controle da glicemia,

- Na sensagao de saciedade ajudando no tratamento da obesidade.

A linhaga pode ser considerada um alimento funcional, reduzindo fatores

de risco para doencas cronicas, em especial doencas cardiovasculares.
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‘x ANEXO 1
CextroPauraSouza  gopmososemoon
iﬁ%ﬁﬁﬂ‘g ETEC Prof. Anna de Oliveira Ferraz

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocg esta sendo convidado (a) como voluntério (a) a participar da pesquisa: O Poder da
linhaca

Este trabalho justifica-se pelo interesse da incorporacio da linhaca em produtos
alimenticios pela inddstria de suprimentos visando a qualidade de vida dos consumidores.

O objetivo desse projeto é apontar os beneficios que a linhaca pode proporcionar a
satde humana.

A metodologia utilizada é a pesquisa de campo com questiondrio de multipla escolha
sobre o consumo da linhaga.

DESCONFORTOS E RISCOS E BENEFICIOS:

1. Ao participar desse trabalho estarei contribuindo para melhorar o conhecimento
sobre a linhaga e seu consumo.

2. A minha participagdo como voluntirio dever3 ter a duragdo maxima de 15 minutos para
pesquisa;

3. Os procedimentos aos quais serei submetido n3o provocardo danos morais, fisicos,

financeiros, psicoldgicos ou religiosos;

Ndo terei nenhuma despesa ao participar desse estudo;

Poderei deixar de participar do estudo

Meu nome sera mantido em sigilo, assegurado assim a minha privacidade.

Qualquer divida ou solicitacio de esclarecimentos poderei entrar em contato com a

equipe cientifica pelo telefone: Daiéllen (997354929), Daniela (992787142), Graziella

(981715353), Leticia (997156869).

Nouhs

Declaro que concordo em participar desse estudo. Recebi uma copia deste termo de
consentimento livre e esclarecido e me foi dada a oportunidade de ler e esclarecer as minhas
duvidas.

Nome:

Assinatura:

Data: / /
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‘éx ANEXQ 2
CextroPauraSouzs  soumososmoco:
I ———— ?ﬁ%’:ﬁgl'c? ETEC Prof. Anna de Oliveira Ferraz

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(MENORES DE IDADE)

Vocé esta sendo convidado (a) como voluntério (a) a participar da pesquisa: O Poder da
linhaga.

Este trabalho justifica-se pelo interesse da incorporagdo da linhaga em produtos
alimenticios pela industria de suprimentos visando a qualidade de vida dos consumidores.

O objetivo desse projeto é apontar os beneficios que a linhaga pode proporcionar a
saide humana.

A metodologia utilizada é a pesquisa de campo com questionario de multipla escolha
sobre o consumo da linhaga.

DESCONFORTOS E RISCOS E BENEFICIOS:

8. Ao participar desse trabalho estarei contribuindo para melhorar o conhecimento
sobre a linhaca e seu consumo.

9. A minha participa¢do como voluntério deverd ter a duragdo maxima de 15 minutos para
pesquisa;

10. Os procedimentos aos quais serei submetido n3o provocardo danos morais, fisicos,
financeiros, psicolégicos ou religiosos;

11. N3o terei nenhuma despesa ao participar desse estudo;

12. Poderei deixar de participar do estudo

13. Meu nome serd mantido em sigilo, assegurado assim a minha privacidade.

14. Qualquer duvida ou solicitagdo de esclarecimentos poderei entrar em contato com a
equipe cientifica pelo telefone: Daiéllen (99735-4929), Daniela (99278-7142), Graziella
(98171-5353), Leticia (99715-6869)

“Diante  dos  esclarecimentos prestados,  autorizo meu filho (a),
nascido(a) aos ... e s issins , a participar do estudo
“ ”, na qualidade de
voluntario(a).”

Nome:

Assinatura:

Data: / /
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ANEXO 3

Em algumas receitas abundantes em liquidos, as sementes de linhaca

moidas podem ser adicionadas diretamente aos ingredientes secos. |

Salada Marroquina:

Ingredientes:

250g de trigo em graos;

1 xicara de castanha de caju;

1 colher (sopa) de sementes de linhaca;

1 colher (sopa) de sementes de gergelim o
1 cebola picada;

1 dente de alho;

1 pepino em cubos;

1 pimentéo amarelo picado;
1 xicara de salsinha;

1/2 xicara de azeitonas;

2 tomates picados;

1 xicara de abacate picado;
1 pote de iogurte desnatado;
Y2 xicara de azeite;

Sal a gosto.

Modo de Preparo:

- Cozinhar o alho e o trigo em graos.

- Depois, misturar todos os ingredientes e decorar com alface e tomate cereja.

Fonte:http://www.editora-opcao.com.br/ada354. htm
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ANEXO 4

Panquecas de Nozes e Linhaca:

1 xicara de farinha;

4 colheres de sementes de linhaga moidas;
6 colheres de nozes moidas;

1% colheres de cha de fermento em po;

2 colher de cha de bicarbonato de sodio;
Y2 colher de cha de sal;

1% xicaras de manteiga

Ya xicara de xarope (mapple syrup) ou mel;

2 ovos

Modo de Preparo

- Misture os ingredientes secos.

- Misture os liquidos e junte aos secos, misturando somente o necessario para
incorporar os ingredientes.

- Deixe a massa repousar 20 minutos, ela vai engrossar.

- Cozinhe as panquecas numa frigideira levemente untada, usando % xicara de

massa para cada uma.

Serve 4 pessoas.

Fonte: hitp://www.editora-opcao.com .br/ada354.htm




APENDICE 1

10.

Questionario de Muiltipla Escolha

Voce ja ouvir falar em linhaga?

SIM () NAO ()

Se sim, quais os tipos que vocé conhece?

Vocé ja consumiu ou consome a linhaca?

SIM () NAO ()

Se consame com que frequéncia?
() Diariamente

() Semanalmente

() Mensalmente

() As vezes

() Ou nunca

Em quais quantidades?

Se nunca consumiu, tem vontade de experimenta-la?

SIM () NAO ()

Assinale os beneficios que a linhaga proporciona a satide:

() prevenir presséo alta () prevenir diabetes tipo 2 () prevenir doengas cardiovasculares

Dos alimentos abaixo em quais vocé acha que a linhaga pode ser incorporada:

() paes () iogurtes () arroz () feijdo () sorvetes () lanches

Quais os nutrientes que compdem a linhaga?
() Proteinas () Omega 3 e 6 () Fibras () Sal () Agucar

Vocé compraria um alimento rico em linhaga?

SIM () NAO ()
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