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Rozdział 4

Cud omega-3
Len: najlepsze źródło delikatnych tłuszczów

Zdrowie z chłodu: tajemnica Eskimosów/Rodzimy król omega-3: dlaczego nikt 
nie mówi o lnie?/Pożywka dla szarych komórek: len i ewolucja mózgu

Mieszkają na dalekiej północy, prawie wcale nie są odwie-
dzani przez turystów, a tylko rzadko przez badaczy, a mimo 
to należą do grupy demograficznej, która prawdopodobnie 
była najważniejsza dla postępów medycyny ze wszystkich 
żyjących na naszej planecie. Mowa o Eskimosach. Pomimo 
ciężkich warunków życia (zimno, sąsiedztwo niedźwiedzi 
polarnych, długotrwałe ciemności) są uderzająco zdrowi, 
przede wszystkim jeśli chodzi o serce. Co więcej, właśnie 
ich styl życia z dala od cywilizacji prowadzi najwidoczniej 
do szczególnie krzepkiej budowy ciała.

To brytyjski biochemik Hugh Sinclair w trakcie ekspe-
dycji do kanadyjskich Eskimosów w roku 1944 odkrył, 
że ludzie mieszkający w mroźnych arktycznych regionach 
o wiele rzadziej niż jacykolwiek inni zapadają na choroby 
serca i układu krążenia.

Światową popularność ten temat zdobył jednak dopiero 
w latach siedemdziesiątych ubiegłego stulecia, kiedy duń-
scy naukowcy Jorn Dyerberg i Hans Olaf Bang wraz ze swo-
im kolegą Sinclairem przeprowadzili badania zwyczajów 
żywieniowych Eskimosów zamieszkujących Grenlandię 
i tam stwierdzili, że ludzie zamieszkujący w okręgu Uma-
nak na północno-zachodnim wybrzeżu, którzy odżywiają 
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się zgodnie z tradycją, zapadają na choroby serca i układu 
krążenia rzadziej niż ich rodacy na wschodnim wybrzeżu, 
którzy zdążyli się już przyzwyczaić do importowanego je-
dzenia z supermarketów.

Zdumiewająca była niska liczba zawałów serca wśród 
Eskimosów (którzy nazywają siebie samych Innuitami, co 
znaczy ludźmi) spowodowana głównie spożywaniem przez 
nich przede wszystkim tłuszczów zwierzęcych, tranu i sło-
niny z fok i waleni. Takie pożywienie uchodziło jednak 
wśród ekspertów od spraw odżywiania za bardzo niezdro-
we. Do tego Eskimosi prawie wcale nie jedli owoców i wa-
rzyw, a to dlatego, że w tamtejszym mroźnym klimacie nie 
chcą rosnąć żadne pomidory ani jabłka.

Mimo niskiego spożycia zieleniny i upodobania do tłusz-
czów, mimo upartego działania wbrew zaleceniom propa-
gatorów zdrowego odżywiania, Eskimosi pozostawali wolni 
od chorób serca, zdrowsi nawet od tych, którzy trzymają się 
dogmatu, że tłuszcz jest naszym wrogiem.

Zachwiało to wiedzą na temat ochrony serca przed cho-
robami, ponieważ właśnie tłuszcz ryb, który jest tak lubia-
ny przez Eskimosów, okazał się być środkiem chroniącym 
przed chorobami cywilizacyjnymi.

W następstwie tego odkrycia badacze zaczęli przyglądać 
się rybom i ich tłuszczowi, aby odkryć tajemnicę, co jest 
w nich zdrowego. Okazało się, że są to tak zwane tłuszcze 
omega-3.

Tak rozpoczęła się światowa kariera ryb jako źródła ome-
ga-3. Zaczęły się kampanie na rzecz większego spożycia ryb.

Ryby były rozkładane na czynniki pierwsze, tłuszcz rybi 
pozbawiano posmaku ryby, robiono z niego proszek i jako 
składnik chroniący przed chorobami serca sprzedawano 
w postaci dodatku do chleba i ciast. Do sprzedaży wprowa-
dzono też kapsułki zawierające omega-3.
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Nie pomyślano przy tym, że również inne środki spo-
żywcze zawierają kwasy tłuszczowe omega-3. Mleko 
i sery na przykład zawierają ich podwójną dawkę, gdy 
krowy zamiast zwyczajowo podawanymi im paszami tre-
ściwymi są karmione trawą. Industrializacja rolnictwa, 
jak uważają eksperci, doprowadziła do godnego pożało-
wania spadku spożycia omega-3. Na przykład ryby z ho-
dowli zawierają mniej omega-3 niż ich pływający na wol-
ności krewniacy.

