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Rozdziatl 4

Cud omega-3

Len: najlepsze zrédlo delikatnych ttuszczéw

Zdrowie z chtodu: tajemnica Eskimosow/Rodzimy krél omega-3: dlaczego nikt
nie méwi o Inie?/Pozywka dla szarych komoérek: len i ewolucja mozgu

Mieszkajq na dalekiej pétnocy, prawie wcale nie sa odwie-
dzani przez turystow, a tylko rzadko przez badaczy, a mimo
to naleza do grupy demograficznej, ktéra prawdopodobnie
byta najwazniejsza dla postepéw medycyny ze wszystkich
zyjacych na naszej planecie. Mowa o Eskimosach. Pomimo
ciezkich warunkéw zycia (zimno, sgsiedztwo niedzwiedzi
polarnych, dlugotrwate ciemno$ci) sa uderzajaco zdrowi,
przede wszystkim jesli chodzi o serce. Co wiecej, wlasnie
ich styl zycia z dala od cywilizacji prowadzi najwidoczniej
do szczegdlnie krzepkiej budowy ciata.

To brytyjski biochemik Hugh Sinclair w trakcie ekspe-
dycji do kanadyjskich Eskimoséw w roku 1944 odkryt,
ze ludzie mieszkajacy w mroznych arktycznych regionach
o wiele rzadziej niz jacykolwiek inni zapadajq na choroby
serca i uktadu krazenia.

Swiatowa popularnos¢ ten temat zdobyt jednak dopiero
w latach siedemdziesigtych ubiegltego stulecia, kiedy dun-
scy naukowcy Jorn Dyerberg i Hans Olaf Bang wraz ze swo-
im kolega Sinclairem przeprowadzili badania zwyczajéw
zywieniowych Eskimoséw zamieszkujacych Grenlandie
i tam stwierdzili, Ze ludzie zamieszkujacy w okregu Uma-
nak na pétnocno-zachodnim wybrzezu, ktorzy odzywiaja
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sie zgodnie z tradycja, zapadajq na choroby serca i uktadu
krazenia rzadziej niz ich rodacy na wschodnim wybrzezu,
ktorzy zdazyli si¢ juz przyzwyczai¢ do importowanego je-
dzenia z supermarketow.

Zdumiewajaca byla niska liczba zawatéw serca wsrod
Eskimoséw (ktdrzy nazywajq siebie samych Innuitami, co
znaczy ludZmi) spowodowana gtéwnie spozywaniem przez
nich przede wszystkim ttuszczéw zwierzecych, tranu i sto-
niny z fok i waleni. Takie pozywienie uchodzito jednak
wsrod ekspertéow od spraw odzywiania za bardzo niezdro-
we. Do tego Eskimosi prawie wcale nie jedli owocow i wa-
rzyw, a to dlatego, ze w tamtejszym mroznym klimacie nie
chca rosna¢ zadne pomidory ani jabtka.

Mimo niskiego spozycia zieleniny i upodobania do thusz-
czéw, mimo upartego dziatania whrew zaleceniom propa-
gatoréw zdrowego odzywiania, Eskimosi pozostawali wolni
od choréb serca, zdrowsi nawet od tych, ktorzy trzymaja sie
dogmatu, ze thuszcz jest naszym wrogiem.

Zachwiato to wiedzg na temat ochrony serca przed cho-
robami, poniewaz wtasdnie ttuszcz ryb, ktdry jest tak lubia-
ny przez Eskimosow, okazat si¢ by¢ srodkiem chroniacym
przed chorobami cywilizacyjnymi.

W nastepstwie tego odkrycia badacze zaczeli przygladaé
sie rybom i ich ttuszczowi, aby odkry¢ tajemnice, co jest
w nich zdrowego. Okazalo sie, ze sa to tak zwane ttuszcze
omega-3.

Tak rozpoczela sie $wiatowa kariera ryb jako Zrodta ome-
ga-3. Zaczely sie kampanie na rzecz wiekszego spozycia ryb.

