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Generalità

I semi di lino meritano a tutti gli effetti la loro fama di "alimento medicina" o "superfood". Sono infatti straordinariamente ricchi di elementi nutritivi e apportano grassi sani, vitamine, fibre solubili, lignani e sali minerali.

I semi di lino possono essere utilizzati per migliorare la salute dell’apparato digerente, abbassare la pressione sanguigna e il colesterolo cattivo, ridurre il rischio di cancro e  migliorare il controllo glicemico.

Gli studi  dimostrano che l’integrazione con semi di lino od olio di semi di lino può anche aiutare  a migliorare   l’idratazione della pelle e contrastare le rughe, l’infiammazione e la dermatite.



Nutrienti Amici della Pelle

I nutrienti più importanti contenuti nei semi di lino sono gli omega-3 e i lignani.

Omega-3

I semi di lino sono una ricca fonte di acido alfa-linolenico (ALA), un acido grasso omega-3 principalmente di origine vegetale 1.

Un’ampia revisione di 27 studi  ha rilevato che un maggiore apporto di ALA è collegato a un rischio inferiore del 14% di malattie cardiache 2. Altri studi hanno inoltre collegato l’acido alfa-linolenico a un minor rischio di ictus 3, 4, 5.

L’ALA è tuttavia  importante anche per la salute della pelle.
Infatti, poiché l’integrazione alimentare di semi di lino corregge l’equilibrio degli eicosanoidi regolando l’infiammazione, può   esercitare un effetto salutare sull’invecchiamento  a livello cutaneo 6.

Secondo gli studi,  l’acido α-linolenico aiuta a ridurre il danno associato ai raggi UV e l’iperpigmentazione della pelle 7, 8.


Omega 3 e Pelle | Benefici Contro Acne, Dermatite, Scottature



Lignani

I lignani sono un ampio gruppo di polifenoli a basso peso molecolare presenti nelle piante, in particolare nei semi, nei cereali integrali e nelle verdure.

Oltre a essere rinomati per il loro  contenuto di  omega-3, i semi di lino sono  una delle fonti più ricche di lignani nella dieta. In particolare, ne contengono fino a 800 volte di più  rispetto ad altri alimenti vegetali 9.

I lignani  hanno proprietà antiossidanti e fitoestrogeniche, preziose per ridurre il rischio di cancro e migliorare la salute 10.

Studi osservazionali mostrano che le donne che mangiano semi di lino hanno un minor rischio di cancro al seno, in particolare dopo la menopausa 11.

I preziosi effetti dei lignani per la salute della pelle sono dovuti principalmente alla loro attività antiossidante, che aiuta a prevenire lo stress ossidativo; inoltre, possono stimolare la sintesi di collagene, apportando quindi benefici alla pelle 12.


  Per la tua bellezza, ti consigliamo il nostro integratore antirughe X115®+PLUS2, con collagene marino idrolizzato (5g), acido ialuronico (100 mg) e un complesso di altri 17 princìpi attivi antiaging ad alta biodisponibilità.



 

  X115®+PLUS2 – Integratore Antiage | Doppia Formula Day & Night | Con Collagene Marino Idrolizzato (5g), Acido Ialuronico ed Estratti Vegetali Biostimolanti | Sostiene la Naturale Attività dei Fibroblasti nella Sintesi di Collagene, Acido Ialuronico ed Elastina




Come si Usano

Per l’uso esterno, essendo  un emolliente con proprietà occlusive, l’olio di semi di lino funziona meglio e più velocemente quando la   pelle è già ricca d’acqua, ad esempio dopo la doccia o il bagno.

Per l’applicazione, sono sufficienti poche gocce (ad esempio 3-4 gocce per la pelle del viso), pure o aggiunte alla crema corpo idratante.

Come vedremo, l’olio di lino è molto utile per la pelle (oltre che per la salute generale) anche quando viene assunto per via orale. In tal caso, ne basta un cucchiaio al giorno da aggiungere crudo alla pietanza preferita.

I semi di lino interi sono una fonte più ricca di lignani e, grazie anche al contenuto di fibre, sono verosimilmente una scelta migliore rispetto all’olio. Vanno tuttavia masticati per far sì che una maggiore quantità di olio e nutrienti venga assorbita.

Studi e Benefici

Idratazione

In uno studio, l’olio di semi di lino (assunto per 12 settimane alla dose di 2,2 grammi di grassi totali al giorno), ha migliorato  l’idratazione della pelle e  ridotto la perdita di acqua transcutanea di circa il 10%  dopo 6 settimane di integrazione. 