Absolutnym królem omega-3 wśród tradycyjnych środ-
ków spożywczych jest jednak len, a przede wszystkim – olej 
lniany.

Prawdopodobnie upadek kultury lnu w Europie Środ-
kowej jest także ważnym powodem spadku zaopatrzenia 
w omega-3 i możliwe, że również ważną przyczyną rozprze-
strzeniania się wszelkich dolegliwości spowodowanych ni-
skim spożyciem tych delikatnych tłuszczów.

Dawniej częściej spożywany w Europie Środkowej olej 
lniany jest szczególnie bogaty w tak zwane esencjonalne 
kwasy tłuszczowe i zawiera o wiele więcej omega-3 niż mię-
so ryb: 100 gramów oleju lnianego zawiera do 55 gramów 
kwasów tłuszczowych omega-3. 100 gramów tłuszczu ryb 
morskich, takich jak łosoś, makrela czy śledź, zawiera ich 
tylko około 3 gramów.

Najważniejsze dla człowieka kwasy tłuszczowe omega-3 
to kwasy alfa-linolenowe (skrót używany w nauce to ALA), 
kwasy eikozapentaenowe (EPA) i kwasy dokozaheksaeno-
we (DHA). Te tłuszcze występują w pożywieniu prawie wy-
łącznie w tłuszczach roślinnych i w tranie, ale większość lu-
dzi jest w stanie bez problemu tworzyć EPA i DHA z ALA.

Kwasy tłuszczowe omega-3 są kluczem do leczenia licz-
nych chorób cywilizacyjnych. Są ważne dla serca i układu 
krwionośnego, dla wzroku, szczególnie jednak dla mózgu, 
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dla zdolności myślenia, emocji, a także dla zachowania 
(patrz: rozdział 1).

Kwasy tłuszczowe omega-3 są ważne dla prawie wszyst-
kich układów ciała. Człowiek nie mógłby bez nich żyć. 
Niedobór omega-3 prowadzi do licznych chorób i w konse-
kwencji leczniczo działa zwiększenie jego spożycia. Zostało 
to potwierdzone w licznych badaniach naukowych.

Przy tym kapsułki zawierające tran i omega-3 stosowa-
ne jako środek leczniczy przy chorobach serca nie działają 
szczególnie skutecznie, jak w 2006 roku z dużym szumem 
medialnym donieśli naukowcy; jednocześnie badania me-
dyczne dowiodły, że nie należy umniejszać zasług zawie-
rających omega-3 naturalnych produktów spożywczych 
w profilaktyce chorób.

Jedno jest niezaprzeczalne: człowiek potrzebuje tych deli-
katnych tłuszczów. Nie jest w stanie zbudować ich z innych 
składników pokarmowych. Dlatego wskazane jest ich stałe 
przyjmowanie (i dlatego też nazywa się je „esencjonalnymi” 
kwasami tłuszczowymi). W slangu naukowym są one zna-
ne także jako PUFA (Poly Unsaturated Fatty Acids) – wielo-
nienasycone kwasy tłuszczowe.

W historii ludzkości kwasy tłuszczowe omega-3 odegrały 
rolę nie do przecenienia. Były najważniejsze dla rozwoju 
ludzkiego mózgu, ponieważ są znaczącym budulcem sza-
rych komórek. Dopiero gdy przodkowie człowieka zaczę-
li spożywać te składniki w odpowiedniej ilości, ich mózg 
mógł zacząć się rozwijać. Kwasy omega-3 stanowiły więc 
w pewnym stopniu warunek wstępny dla rozwoju umysło-
wego, dla zaistnienia cywilizacji i kultury.

Waga mózgu gatunku ludzkiego w trakcie około 2,5 mi-
liona lat ustanawiania się homo sapiens, co dokonało się 
około 90 000 lat temu, zwiększyła się ponadtrzykrotnie: 
Mózg osobników z gatunku australopithecus afarensis wa-
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żył mniej niż pół kilograma, a mózg współczesnego czło-
wieka waży około 1450 gramów. Największy wzrost na-
stąpił u homo erectusa żyjącego od około 1 000 000 000 
do 500 000 lat temu, którego mózg ważący mniej więcej 
950 gramów ważył już dwa razy więcej niż u gatunku 
australopithecus.