Ryby byly rozkltadane na czynniki pierwsze, ttuszcz rybi
pozbawiano posmaku ryby, robiono z niego proszek i jako
sktadnik chronigcy przed chorobami serca sprzedawano
w postaci dodatku do chleba i ciast. Do sprzedazy wprowa-
dzono tez kapsutki zawierajagce omega-3.
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Nie pomys$lano przy tym, ze rowniez inne $rodki spo-
zywcze zawieraja kwasy tluszczowe omega-3. Mleko
i sery na przyklad zawierajq ich podwojng dawke, gdy
krowy zamiast zwyczajowo podawanymi im paszami tre-
§ciwymi sa karmione trawg. Industrializacja rolnictwa,
jak uwazajq eksperci, doprowadzita do godnego pozato-
wania spadku spozycia omega-3. Na przyktad ryby z ho-
dowli zawieraja mniej omega-3 niz ich pltywajacy na wol-
nosci krewniacy:.

Absolutnym krélem omega-3 wérdd tradycyjnych $rod-
kéw spozywezych jest jednak len, a przede wszystkim - olej
Iniany.

Prawdopodobnie upadek kultury Inu w Europie Srod-
kowej jest takze waznym powodem spadku zaopatrzenia
w omega-3 i mozliwe, Ze réwniez wazna przyczyna rozprze-
strzeniania sie wszelkich dolegliwo$ci spowodowanych ni-
skim spozyciem tych delikatnych ttuszczow.

Dawniej czeéciej spozywany w Europie Srodkowej olej
Iniany jest szczegélnie bogaty w tak zwane esencjonalne
kwasy ttuszczowe i zawiera o wiele wiecej omega-3 niz mie-
so ryb: 100 graméw oleju Inianego zawiera do 55 graméw
kwaséw tluszczowych omega-3. 100 gramoéw ttuszczu ryb
morskich, takich jak toso$, makrela czy §ledz, zawiera ich
tylko okoto 3 graméw.

Najwazniejsze dla cztowieka kwasy ttuszczowe omega-3
to kwasy alfa-linolenowe (skrét uzywany w nauce to ALA),
kwasy eikozapentaenowe (EPA) i kwasy dokozaheksaeno-
we (DHA). Te ttuszcze wystepuja w pozywieniu prawie wy-
tacznie w tluszczach roslinnych i w tranie, ale wiekszos$¢ lu-
dzi jest w stanie bez problemu tworzy¢ EPA i DHA z ALA.

Kwasy tluszczowe omega-3 sa kluczem do leczenia licz-
nych choréb cywilizacyjnych. Sq wazne dla serca i uktadu
krwiono$nego, dla wzroku, szczegélnie jednak dla moézgu,
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dla zdolnoéci myslenia, emocji, a takze dla zachowania
(patrz: rozdziat 1).

Kwasy tluszczowe omega-3 sa wazne dla prawie wszyst-
kich uktadéw ciata. Cztowiek nie mogtby bez nich zy¢.
Niedobdér omega-3 prowadzi do licznych choréb i w konse-
kwencji leczniczo dziata zwiekszenie jego spozycia. Zostato
to potwierdzone w licznych badaniach naukowych.

Przy tym kapsutki zawierajgace tran i omega-3 stosowa-
ne jako $rodek leczniczy przy chorobach serca nie dziataja
szczegolnie skutecznie, jak w 2006 roku z duzym szumem
medialnym doniesli naukowcy; jednoczesnie badania me-
dyczne dowiodly, Ze nie nalezy umniejsza¢ zaslug zawie-
rajacych omega-3 naturalnych produktéw spozywczych
w profilaktyce choréb.

Jedno jest niezaprzeczalne: cztowiek potrzebuje tych deli-
katnych ttuszczéw. Nie jest w stanie zbudowac ich z innych
sktadnikéw pokarmowych. Dlatego wskazane jest ich state
przyjmowanie (i dlatego tez nazywa sig¢ je ,,esencjonalnymi”
kwasami ttuszczowymi). W slangu naukowym sa one zna-
ne takze jako PUFA (Poly Unsaturated Fatty Acids) — wielo-
nienasycone kwasy ttuszczowe.

