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Льняное семя начинает играть все большую роль
в мировом производстве продовольствия. Начавшееся
в 60-е годы движение за употребление натуральных пи-
щевых продуктов (продуктов без консервантов, вкусовых
добавок, красителей и др.) в 80-е годы пришло к призна-
нию необходимости здорового питания.

Состав льняного семени обусловливает его ценность
как диетического продукта. Семена льна богаты протеи-
нами, жирами, клейковиной и клетчаткой. Состав льня-
ного семени канадских сортов, доминирующих в миро-
вом производстве льна, по сухому веществу следующий:
жировая составляющая — 41 %, протеины — 21 %, клет-
чатка — 28 %, ароматические кислоты, лигнин и геми-
целлюлоза, сахара — 6 %, зольный остаток — 4 % [1].

Состав льняного семени существенно меняется в за-
висимости от сорта, среды выращивания и способов пе-
реработки льна [2].

Протеины. Аминокислотный состав белков льняно-
го семени аналогичен наблюдаемому в соевых белках,
которые считаются наиболее питательными протеинами
растительного происхождения. Протеинами в льняном
семени являются альбумин и глобулин. Они отличают-
ся друг от друга растворимостью. Преобладают глобу-
лины высокой молекулярной массы (58–66 %) [2]. Доля
альбуминов в общем объеме белковой составляющей —
20–42 % [3, 4]. Пищевая ценность белка из семян льна
в бальной оценке (казеин принят за 100) оценивается
в 92 единицы [5].

Жиры. Льняное семя богато жирами (41 %) и поэто-
му весьма ценно. Жиры представляют собой трехзаме-
щенные производные глицерина, или сложные глицери-
новые эфиры смеси жирных кислот. Льняное масло отли-
чается низким содержанием нежелательных в пищевом
рационе насыщенных жирных кислот.

Уникальность льняного масла заключается
в очень высоком содержании полиненасыщенной
α-линоленовой кислоты (АЛК) — незаменимой жирной
кислоты в рационе человека. Растущий интерес медиков

к ней объясняется тем, что АЛК, как и гормоны,
способствует осуществлению важных биологических
функций в организме человека [6].

Полиненасыщенные незаменимые жирные кислоты
(ПНЖК), АЛК и линолевая (ЛК), являются предшествен-
никами длинноцепочечных ПНЖК человеческого орга-
низма и входят в состав практически всех клеточных
мембран. α-Линоленовая кислота — предшественник эй-
козанпентаеновой (ЭПЕ) и докозангексаеновой (ДГЕ)
кислот (ЭПЕ участвует в регенерации сосудистой систе-
мы человеческого организма, ДГЕ — в росте и развитии
мозга [7]). Линолевая кислота метаболирует в организме
в арахидоновую. Баланс двух типов ПНЖК (АЛК и ЛК)
важен для гомеостаза и нормального развития челове-
ческого организма. На сегодняшний день во многих ди-
етах стран Запада соотношение ЛК : АЛК составляет
приблизительно (20–30) : 1 вместо требуемого (1–2) : 1.
Исследования показывают [8], что высокое содержание
ЛК в диете человека способствует увеличению вязкости
крови, вызывает спазмы и сужение сосудов, тогда как
АЛК обладает сосудорасширяющими свойствами и ока-
зывает антистрессовое и антиаритмическое действия [9].
Таким образом, введение льняного семени или льняно-
го масла в диету приближает соотношение ЛК : АЛК
к жизненно необходимому.

На российском рынке льняное масло является прак-
тически единственным продуктом питания из семени
льна.

Микроволокна (клетчатка) представляют собой обо-
лочки клеток растения и состоят из полисахаридов, а так-
же крахмала, которые, за исключением последнего, по-
чти не перевариваются в организме человека. Клетчатка
включает также нерастворимые полимеры фенольного
ряда и лигнины [10].

На клетчатку приходится примерно 28 % сухой мас-
сы не обезжиренного льняного семени. Содержание рас-
творимых и нерастворимых волокон варьируется обычно
в пределах 20 : 80 — 40 : 60 [11–13]. Нерастворимая фрак-
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Содержание элементов и витаминов в льняном семени

Элемент Витамины

мг/100 г

Кальций 236

Медь 1

Железо 5

Магний 431

Марганец 3

Фосфор 622

Калий 831

Натрий 27

Цинк 5

мг/кг

Алюминий 3,00

Барий 2,00

Кадмий 0,25

Хром 1,00

Кобальт 0,17

Молибден 0,50

Никель 1,70

Свинец 0,25

Олово 3,00

Водорастворимые, мг/100 г

Аскорбиновая кислота 0,50

Тиамин (витамин В1) 0,53

Рибофлавин (витамин В2) 0,23

Ниацин (никотиновая кислота) 3,21

Пиридоксин (витамин В6) 0,61

Пантотеновая кислота 0,57

Водорастворимые, мкг/100 г

Фолиевая кислота 112

Биотин 6

Жирорастворимые, мг/кг

Каротин Не обнаружено

Токоферолы (витамин Е)