Tutaj także cała uwaga skupiała się dotąd na rybach. Do 
tej pory badacze uważali, że przede wszystkim w rybach 
zawarte są składniki omega-3 (patrz: Hans-Ulrich Grimm, 
Bernhard Ubbenhorst, Die Ernährungslüge).

Naukowcy, jak Brytyjczyk Michael Crawford, dyrektor 
Instytutu Chemii Mózgu i Żywienia na Metropolitan Uni-
versity w Londynie, i kanadyjski lekarz Stephen Cunanne, 
wysuwają tezę, że dopiero dostęp przodków człowieka wy-
wodzących się z Afryki do ryb słodkowodnych i morskich 
umożliwił przyrost masy mózgu.

Nastąpiła jednak po tym głośna krytyka, ponieważ także 
rośliny zawierają kwasy tłuszczowe omega-3.

Katharine Milton, profesor na kalifornijskim uniwersyte-
cie Berkeley i ekspertka od odżywiania w epoce kamiennej, 
zauważyła, że właśnie wcześni przodkowie człowieka od-
żywiali się licznymi darami natury, w tym także ziarnami, 
orzechami, roślinami, owocami i korzonkami, które miały 
duży udział w ewolucji ich mózgów.

W liście czytelniczym do wydawcy American Journal of 
Clinical Nutrition, fachowego czasopisma na temat medy-
cyny żywienia, wskazywała, że „pożywienie składające się 
w 35 proc. z mięsa i w 65 proc. ze składników roślinnych 
dostarczało kwasy tłuszczowe omega-3 w dawce więk-
szej niż była wymagana, co przyczyniło się do rozwoju 
mózgu”.

A najlepszym dostawcą omega-3 wśród roślin spożyw-
czych jest len. Owoce lnu mogły wnieść znaczący, ale do 
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tej pory całkowicie niedoceniony wkład w ewolucję mózgu 
i przez to ludzkich zdolności myślenia.

Len był dostępny już 400 000 lat temu, kiedy przodkowie 
ludzi zaczęli nie tylko zbierać żywność, ale również robić 
zapasy. Do tej wczesnej gospodarki zapasami, pozbawionej 
lodówek i zamrażarek, szczególnie nadawały się naturalnie 
relatywnie dłużej utrzymujące świeżość i wytrzymałe owo-
ce, jak małe, połyskujące ziarenka lnu. O wiele mniej nada-
wały się do tego delikatne owoce, jak na przykład maliny.

Dotychczasowe skupienie na rybach jako dostarczycie-
lach omega-3 sprawiło, że niedocenione pozostały rośliny, 
w tym zwłaszcza owoce lnu.

Przy tym siemię lniane i olej lniany w stosunku do ryb 
mają nie tylko większą zawartość omega-3, zawierają rów-
nież wiele innych zdrowych składników, których znacze-
nia dowiedziono w sposób naukowy dopiero w najnow-
szych czasach. Oprócz tego w porównaniu z tłuszczami 
pochodzącymi z ryb produkty z lnu są znacznie bardziej 
wielostronne.

Len zawiera całą paletę substancji czynnych.
Są w nim na przykład fenole, które są antyoksydanta-

mi i chronią komórki przed niszczącym wpływem wolnych 
rodników. Albo też lignany, których znaczenie odkryto do-
piero niedawno, a które podobnie jak estrogeny działają na 
gospodarkę hormonalną ciała i dlatego awansowały do ran-
gi ulubionego składnika frakcji badaczy lnu zajmującej się 
poszukiwaniem rozwiązań pozwalających na zapobieganie 
skutkom starzenia się, a do tego mogą odgrywać również 
ważną rolę w walce z rakiem.

Największe znaczenie zdobyły jednak kwasy omega-3.
Dzięki zawartości wielu składników olej lniany i siemię 

lniane mogą być stosowane przeciw wielu poważnym i dro-
gim w leczeniu chorobom endemicznym.
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Olej lniany jest dobry w przeciwdziałaniu zwapnieniu 
arterii (tak zwanej arteriosklerozie), może zmniejszać po-
ziom cholesterolu i przez to zabezpieczać przed chorobami 
serca i układu krwionośnego. Len działa także w przypad-
ku stanów zapalnych, wzmacnia system immunologiczny, 
a nawet może pomagać w przeciwdziałaniu współczesnej 
pladze, cukrzycy.

