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 В данной статье изучается влияние 

проросших зерен льна на реактивность организма, 

биохимический состав, польза и вред семени льна. 

Сравнивается процент содержания жирных кислот 

в льняном масле с его содержанием в других 

растительных маслах. Рассматривается вопрос о 

возможности употребления семян льна в пищу и о 

содержании в них цианогенных гликозидов. 
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Благодаря своим уникальным свойствам семена льна вызывают пристальный интерес как 

источник биологически активных веществ, необходимых для функционального питания и 

поддержания активного здоровья человека. Они богаты эссенциальными полиненасыщенными 

жирными кислотами, пищевыми волокнами, полноценным белком, полипептидами и лигнанами, 

относящимся к классу фитоэстрогенов, которые поддерживают важнейшие физиологические 

функции организма человека. 

Всегда считалось что семена льна - это один из   самых полезных продуктов. Они богаты 

клетчаткой, жирными кислотами и микроэлементами. Поэтому семена льна являются 

неотъемлемой частью правильного питания - их добавляют в различные салаты и напитки, а 

многие употребляют их в пищу просто так. Состав семени льна канадских сортов, которых 

подавляющее большинство в мировом производстве, следующий: жиры - 41 %, протеины - 21 %, 

клетчатка - 28 %, ароматические кислоты, сахара, лигнин и гемицеллюлоза - 6 %, зольный остаток 

- 4 % . Состав льняного семени варьирует в зависимости от сорта, среды выращивания и способов 

переработки льна. 
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Очень значимая часть семян льна - липиды. Липидами называют трудно растворимые в 

воде составляющие клетки. Жирное масло состоит из триглицеридов (природных органических 

соединений, полных сложных эфиров глицерина и одноосновных жирных кислот) и смеси 

жирных кислот, таких как линолевая, линоленовая, олеиновая, пальмитиновая и стеариновая. 

Содержание жирных кислот в растительных маслах, % приставлена в таблице №1. 

Таблица №1 

Виды масел Насыщен

ные 

ЖК 

Мононенасыщен

ные ЖК 

Полиненасыщенные ЖК 

Олеиновая 

(Омега-9) 

Линолевая 

(Омега-6) 

Линоленовая 

(Омега-3) 

Льняное 8-10 14 24-49 22-44 

Соевое 7,1-15,2 32,6-35,5 52-56 3-8 

Оливковое 9,0-14,3 71-86 4,2-11,8 - 

Подсолнеч 

ное 

9 33,3 39,8-60 - 

Кукурузное 11,9 44,9-45,3 41-48 - 

Конопляное 4,5 14 65 16 

 

Жирные масла растений представляют собой концентрированный энергетический и 

строительный резерв, сосредоточенный в семенах и других органах растений. Содержание жиров 

в семенах и плодах растений колеблется в широких пределах - от 2 до 70% и зависит от 

географического положения и климатических условий в районе их произрастания. Основная роль 

запасных жиров в растении - использование их для питания во время прорастания семян и 

развития зародыша; кроме того, они выполняют важную роль защитных веществ, помогающих 

растению переносить неблагоприятные условия окружающей среды, в частности, низкие 

температуры. Наибольшей теплотворной способностью обладают ненасыщенные жирные 

кислоты, поэтому растения северных широт содержат их в наибольших количествах. В 

тропических растениях, наоборот, преобладают насыщенные жирные кислоты, которые при 

высоких температурах находятся в жидком состоянии, при пониженных затвердевают. 

 Лигнаны семян льна. Льняное семя является одним из богатейших источников лигнанов, 

относящихся к классу фитоэкстрогенов. Это вещества растительного происхождения, которые 

проявляют эстрогеноподобную активность в организме человека. 

Основной лигнан льняного семени – дигликозид секоизоларацирезинола (СДГ) в 

организме человека под действием микрофлоры кишечника метаболирует в энтеролактон и 

энтеродиол. 