W historii ludzkosci kwasy tluszczowe omega-3 odegraty
role nie do przecenienia. Byly najwazniejsze dla rozwoju
ludzkiego mézgu, poniewaz sg znaczacym budulcem sza-
rych komoérek. Dopiero gdy przodkowie cztowieka zacze-
li spozywa¢é te sktadniki w odpowiedniej ilosci, ich moézg
mogt zaczal sie rozwijaé. Kwasy omega-3 stanowily wiec
w pewnym stopniu warunek wstepny dla rozwoju umysto-
wego, dla zaistnienia cywilizacji i kultury.

Waga mézgu gatunku ludzkiego w trakcie okoto 2,5 mi-
liona lat ustanawiania si¢ homo sapiens, co dokonato sie
okoto 90 000 lat temu, zwigkszyta si¢ ponadtrzykrotnie:
Mozg osobnikow z gatunku australopithecus afarensis wa-
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zyl mniej niz p6t kilograma, a mézg wspodlczesnego czlo-
wieka wazy okoto 1450 gramoéw. Najwigkszy wzrost na-
stapit u homo erectusa zyjacego od okoto 1 000 000 000
do 500 000 lat temu, ktérego mozg wazacy mniej wiecej
950 gramoéw wazyl juz dwa razy wiecej niz u gatunku
australopithecus.

Tutaj takze cata uwaga skupiata sie dotad na rybach. Do
tej pory badacze uwazali, ze przede wszystkim w rybach
zawarte sa sktadniki omega-3 (patrz: Hans-Ulrich Grimm,
Bernhard Ubbenhorst, Die Erndhrungsliige).

Naukowcy, jak Brytyjczyk Michael Crawford, dyrektor
Instytutu Chemii Mézgu i Zywienia na Metropolitan Uni-
versity w Londynie, i kanadyjski lekarz Stephen Cunanne,
wysuwaja teze, ze dopiero dostep przodkéw cztowieka wy-
wodzacych sie z Afryki do ryb stodkowodnych i morskich
umozliwit przyrost masy mézgu.

Nastapita jednak po tym gtosna krytyka, poniewaz takze
ro$liny zawierajq kwasy ttuszczowe omega-3.

Katharine Milton, profesor na kalifornijskim uniwersyte-
cie Berkeley i ekspertka od odzywiania w epoce kamiennej,
zauwazyta, ze wlasnie wezesni przodkowie czlowieka od-
zywiali si¢ licznymi darami natury, w tym takze ziarnami,
orzechami, ros§linami, owocami i korzonkami, ktére miaty
duzy udziat w ewolucji ich mézgow.

W liscie czytelniczym do wydawcy American Journal of
Clinical Nutrition, fachowego czasopisma na temat medy-
cyny zywienia, wskazywata, ze , pozywienie skladajace sie
w 35 proc. z migsa i w 65 proc. ze sktadnikow roslinnych
dostarczato kwasy ttuszczowe omega-3 w dawce wiek-
szej niz byla wymagana, co przyczynito si¢ do rozwoju
mozgu”.

A najlepszym dostawcq omega-3 wsrdd roslin spozyw-
czych jest len. Owoce Inu mogly wnie$¢ znaczacy, ale do
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tej pory catkowicie niedoceniony wktad w ewolucje mézgu
i przez to ludzkich zdolnosci myslenia.

Len byt dostepny juz 400 000 lat temu, kiedy przodkowie
ludzi zaczeli nie tylko zbiera¢ zywnos$¢, ale rowniez robic
zapasy. Do tej wezesnej gospodarki zapasami, pozbawionej
lodéwek i zamrazarek, szczegblnie nadawaty sie naturalnie
relatywnie dtuzej utrzymujace §wiezo$¢ i wytrzymate owo-
ce, jak mate, potyskujace ziarenka Inu. O wiele mniej nada-
waly si¢ do tego delikatne owoce, jak na przyktad maliny.

Dotychczasowe skupienie na rybach jako dostarczycie-
lach omega-3 sprawilo, ze niedocenione pozostaly rosliny,
w tym zwtaszcza owoce Inu.