W przypadku zwapnienia arterii len jest tak użyteczny, 
ponieważ zawarte w nim kwasy tłuszczowe omega-3 hamu-
ją działanie wolnych rodników, które są uważane za podsta-
wową przyczynę tej związanej z wiekiem choroby. Wzrasta-
jące zwapnianie wyrządza szkody ściankom arterii i tworzą 
się na nich płytki. W wyniku tego powstaje najpierw sztyw-
na, nieelastyczna ścianka, po drugie, zwiększa się ciśnie-
nie krwi, a po trzecie, tworzą się małe skrzepy krwi. Może 
to doprowadzić do zablokowania naczyń wieńcowych, a to 
z kolei – do zawału serca lub udaru, jeśli zostaną zabloko-
wane arterie w mózgu.

Pozytywny efekt działania oleju lnianego i siemienia lnia-
nego na elastyczność naczyń krwionośnych uwidacznia się 
szczególnie wyraźnie u ludzi z podwyższonym poziomem 
cholesterolu, który, jak wiadomo, zwiększa ryzyko wystą-
pienia zawałów serca, udaru i zwapnienia arterii.

Wydaje się niesamowite, że kilka gramów lnu dziennie 
ma tak daleko sięgające działanie – jednak jego efekty zo-
stały dowiedzione w licznych badaniach naukowych (krótki 
leksykon wykazanych naukowo efektów znajduje się w za-
łączniku 1.).

Wiele eksperymentów, które zostały przeprowadzone 
dopiero na początku obecnego stulecia, pokazało lecznicze 
i profilaktyczne działanie lnu. Przy tym badacze w niektó-
rych studiach sprawdzali efekty, jakie daje stosowanie oleju 
lnianego, w innych – siemienia lnianego, a w jeszcze in-
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nych – zawartych w roślinie składników, na przykład kwa-
sów tłuszczowych omega-3 czy też lignanów.

W bardzo prosty sposób, przy pomocy łyżki siemie-
nia lnianego i kilku kromek zawierającego siemię chleba, 
naukowcy z amerykańskiego stanu New Jersey osiągnęli 
wyraźną poprawę wysokości poziomu cholesterolu. Zaor-
dynowali piętnastu pacjentom z podwyższoną zawartością 
cholesterolu we krwi dzienną dawkę 15 gramów startego 
na proszek siemienia lnianego i do tego trzy kromki chleba 
z siemieniem lnianym. Po trzech miesiącach zaobserwowa-
no znaczną poprawę poziomu cholesterolu. Ogólna zawar-
tość cholesterolu we krwi, w tym tak zwanego złego chole-
sterolu LDL, wyraźnie się obniżyła. W licznych podobnych 
badaniach osiągnięto podobne wyniki. Len może więc być 
tanią i naturalną konkurencją dla drogich i ryzykownych 
w stosowaniu chemicznych obniżaczy cholesterolu (tak 
zwanych statyn).

Badacze oczywiście poszukiwali również przyczyn tego 
działania i przypuszczali, że leżą one we współdziała-
niu różnych składników lnu: kwasów tłuszczowych ome-
ga-3, lignanów, a także zawartych w siemieniu lnianym 
antyoksydantów.

Siemię lniane może służyć także jako zabezpieczenie 
przeciw cukrzycy, na którą cierpią obecnie miliony ludzi, 
i tylko w Niemczech kasy chorych kosztuje to miliardy euro 
rocznie.

Len obniża skoki cukru we krwi występujące po posił-
kach. Odkrył to kanadyjski badacz Stephen Cunnane. Zale-
cił zdrowym kobietom spożywanie codziennie 50 gramów 
zmielonego lnu lub kombinację całych ziaren lnu z olejem 
lnianym. Wynikiem był o wiele niższy wzrost poziomu cu-
kru we krwi po posiłkach niż w przypadku, gdy len nie był 
podawany. Właśnie ten wzrost poziomu cukru po posiłkach 
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uchodzi za czynnik ryzyka występowania cukrzycy. Len ma 
zatem działanie porównywalne do leków przeciwdziałają-
cych cukrzycy, które także celują w obniżanie wzrostu po-
ziomu cukru po jedzeniu.