Inoltre, la valutazione della superficie cutanea ha rivelato che la ruvidità e la desquamazione  erano significativamente diminuite  13.  

In un altro piccolo studio sono stati notati benefici analoghi.  La ricerca ha coinvolto 13 donne sane con pelle sensibile, scoprendo che l’ingestione di olio di semi di lino per 12 settimane ha migliorato le proprietà della pelle  14. In particolare, ha prodotto una diminuzione significativa della sensibilità cutanea, della perdita d’acqua transepidermica, della rugosità e della desquamazione, con un aumento dell’idratazione (+39%) e della levigatezza della pelle.

L’acido alfa-linolenico è stato identificato dagli Autori come il principale bioattivo responsabile di questi effetti benefici sulla pelle e sull’invecchiamento.  D’altronde, in entrambi gli studi, l’assunzione di olio di semi di lino ha aumentato i livelli di ALA nel sangue.


Migliore Crema Corpo Idratante | Quale Scegliere?



Dermatite atopica

Gli omega-3 sembrano migliorare la funzione della barriera cutanea, riducendo da un lato la perdita di umidità e dall’altro prevenendo l’ingresso di irritanti 15, 16.

L’elevata assunzione di omega-3 è stata anche collegata a un minor rischio di dermatite atopica nei neonati e a un miglioramento dei sintomi della psoriasi negli adulti. Tuttavia, altri studi non sono stati in grado di replicare questi risultati 17, 18, 19.

Uno studio ha indagato gli effetti dell’olio di semi di lino fermentato (FFSO), somministrato oralmente al dosaggio di 0,2 g/kg al giorno ai topi con lesioni analoghe a quelle indotte dalla dermatite atopica. L’olio di lino ha contribuito a ridurre  segni e  sintomi  come arrossamento, danno epiteliale, eczema, gonfiore e prurito 20.


Olio di Lino | Proprietà | Uso, Benefici | Salute, Bellezza



Danni del sole

Gli Omega-3 possono proteggere dai danni dei raggi  ultravioletti emessi dal sole.

Gli studi hanno dimostrato che l’integrazione  di DHA ed EPA può ridurre la sensibilità della pelle ai raggi ultravioletti (UV) 21.

EPA e DHA sono acidi grassi omega-3 che possono essere ricavati dal pesce oppure indirettamente per  conversione dell’ALA, che come abbiamo visto abbonda nei semi di lino (sebbene nell’organismo umano questa capacità di conversione sia scarsa).

In un piccolo studio, i partecipanti che hanno assunto 4 grammi di EPA per 3 mesi hanno aumentato la  resistenza alle scottature solari del 136%, mentre non sono stati osservati cambiamenti significativi nel gruppo placebo 22.

In un altro studio, i partecipanti che hanno applicato olio di sardina ricco di EPA e DHA sulla loro pelle dopo l’esposizione ai raggi UVB hanno riscontrato circa il 25% in meno di arrossamento della pelle, rispetto al gruppo di controllo 23.

Uno studio su ratti esposti ai raggi UVC ha dimostrato che la somministrazione di olio di semi di lino (4ml/kg di peso corporeo) per 4 settimane ha migliorato lo stato antiossidante degli animali prevenendo il calo osservato nei topi non integrati  24.

Guarigione delle ferite

Una crema contenente un estratto di semi di lino ricco di sostanze fenoliche ha promosso la guarigione delle ferite su ratti Wistar 12.



  Una revisione di 10 studi sostiene che le formulazioni a base di olio di semi di lino sembrano esercitare un effetto positivo nella guarigione delle ferite  25. 

Tuttavia,  sono richiesti studi estensivi per trovare formulazioni adatte a migliorare l’assorbimento dei composti bioattivi contenuti nell’olio di semi di lino. 


  Migliorare la Guarigione delle Ferite | Cosa Mangiare e Quali Integratori Scegliere
  


Acne

Una dieta ricca di omega-3 può aiutare a prevenire o ridurre la gravità dell’acne.

Come nel caso della dermatite, l’attività antinfiammatoria di questi grassi può infatti aiutare a combattere, seppur indirettamente, l’acne 26, 27.

Alcuni studi hanno riportato una diminuzione delle lesioni dell’acne durante l’integrazione con omega-3, da soli o in combinazione con altri nutrienti 28, 29, 30, 31.