Przy tym siemie Iniane i olej Iniany w stosunku do ryb
maja nie tylko wieksza zawartos¢ omega-3, zawieraja row-
niez wiele innych zdrowych skiadnikéw, ktérych znacze-
nia dowiedziono w sposéb naukowy dopiero w najnow-
szych czasach. Oprocz tego w poréwnaniu z tluszczami
pochodzacymi z ryb produkty z Inu sa znacznie bardziej
wielostronne.

Len zawiera catg palete substancji czynnych.

Sa w nim na przyklad fenole, ktére sa antyoksydanta-
mi i chronig komorki przed niszczacym wptywem wolnych
rodnikéw. Albo tez lignany, ktérych znaczenie odkryto do-
piero niedawno, a ktére podobnie jak estrogeny dziataja na
gospodarke hormonalng ciata i dlatego awansowaty do ran-
gi ulubionego sktadnika frakeji badaczy Inu zajmujacej sie
poszukiwaniem rozwigzan pozwalajacych na zapobieganie
skutkom starzenia sig, a do tego moga odgrywaé réwniez
wazng role w walce z rakiem.

Najwigksze znaczenie zdobyly jednak kwasy omega-3.

Dzigki zawarto$ci wielu sktadnikow olej Iniany i siemie
Iniane moga by¢ stosowane przeciw wielu powaznym i dro-
gim w leczeniu chorobom endemicznym.
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Olej Iniany jest dobry w przeciwdzialaniu zwapnieniu
arterii (tak zwanej arteriosklerozie), moze zmniejsza¢ po-
ziom cholesterolu i przez to zabezpiecza¢ przed chorobami
serca i ukltadu krwiono$nego. Len dziata takze w przypad-
ku stanéw zapalnych, wzmacnia system immunologiczny,
a nawet moze pomaga¢ w przeciwdziataniu wspoétczesnej
pladze, cukrzycy.

W przypadku zwapnienia arterii len jest tak uzyteczny,
poniewaz zawarte w nim kwasy thuszczowe omega-3 hamu-
ja dziatanie wolnych rodnikéw, ktore sg uwazane za podsta-
wowa przyczyne tej zwiazanej z wiekiem choroby. Wzrasta-
jace zwapnianie wyrzadza szkody §ciankom arterii i tworza
sie na nich ptytki. W wyniku tego powstaje najpierw sztyw-
na, nieelastyczna $cianka, po drugie, zwicksza sie ci§nie-
nie krwi, a po trzecie, tworzg si¢ male skrzepy krwi. Moze
to doprowadzi¢ do zablokowania naczyn wiencowych, a to
z kolei - do zawatu serca lub udaru, jesli zostang zabloko-
wane arterie w mozgu.

Pozytywny efekt dziatania oleju Inianego i siemienia Inia-
nego na elastyczno$¢ naczyn krwiono$nych uwidacznia sie
szczegblnie wyraznie u ludzi z podwyzszonym poziomem
cholesterolu, ktdry, jak wiadomo, zwieksza ryzyko wysta-
pienia zawaléw serca, udaru i zwapnienia arterii.

Wydaje sie niesamowite, ze kilka graméw Inu dziennie
ma tak daleko siegajgce dziatanie - jednak jego efekty zo-
staty dowiedzione w licznych badaniach naukowych (krotki
leksykon wykazanych naukowo efektéw znajduje si¢ w za-
taczniku 1.).

Wiele eksperymentéw, ktére zostaly przeprowadzone
dopiero na poczatku obecnego stulecia, pokazato lecznicze
i profilaktyczne dziatanie Inu. Przy tym badacze w niekto-
rych studiach sprawdzali efekty, jakie daje stosowanie oleju
Inianego, w innych - siemienia Inianego, a w jeszcze in-
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nych - zawartych w roslinie sktadnikéw, na przyktad kwa-
sow tluszczowych omega-3 czy tez lignanow.