В многочисленных эпидемиологических исследованиях показано, что лигнаны льняного 

семени снижают риск развития гормонально-зависимых опухолей или замедляют их рост, 

проявляют заметную антиоксидантную активность. Однако, что касаемо употребления семян льна 

в пищу, увлекаться ими не стоит, так как это может доставить серьезные проблемы здоровью. 

Цианид - это яд, который действует быстро и может привести к летальному исходу. 
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Существует связь между цианидом и льном. Как оказалось, помимо незаменимых жирных кислот, 

семя льна содержит соединение под названием амигдалин, являющееся одним из «цианогенных 

гликозидов», который при разложении (при разрушении в пищеварительном тракте) может 

вырабатывать газообразный цианид. Больше всего его содержится в размолотом льняном семени.  

Специалисты Европейского агентства по безопасности пищевых продуктов (EFSA) 

опубликовали отчет, в котором предупреждают, что употребление всего 1,3 г (одна треть чайной 

ложки) молотого семени льна может представлять опасность здоровью маленького ребенка, так 

как количество цианида в его организме достигнет опасного уровня. У взрослого человека может 

возникнуть интоксикация, если он съест 10,9 г (три чайных ложки) семян льна за один раз. Если 

семя было измельчено с помощью блендера, ступки или вручную, выделение цианида происходит 

в несколько раз быстрее. При этом, чем сильнее измельчено семя - тем больше оно выделяет 

цианида. 

Признаки отравления цианидом следующие: головная боль, рассеянность сознания, 

возбуждение организма, неритмичное сердцебиение, появляются проблемы с дыханием. При 

длительном употреблении семян льна в количествах, превышающих суточную норму, поражается 

нервная система. В самых тяжелых случаях отравление цианидом может привести к летальному 

исходу. 

В отчете EFSA сравнивалось содержание цианида в различных продуктах. Семена льна, 

так же, как и горький миндаль, называют одним из «продуктов с самым высоким уровнем 

цианида». Амигдалин, который в них содержится, разлагается с выделением цианистого водорода, 

водный раствор которого известен как синильная кислота. 

Но не все так плохо, как может показаться на первый взгляд. Ученые лишь предупреждают 

о печальных последствиях в случае злоупотребления семенами льна и рассказывают о самом 

худшем сценарии развития событий. На самом деле включать в свой рацион этот продукт можно, 

но в разумных дозах. Mayo Qinic.org пишет о том, что после приема льняных добавок в 

рекомендуемых дневных максимумах не сообщалось о побочных эффектах, связанных с 

цианидом. 

Управление по санитарному надзору за качеством пищевых продуктов и медикаментов 

(FDA) сообщает, что большинство производственных процессов вымывает этот тип цианида, 

поскольку цианогенные гликозиды распадаются под воздействием повышенной температуры. 

Кулинарная обработка (приготовление в хлебе, кексах и т.п.) также содействует устранению 

рисков отравления. 

На вопрос о том, не теряют ли семена льна своих полезных свойств при термической 

обработке есть однозначный ответ. В исследованиях, проведенных в США, были заданы 

следующие условия: льняные семена измельчали и добавляли в продукты питания, используя 

духовой шкаф при температуре не менее 150 °С. Самое короткое время выпечки составляло 15 

минут, самое долгое - 3 часа. 

Во всех случаях линоленовая кислота (Омега-3), содержащаяся в льняном масле оставалась 

стабильной и неизменной. 

     В настоящее время семена льна считаются функциональным пищевым продуктом, 

функциональные ингредиенты которого оказывают доказанное физиологическое действие на 

организм человека.  

ВЫВОДЫ 
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1.  Состав льняного семени обуславливает его ценность как диетического продукта, однако 

не стоит употреблять в пищу семена непосредственно с завода, не прошедшей должной 

обработки.  

2. Рекомендуется ежедневно употреблять взрослому человеку не более 10 граммов льняного 

семени или льняной муки, чтобы избежать возможных побочных эффектов. 
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