Gli integratori di omega-3 sembrano anche ridurre gli effetti collaterali dell’isotretinoina, un farmaco comunemente usato per trattare l’acne grave o resistente 32.

Inoltre, le  ricerche suggeriscono che il consumo di cibi ricchi di lignani può riequilibrare i livelli di androgeni, i cui eccessi possono favorire la comparsa o l’aggravamento dell’acne 33.

Ad esempio, in  uno studio su una donna affetta da sindrome dell’ovaio policistico, l’integrazione di semi di lino (30 g/die) ha ridotto i  livelli di androgeni con una concomitante riduzione dell’irsutismo 34.

Capelli

I lignani possono ostacolare l’attività dell’enzima  5 α-reduttasi (responsabile della conversione del testosterone in diidrotestosterone) 35. 

Questo effetto può essere utile nel contrastare l’alopecia androgenetica, che rappresenta la forma più comune di calvizie.

In uno studio sui ratti, i semi di lino hanno mostrato significative proprietà antiandrogeniche, determinando una significativa diminuzione dei livelli di testosterone e delle dimensioni della prostata (che è un segno rivelatore dell’attività anti-diidrotestosterone) 36. 

In altri studi, i ratti trattati con testosterone per indurre un ingrossamento della prostata, sono stati in parte protetti da questo effetto grazie all’integrazione di semi di lino 37, 38.





Per il  benessere del tuo sistema immunitario: Vitamina C Suprema®. Con   bioflavonoidi di arancia, rosa canina, sambuco nero,  zenzero ed echinacea; con zinco, magnesio, potassio, selenio e una formula multivitaminica con vitamina D3 ad alta biodisponibilità.



 

Vitamina C Suprema® | Multivitaminico per le Difese Immunitarie | Con 500 mg di Vitamina C naturale da Rosa canina e Vitamina C 100% europea
 Sostiene le  difese immunitarie | Con Echinacea, Sambuco, Zinco, Selenio, Vitamina D 
 Contro stanchezza e affaticamento | Con Vitamine del gruppo B, Magnesio, Potassio, Zenzero, Bioflavonoidi









 
		
                                 
                                 Articolo basato su prove sottoposto a revisione scientifica dal Team Ricerca e Sviluppo X115®. La bibliografia è  consultabile  cliccando sui riferimenti numerici al termine delle frasi. 

                                 Con il supporto degli studi scientifici e l’esperienza maturata nella ricerca antiaging per i cosmetici e integratori X115®, ci impegniamo a offrirti  informazioni affidabili e accurate, basate su prove accessibili e verificabili.

                                 La nostra mission è affiancarti nel  viaggio verso la salute, la bellezza e il  benessere,  offrendoti informazioni utili e prodotti altamente efficaci. 

                                   

	
                                 
Scarica Gratis il Libro X115® sul Collagene
Una guida pratico-scientifica, informativa e stimolante, per scoprire il collagene, le sue proprietà  e i suoi benefici per la salute e la bellezza della pelle.
Download gratuito
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		X115® è un marchio registrato di Jarmy s.r.l. – P.I. IT02462720356 - © 2023 Tutti i Diritti Riservati - Integratori inclusi nel Registro degli integratori del Ministero della salute, codici  72909,  79310, 106811

      Le informazioni pubblicate in questo sito sono di carattere generale e hanno un fine puramente informativo. Eventuali nozioni su procedure mediche e descrizioni di trattamenti antirughe presenti in questo sito hanno scopo puramente illustrativo e non permettono di acquisire le competenze necessarie per la loro applicazione. Tutte le indicazioni presenti su www.x115.it devono essere sempre e comunque confrontate con il parere del vostro medico curante o dello specialista. I risultati in termini di efficacia del collagene, dell'acido ialuronico, delle creme antirughe e degli integratori antirughe, inclusi i prodotti a marchio X115®, possono variare da persona a  persona e dipendono dal tipo di pelle, dalla sua condizione, dalla profondità  delle rughe e dalla loro localizzazione, nonché da numerosi altri fattori  (dieta, età, genetica, tipo di pelle, stress, esposizione solare, assetto  ormonale ecc.). Per un risultato antirughe ancora più efficace sono da evitare il fumo, l'esposizione prolungata al sole priva di adeguata protezione, i disordini alimentari, la sedentarietà e lo scarso riposo notturno, che rappresentano le maggiori cause delle rughe e del precoce invecchiamento della pelle. 


	

	




							

		

	




	

