W Dbardzo prosty sposob, przy pomocy tyzki siemie-
nia Inianego i kilku kromek zawierajacego siemie chleba,
naukowcy z amerykanskiego stanu New Jersey osiagneli
wyrazna poprawe wysokosci poziomu cholesterolu. Zaor-
dynowali pietnastu pacjentom z podwyzszong zawarto$cia
cholesterolu we krwi dzienna dawke 15 graméw startego
na proszek siemienia Inianego i do tego trzy kromki chleba
z siemieniem Inianym. Po trzech miesigcach zaobserwowa-
no znaczng poprawe poziomu cholesterolu. Ogdlna zawar-
to$¢ cholesterolu we krwi, w tym tak zwanego ztego chole-
sterolu LDL, wyraznie sie obnizyta. W licznych podobnych
badaniach osiaggnieto podobne wyniki. Len moze wiec by¢
tanig i naturalng konkurencja dla drogich i ryzykownych
w stosowaniu chemicznych obnizaczy cholesterolu (tak
zwanych statyn).

Badacze oczywiscie poszukiwali réwniez przyczyn tego
dzialania i przypuszczali, ze leza one we wspoétdziata-
niu ré6znych skladnikéw Inu: kwaséw tluszczowych ome-
ga-3, lignanéw, a takze zawartych w siemieniu Inianym
antyoksydantow.

Siemie Iniane moze stuzy¢ takze jako zabezpieczenie
przeciw cukrzycy, na ktéra cierpia obecnie miliony ludzi,
i tylko w Niemczech kasy chorych kosztuje to miliardy euro
rocznie.

Len obniza skoki cukru we krwi wystepujace po posit-
kach. Odkryt to kanadyjski badacz Stephen Cunnane. Zale-
cit zdrowym kobietom spozywanie codziennie 50 graméw
zmielonego Inu lub kombinacje catych ziaren Inu z olejem
Inianym. Wynikiem byl o wiele nizszy wzrost poziomu cu-
kru we krwi po positkach niz w przypadku, gdy len nie byt
podawany. Wiasnie ten wzrost poziomu cukru po positkach
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uchodzi za czynnik ryzyka wystepowania cukrzycy. Len ma
zatem dzialanie poréwnywalne do lekdow przeciwdziataja-
cych cukrzycy, ktore takze celujq w obnizanie wzrostu po-
ziomu cukru po jedzeniu.

Do tego moga na tym skorzysta¢ takze ci, ktorzy sa juz
chorzy na cukrzyce. Mogg zaoszczedzi¢ na insulinie.

Inne badania, przeprowadzone przez kanadyjskiego le-
karza André Lemaya z Quebecu, dowiodly regulacyjnego
dziatania Inu na gospodarke cukrowg ciata.

Przez sze$¢ miesiecy wykonywano pomiary zawarto$ci
cukru we krwi u starszych kobiet, ktére codziennie przyj-
mowaly 40 gramow siemienia Inianego. Po uptywie poét
roku w prébce badawczej wyraznie poprawit sie poziom za-
wartosci cukru i insuliny we krwi w stosunku do wynikéw
poczatkowych testow.

Siemie Iniane dziata takze pozytywnie na nerki, ktore sa
waznym organem oczyszczajagcym krew. Gdy nie pracuja
prawidtowo, trujace substancje pozostaja w ciele, a do tego
prowadzi to do zachwiania réwnowagi w bilansie wodnym
organizmu. Lekarz William F. Clark z kanadyjskiego Lon-
don w prowincji Ontario podawat chronicznie chorym na
nerki przez dwa lata 30 graméw siemienia Inianego dzien-
nie. Na koniec badan pozostato juz tylko dziewieciu uczest-
nikow, reszta nie trzymata sie konsekwentnie diety opartej
na siemieniu Inianym, ale pomiary wykazaly u nich znaczng
poprawe stanu nerek, dzieki wzrostowi poziomu kreatyniny.

Te efekty zostaly potwierdzone réwniez w badaniach na
zwierzetach — na szczurach z zapaleniem nerek. Stan zwie-
rzat polepszat sie wyraznie dzieki diecie opartej na oleju
Inianym, zapalenie nerek ust¢gpowato i funkcjonowanie ne-
rek szybko sie poprawiato. Po p6zniejszej obdukcji okazato
sie, ze w watrobie i nerkach szczuréw bylo bardzo duzo
kwasow ttuszczowych omega-3 (patrz: zatqcznik 1).
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Chronigcy nerki mechanizm dziatania siemienia Inianego
nie jest jeszcze doktadnie wyjasniony. Jednak za przyczyne
moze zosta¢ uznane, podobnie jak przy dziataniu obniza-
jacym cholesterol, wspoétdziatanie kwasow tluszczowych
omega-3, lignanéw i antyoksydantéw zawartych w siemie-
niu Inianym.