Do tego mogą na tym skorzystać także ci, którzy są już 
chorzy na cukrzycę. Mogą zaoszczędzić na insulinie.

Inne badania, przeprowadzone przez kanadyjskiego le-
karza André Lemaya z Quebecu, dowiodły regulacyjnego 
działania lnu na gospodarkę cukrową ciała.

Przez sześć miesięcy wykonywano pomiary zawartości 
cukru we krwi u starszych kobiet, które codziennie przyj-
mowały 40 gramów siemienia lnianego. Po upływie pół 
roku w próbce badawczej wyraźnie poprawił się poziom za-
wartości cukru i insuliny we krwi w stosunku do wyników 
początkowych testów.

Siemię lniane działa także pozytywnie na nerki, które są 
ważnym organem oczyszczającym krew. Gdy nie pracują 
prawidłowo, trujące substancje pozostają w ciele, a do tego 
prowadzi to do zachwiania równowagi w bilansie wodnym 
organizmu. Lekarz William F. Clark z kanadyjskiego Lon-
don w prowincji Ontario podawał chronicznie chorym na 
nerki przez dwa lata 30 gramów siemienia lnianego dzien-
nie. Na koniec badań pozostało już tylko dziewięciu uczest-
ników, reszta nie trzymała się konsekwentnie diety opartej 
na siemieniu lnianym, ale pomiary wykazały u nich znaczną 
poprawę stanu nerek, dzięki wzrostowi poziomu kreatyniny.

Te efekty zostały potwierdzone również w badaniach na 
zwierzętach – na szczurach z zapaleniem nerek. Stan zwie-
rząt polepszał się wyraźnie dzięki diecie opartej na oleju 
lnianym, zapalenie nerek ustępowało i funkcjonowanie ne-
rek szybko się poprawiało. Po późniejszej obdukcji okazało 
się, że w wątrobie i nerkach szczurów było bardzo dużo 
kwasów tłuszczowych omega-3 (patrz: załącznik 1).
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Chroniący nerki mechanizm działania siemienia lnianego 
nie jest jeszcze dokładnie wyjaśniony. Jednak za przyczynę 
może zostać uznane, podobnie jak przy działaniu obniża-
jącym cholesterol, współdziałanie kwasów tłuszczowych 
omega-3, lignanów i antyoksydantów zawartych w siemie-
niu lnianym.

Możliwe, że także obniżanie ciśnienia krwi odgrywa pew-
ną rolę w ochronie nerek przed szkodami.

To, że siemię lniane i zawarte w nim kwasy tłuszczowe 
omega-3 mogą obniżać ciśnienie krwi, odkrył niemiecki le-
karz i specjalista od omega-3 Peter Singer wraz ze swoim 
kolegą Manfredem Wirthem w trakcie badań na pacjentach 
z wysokim ciśnieniem krwi. Przez dwa tygodnie podawali 
jako dodatek do standardowych potraw i napojów albo 60 
mililitrów oliwy z oliwek, albo 60 mililitrów oleju słoneczni-
kowego, albo 60 mililitrów oleju lnianego 44 mężczyznom 
z lekkim nadciśnieniem (esencjonalna hipertonia). Podczas 
towarzyszących temu pomiarów ciśnienia krwi i testów 
w stanie obciążenia stresem dowiedziono, że zawarte w ole-
ju lnianym kwasy tłuszczowe omega-3 są bardzo skuteczne 
w obniżaniu ciśnienia krwi. Nawet w testach w stanie ob-
ciążenia stresem pacjenci wykazywali się niższym i zdrow-
szym ciśnieniem krwi niż wcześniej.

Len poprawia również nastrój. W każdym razie łagodzi 
obniżony nastrój i działa pozytywnie na psychikę. Bada-
nia naukowe potwierdzają, że pomaga nawet w przypad-
ku depresji, tak zwanych zaburzeń bipolarnych (wcześniej 
nazywanych depresją maniakalną) i schizofrenii (patrz: 
rozdział 3).

Działające podobnie jak hormony lignany zawarte w sie-
mieniu lnianym łagodzą dolegliwości związane z menopau-
zą u kobiet, jak odkryli w czasie przeprowadzanych badań 
kanadyjscy lekarze z Quebecu.



Załącznik 3

O rwaniu i przędzeniu
Dziewięć razy przechodzi len przez ludzkie ręce w trakcie pracy służącej pozy-
skaniu włókien.

