Len - uéinky na zdravi, pouziti, uzivani, vyuziti, co 1éCi
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Len sety

Len sety (latinsky linum usitatissimum) [é¢i Zaludecni viedy, kasel, zanét
sliznic, reguluje stolici. Len sety je jednoleta rostlina, vysokd az 100
cm. Maddlouhy, tenky koien, ze kterého vyristi piimd, nahoie vétvend
lodyha. Listy jsou stiidavé, uzce kopinaté ai Carkované, dlouhé asi 4 cm.
Kvéty jsou jasné bledémodré. Kalich i koruna jsou pétidilné.
UtinKy rostliny:

o poruchy traviciho systému

e zacpa

« zanét zaludku

o zanét stiev

o kaSel

o zaludec¢ni viedy

« dvandcnitkove, dvanacternikové viedy

« popraskana pokozka na patach a jinde na déle

o pasovy opar (herpes zoster)

o kozni viedy

o nezity (zanét vlasového folikulu vlasu, chlupu)

abscesy rizné na téle

Plodem je kulovita tobolka hnédé barvy, velka asiSmm. Rostlina kvete od
cervna do srpna.
Pouzivané casti:
Sbiraji se zrala semena.
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Lécivé vlastnosti:

Ze Inu se pouziva Inéné semeno, které obsahuje velké mnozstvi slizu. To
piedurcuje len k 1€cbé traviciho ustroji a sliznic. Uziva se proti zacpé, pii
zanétu Zaludku a stfev. Na ochranu sliznic traviciho ustroji, proti kasli.
Semeno je dale vhodné uzivat pii Zaludecnich a
dvanacternikovych vredech. Zevné se uzivd k 1é€bé rozpraskané a
poSkrabané pokozky, k 1écb¢ pasového oparu (herpes zoster),
viredu, nezitd, abscesi.

Zpisob pouziti:

Lnénd semena se uzivaji Cerstva (nadrcend ¢i cela). Obvykla davka je 1-2
kavové 1zi€ky az 3x denné. V tomto ptipadé je jejich hlavni u€inek soust fedén
do sttev. Jednorazova davka piti zacpé je asi 2 polévkové l1Zice, které zapijeme
3-5 dl vody. Semena ve stievech nabobtnaji a pisobi jako
projimadlo. Chceme-Ii, aby hlavni ucinek Inu byl soustfedén na zaludek ¢i
sliznice dychaciho ustroji, volime macerat (¢i ndlev z drcenych semen).
Macerat se piipravuje z 1 polévkové lzice na sklenici vody. Necha se 1-4
hodiny vyluhovat. Pije se v mnozstvi 3 sklenice denné¢. K 1éCeni lze uzit i
Inény olej, asi 2 kavové Izicky denné. ZlepSuje traveni, optimalizuje
funkci strev. Zevné je vynikajici na kozni problémy, spaleniny, vyrazky,
lupénku atd.

Kontraindikace:

V literatuie se uvadi, Ze semena mohou obsahovat stopové mnoZstvi
kyanovodiku (vzniklého pifi drceni semen), ktery je ve velkém mnozstvi
jedovaty. Zaroven se vSak dodava, Ze nikdy nebyla zaznamenana zadna otrava
Inénym semenem. Len, krom hypotetickych megadavek, je zcela bezpecny a
hodi se k trvalému uZivani.

Pouziti v kosmetice:
Ze Inu se déla olej, ktery je dilezitou soucasti mnoha kosmetickych ptipravku
vhodnych k regeneraci pokozky. Zv1ast’ vhodny je k 1é€bé popalenin.

Pouziti v kuchyni:

Lnéné semeno se pouziva pii vyrobé peciva. V domaci kuchyni lze pfipravit
smés z riznych druhli semen a maka a pouZivat ke zdobeni a posypu riznych
kaSicek, jogurtii, musli a podobné. Semena se téz ptidadvaji do polévek,
obsahuji celou tfadu velmi vyZzivnych esencidlnich mastnych kyselin, které jsou
pro zdravi velmi dilezité.

RozSireni a vyskyt:
Len sety je puvodem zjihovychodni Asie. U nas se vyskytuje pouze jako
kulturni, péstovana rostlina.
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Sbér:

Lnéna semena se sbiraji aZz po Uplném dozrani, kdyZ cela rostlina zezloutne,
coz je nékdy v zafi. Domaci sbér semen je ponékud ndroCny, protoze
tobolky se museji rozdrtit, semena z nich vysypat a prebrat. Nejlépe se to déla
na podnosu, kdy-zbytky tobolek foukanim odstranime, zatimco téz8i semena
zlstanou.

MozZnost zamény:
Len sety je u nas pouze péstovany. Zameénit jej lze jen za jiny druh Inu.

Péstovani:

Semena Inu setého koupime v kazdém dobrém zahradnictvi. Semena se koncem
jara vyseji do suché hlinitopis¢ité¢ pady. Len ma rdd slunné a pied vétrem
chranéné stanovistd. Zadnou velkou pééi nevyzaduje.

Obsahové latky:
Slizy, pektin, oleje s mnoha nenasycenymi mastnymi Kyselinami, glykosidy,
vitamin F, minerdly, hoicinya dalsi.

Zajimavosti:
Len se odedavna péstoval hlavné kviili vlaknim na vyrobu textilii. Dikazy o
jeho péstovani jsou starsi nez 5 000 let.

Poznamky:
Rozdrcené semeno rychle zZlukne a musi se okamzité zpracovat.