Mozliwe, ze takze obnizanie ci$nienia krwi odgrywa pew-
na role w ochronie nerek przed szkodami.

To, ze siemie Iniane i zawarte w nim kwasy tluszczowe
omega-3 mogg obniza¢ ci$nienie krwi, odkryl niemiecki le-
karz i specjalista od omega-3 Peter Singer wraz ze swoim
kolega Manfredem Wirthem w trakcie badan na pacjentach
z wysokim ci$nieniem krwi. Przez dwa tygodnie podawali
jako dodatek do standardowych potraw i napojéw albo 60
mililitréw oliwy z oliwek, albo 60 mililitr6w oleju stoneczni-
kowego, albo 60 mililitréw oleju Inianego 44 mezczyznom
z lekkim nadciénieniem (esencjonalna hipertonia). Podczas
towarzyszacych temu pomiaréw cisnienia krwi i testow
w stanie obcigzenia stresem dowiedziono, ze zawarte w ole-
ju Inianym kwasy tluszczowe omega-3 sq bardzo skuteczne
w obnizaniu ci$nienia krwi. Nawet w testach w stanie ob-
cigzenia stresem pacjenci wykazywali si¢ nizszym i zdrow-
szym ci$nieniem krwi niz wczesniej.

Len poprawia réwniez nastrdj. W kazdym razie tagodzi
obnizony nastrdj i dziala pozytywnie na psychike. Bada-
nia naukowe potwierdzaja, ze pomaga nawet w przypad-
ku depres;ji, tak zwanych zaburzen bipolarnych (wcze$niej
nazywanych depresja maniakalng) i schizofrenii (patrz:
rozdziat 3).

Dziatajace podobnie jak hormony lignany zawarte w sie-
mieniu Inianym fagodza dolegliwos$ci zwigzane z menopau-
za u kobiet, jak odkryli w czasie przeprowadzanych badan
kanadyjscy lekarze z Quebecu.



Zatgcznik 3

O rwaniu i przedzeniu

Dziewig¢ razy przechodzi len przez ludzkie rece w trakcie pracy stuzacej pozy-
skaniu wiokien.

1. Rwanie

Tradycyjne pozyskiwanie wtokien rozpoczyna sie od zniw Inu
wibknistego. Przy tym mierzace nawet pottora metra todygi wy-
rywane sa z korzeniami z ziemi. Ta wymagajaca sity praca byta
wczesniej wykonywana recznie. Juz od jakiego$ czasu sa do
tego odpowiednie maszyny.

2. Odziarnianie

Po wyschnieciu zerwanego i roztozonego na polu Inu, ktdry jest
tam trzymany zaleznie od pogody przez dwa do pieciu tygodni,
todygi sa wiazane ze sobg w snopki i zwozone do stodoty. Wte-
dy nastepuje oddzielanie torebek nasiennych. Robi sie to za po-
moca specjalnego urzadzenia, drewnianej szyny przebiegajacej
przez stodote na wysoko$ci ludzkiego pepka. Na gornej czesci
tego urzadzenia zamontowane sa liczne grzebienie, ktérych
zeby majq od 30 do 40 centymetréw. Torebki nasienne Inu sg
w ten sposob $ciagane przez grzebienie, przy czym warto$cio-
we ziarno spada na rozciggniete ponizej Iniane ptétno.

3. Roszenie (moczenie)
Odziarniony len musi nastepnie zosta¢ namoczony, aby od-
dzieli¢ tyko od zdrewniatej czesci todygi. Len lezakuje w wil-
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goci, zeby mogly w nim zaj$¢ procesy gnilne. Bakterie i grzy-
by rozpuszczajq tez klej roslinny, co pozwala na rozdzielenie
widkien. W trakcie roszenia kladzie si¢ odziarnione todygi
Inu na tace na trzy do pieciu tygodni. Poranna rosa dostarcza
im koniecznej wilgoci. Innym sposobem roszenia jest zanu-
rzenie todyg w wodzie.