1. Rwanie
Tradycyjne pozyskiwanie włókien rozpoczyna się od żniw lnu 
włóknistego. Przy tym mierzące nawet półtora metra łodygi wy-
rywane są z korzeniami z ziemi. Ta wymagająca siły praca była 
wcześniej wykonywana ręcznie. Już od jakiegoś czasu są do 
tego odpowiednie maszyny.

2. Odziarnianie
Po wyschnięciu zerwanego i rozłożonego na polu lnu, który jest 
tam trzymany zależnie od pogody przez dwa do pięciu tygodni, 
łodygi są wiązane ze sobą w snopki i zwożone do stodoły. Wte-
dy następuje oddzielanie torebek nasiennych. Robi się to za po-
mocą specjalnego urządzenia, drewnianej szyny przebiegającej 
przez stodołę na wysokości ludzkiego pępka. Na górnej części 
tego urządzenia zamontowane są liczne grzebienie, których 
zęby mają od 30 do 40 centymetrów. Torebki nasienne lnu są 
w ten sposób ściągane przez grzebienie, przy czym wartościo-
we ziarno spada na rozciągnięte poniżej lniane płótno.

3. Roszenie (moczenie)
Odziarniony len musi następnie zostać namoczony, aby od-
dzielić łyko od zdrewniałej części łodygi. Len leżakuje w wil-
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goci, żeby mogły w nim zajść procesy gnilne. Bakterie i grzy-
by rozpuszczają też klej roślinny, co pozwala na rozdzielenie 
włókien. W trakcie roszenia kładzie się odziarnione łodygi 
lnu na łące na trzy do pięciu tygodni. Poranna rosa dostarcza 
im koniecznej wilgoci. Innym sposobem roszenia jest zanu-
rzenie łodyg w wodzie.

4. Suszenie
Po roszeniu len był znów suszony na piecach, aby łodygi 
do celów dalszej obróbki stały się twarde i kruche. Robio-
no to kiedyś na różne, zróżnicowane regionalnie, sposoby. 
Często robiono to w piekarniach. Suszono też len w wybu-
dowanych specjalnie do obróbki lnu chatkach. Aby nie wy-
woływać zagrożenia pożarowego, umieszczano je w odpo-
wiedniej odległości od zabudowań mieszkalnych. Stawiano 
w nich specjalny piec do suszenia lnu.

5. Młócenie
Wiązki lnu, które przez suszenie stały się twarde i łamliwe, 
są rozkładane na ziemi i obrabiane przy pomocy dużego, 
przypominającego młot narzędzia. W niektórych miejscach 
robiono to też drewnianym młotem i wtedy kładziono len 
na drewnianym klocku. „Młócenie” to synonim bicia, co 
wiąże tę czynność z obecnie używanym zwrotem „wbijać 
coś komuś do głowy”.

6. Międlenie
W międleniu chodzi o to, by oddzielić włókna od zdrew-
niałych części łodyg. Międlenie łodyg poddanych wcześniej 
roszeniu i młocce jest wykonywane przy pomocy drewnia-
nej międlicy. Urządzenie to przypomina wielkiego dziadka 
do orzechów. łodygi lnu są wciskane w wąską drewnianą 
szynę. W ten sposób pozbawia się je zdrewniałych części.
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7. Trzepanie
Pozostałe jeszcze zdrewniałe resztki oddziela się przez tak 
zwane trzepanie. łodygi lnu były przeciągane przez ostry 
kant drewnianej deski lub, jak w było w zwyczaju w wielu 
miejscowościach, były obrabiane przy pomocy „terlic”, wy-
posażonych w dwa równolegle ułożone do siebie noże.

8. Czesanie
Aby rozdzielić długie, nadające się do przędzenia włókna 
lnu od krótkich, o mniejszej wartości, na koniec są one jesz-
cze „czesane”. To znaczy, że są przeciągane przez specjalne 
szczotki o gęsto rozmieszczonych żelaznych kolcach.

9. Przędzenie
Ostatnim krokiem jest przędzenie, które dawniej rolnicy 
wykonywali ręcznie, później pojawiły się przeznaczone do 
tego maszyny. Służyły do tego albo proste ręczne wrzeciona, 
wykonane zazwyczaj z twardego drewna, a także kołowrot-
ki, które przez setki lat stanowiły niezbędny element wypo-
sażenia wiejskiego gospodarstwa. 
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