α-Токоферол 0,55

β-Токоферол Не обнаружено

δ-Токоферол 0,45

γ -Токоферол 29,70

α-Токотриенол Не обнаружено

δ-Токотриенол Не обнаружено

γ -Токотриенол Не обнаружено

ция клетчатки состоит из углеводов, таких как целлюло-
за, и сложных полимерных соединений, таких как лиг-
нины. Водорастворимой фракцией клетчатки льняного
семени является, в первую очередь, растительная клей-
ковина (7–10 %) [14]. Обе формы клетчатки ценны в ка-
честве пищевых компонентов из-за их физиологического
действия (способствуют работе кишечника, уменьшают
атеросклероз и липодемические отложения) [15].

Институт онкологических исследований (США)
определил норму потребления клетчатки в 25–35 г
в день [16].

Фитохимические соединения. Фенольные кисло-
ты. Фенольные кислоты относятся к так называемым
«растительным химикатам», которые химически связа-
ны с материалом клетчатки (оболочки растительных кле-
ток). Некоторые из них могут играть благоприятную для
здоровья человека роль [17].

Среди сложных фенольных кислот, входящих в со-
став обезжиренной муки льняного семени, присут-
ствуют феруловая, транс-синаповая, транс-кумариновая
и транс-кофеиновая [18]. Общее содержание феноль-
ных кислот в льняном семени составляет от 7,9
до 10,3 мг/г для восьми различных сортов льна, выра-
щиваемых в четырех районах в течение трех лет [18].
Сезонные особенности оказывают более заметное влия-
ние на содержание фенольных кислот, чем район выра-
щивания или сорт льна.

Лигнаны. Растительные лигнаны — это фенольные
соединения, в частности димеры, содержащие дибензо-
бутановую группу [17].

Льняное семя — один из богатейших источников
лигнанов, относящихся к классу фитоэстрогенов, т. е. ве-
ществ растительного происхождения, проявляющих эст-
рогеноподобную активность в организме человека [19].

Установлено [19, 20], что физиологическое действие
фитоэстрогенов в растениях заключается в регуляции
роста и размножения, защите растений от вредных
воздействий ультрафиолетового излучения, от по-
ражения растений грибами и другими паразитами,
в контроле действия других биологически активных
соединений. Первые сообщения о выделении лигнана
из семян льна относятся к 1956 г. [21]. Это дигликозид
2,3-бис(3-метокси-4-гидроксифенилен)бутан-1,4-диола
или дигликозид секоизоларицирезинола (SDG):
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Этот лигнан наряду с метайретинолом является
предшественником лигнанов организма млекопитаю-
щих, в том числе и человека — энтеродиола и энтеро-
лактона. Концентрация SDG в льне разных сортов ко-
леблется от 13,6 до 32,1 мг/г. В пределах одного сор-
та содержание соединения зависит от сезонных условий
выращивания [22].

Исследования целебных свойств льняного семени и,
в частности, SDG обобщены в книге проф. Томпсон [23].
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В опытах на животных показано, что SDG оказы-
вает целебное действие на различных стадиях канце-
рогенеза [24]. Вероятно, лигнаны ингибируют некото-
рые энзимы, вовлеченные в метаболизм гормонов, сни-
жая доступность эстрогена и нарушая рост опухолевых
клеток [25]. Положительный эффект оказывает этот пре-
парат и при лечении почечной волчанки [26, 27]. Есть
сведения, что лигнан семян льна можно использовать
и в качестве антиаллергена [28].

Помимо этого SDG обладает мощным антиоксидант-
ным действием [29–32]. В этом отношении он подобен
синтетическому антиоксиданту — бутилированному гид-
роксианизолу. На этом свойстве SDG основано его ис-
пользование в лечении атеросклероза и коронарной сер-
дечной недостаточности.

Цианогенные гликозиды. Цианогенные соедине-
ния — естественно откладывающиеся в льняном семени
токсические вещества, основными из которых являют-
ся линамарин, линустатин, лотаустралин и неолинуста-
тин [33]. Их количества весьма малы (0,4 %), а в случае
моногликозидов даже не обнаружимы. Уровень цианоге-
нов больше зависит от сорта растения, нежели от усло-
вий выращивания, что облегчает селекционерам выведе-
ние сортов льна с низким уровнем природных токсикан-
тов [34].

Минеральные вещества и витамины. Содержа-
ние элементов и витаминов в льняном семени при-
ведено в таблице [35]. Семена льна особенно бо-
гаты калием, которого в них содержится пример-
но в семь раз больше, чем в бананах в пересчете
на сухую массу. Жирорастворимый токоферол (вита-
мин Е) представлен в льняном семени главным образом
γ -токоферолом, который является природным биоанти-
оксидантом.

Лен — традиционная культура для России. Состав
льняного семени свидетельствует о его неоспоримой
биологической ценности и необходимости его широко-
го внедрения в диету населения России.
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