4, Suszenie

Po roszeniu len byl znéw suszony na piecach, aby todygi
do celéw dalszej obrobki staty sie twarde i kruche. Robio-
no to kiedy$ na rézne, zr6znicowane regionalnie, sposoby.
Czesto robiono to w piekarniach. Suszono tez len w wybu-
dowanych specjalnie do obrébki Inu chatkach. Aby nie wy-
wolywaé zagrozenia pozarowego, umieszczano je w odpo-
wiedniej odlegtosci od zabudowan mieszkalnych. Stawiano
w nich specjalny piec do suszenia Inu.

5. Mlécenie

Wiazki Inu, ktére przez suszenie staly sie twarde i famliwe,
sq rozkladane na ziemi i obrabiane przy pomocy duzego,
przypominajacego mlot narzedzia. W niektérych miejscach
robiono to tez drewnianym mtotem i wtedy ktadziono len
na drewnianym klocku. ,Mlécenie” to synonim bicia, co
wigze t¢ czynnos¢ z obecnie uzywanym zwrotem ,whbija¢
co$ komus do glowy”.

6. Miedlenie

W miedleniu chodzi o to, by oddzieli¢ widkna od zdrew-
niatych czesci todyg. Miedlenie todyg poddanych wczesniej
roszeniu i mtocce jest wykonywane przy pomocy drewnia-
nej miedlicy. Urzadzenie to przypomina wielkiego dziadka
do orzechdéw. Lodygi Inu sg wciskane w waska drewniang
szyne. W ten sposob pozbawia sie je zdrewnialych czedci.
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7. Trzepanie

Pozostale jeszcze zdrewniate resztki oddziela sie przez tak
zwane trzepanie. Lodygi Inu byly przeciagane przez ostry
kant drewnianej deski lub, jak w byto w zwyczaju w wielu
miejscowosciach, byty obrabiane przy pomocy ,terlic”, wy-
posazonych w dwa réwnolegle utozone do siebie noze.

8. Czesanie

Aby rozdzieli¢ dtugie, nadajace sie do przedzenia wiokna
Inu od kroétkich, o mniejszej wartosci, na koniec sg one jesz-
cze ,,czesane”. To znaczy, ze sa przeciggane przez specjalne
szczotki o gegsto rozmieszczonych zelaznych kolcach.

9. Przedzenie

Ostatnim krokiem jest przedzenie, ktore dawniej rolnicy
wykonywali recznie, pézniej pojawily sie przeznaczone do
tego maszyny. Stuzyly do tego albo proste reczne wrzeciona,
wykonane zazwyczaj z twardego drewna, a takze kolowrot-
ki, ktore przez setki lat stanowity niezbedny element wypo-
sazenia wiejskiego gospodarstwa.
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Choc jest on znany od wiekow, obecnie przezywa swoj ,renesans”. Jest
rowniez obiektem intensywnych badan naukowych. Teraz i Ty staniesz
sie jego goracym zwolennikiem, gdy dowiesz sie, jak dobroczynnie moze
on wptynac na Twoj organizm. Ponadto jest ogolnie dostepny, niedrogi
i z tatwoscia moze zostac wkomponowany w Twoja codzienna diete.

Len - naturalne panaceum!

Len dziata niezwykle zbawiennie na ciato i dusze, wyostrza umyst
i wzmacnia psychike. Zapobiega zawatom serca i nadcisnieniu, wielu
chorobom cywilizacyjnym, cukrzycy, zaburzeniom trawienia, a nawet
niektorym nowotworom. Przynosi doskonate efekty przy wzmacnia-
niu wtosow oraz jak dowodza najnowsze badania, uchodzi takze za
tajna bron przeciw starzeniu sie.

Dzieki Autorowi - niekwestionowanemu ekspertowi od spraw zywno-
sci - juz teraz mozesz skorzystac z cudownych wtasciwosci siemienia
i oleju Inianego. Wykaz dolegliwosci, przy ktorych te produkty dziataja
profilaktycznie i leczniczo oraz szereg przepisow kulinarnych, to dodat-
kowe atuty tej publikacji.

Sprawdz, w czym len pomoze Tobie.
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