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Prehrana

»Tudi kodopljz Y
nasa super hrana« /

Konopljo (Cannabis sativa L.) so kot letno rastlino v prehranske na-
mene in za vlakna gojili Ze pred vec stoletji po vsem svetu.

rohibicija, ki se je zacela v tridesetih letih prej$njega

stoletja, je v Stevilnih drzavah znanstvenikom tudi na

podrocju prehrane preprecila resne studije in razisk-

ovanje morebitnega Sirokega obsega njene uporabe in
koristi njenega uzivanja.

V rastlini konoplji so poleg kanabinoidov prisotni tudi
terpeni, flavonoidi, antioksidanti, voski, medtem ko so jedrca
semena konoplje bogata predvsem z nenasicenimi masc¢obnimi
kislinami in beljakovinami (proteini).

Konopljina semena

Konopljino seme je sestavljeno iz jedrca (bogat z beljakovina-
mi in dobrimi nenasi¢enimi mascobnimi kislinami, NMK), ki je
prekrito s tanko lesnato lupino (vir mineralov in prehranskih
vlaknin), obarvano rjavo do sivo ¢rno. Cista semena ne vsebujejo
glutena in so zato primerna tudi za bolnike s celiakijo. V prehrani
se kot dodatek k jedem najveckrat uporabljajo olus¢ena semena,
medtem ko lahko iz celih semen pridobimo hladno stiskano olje.

Prehranska vrednost (%)
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Skupne mascobe
Proteini
Ogljikovi hidrati
Vlaga
Pepel
Energija (k)/100g)
Skupne prehranske vlaknine

Topne vlaknine

355
248
216
6,5
56
2200
21,6
54
22,2
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Oluscena sema so jedra semen, ki jim z
mehanskim postopkom odstranijo lupino.
Ostanejo le mehka jedra, ki pa se hitro po-
kvarijo (Zivila s pretezno NMK postanejo
na svetlobi in zraku hitro zarka), zato jih
shranjujemo v hladnem in temnem pro-
storu. Po prehranski vrednosti so podobni
celim semenom, le da vsebujejo manj vla-
knin in mineralov, ki jih najdemo v njego-
vi lupini oziroma ovojnici. Uporabimo jih
lahko kot dodatek k solatam, gotovim je-
dem ali pa iz njih naredimo namaz.

Konopljino olje
1z celih semen konoplje lahko s postop-
kom hladnega stiskanja (temperatura pod
40 stopinj Celzija) pridobimo konopljino
olje. To je predvsem dober vir NMK (80
odstotkov vseh mascobnih kislin), pred-
vsem esencialnih, kot sta linolna (omega
6) in alfa-linolenska (omega 3), ki ju nase
telo ne more sintetizirati (nima ustreznih
encimov), zato je njihov vnos s pravilno
prehrano nujen. Esencialne mascobne
kisline skrbijo za nemoteno delovanje or-
ganizma, rast in razvoj mozganov, zZivcev-
ja, oCesne mreznice, sodelujejo pri sintezi
tkivnih hormonov, sluzijo tudi kot prekur-
zorji (predstopnje) za biosintezo Stevilnih
regulatornih biomolekul, tudi endokana-
binoidov (Naughton in sod., 2013).
Posebnost tega olja je gamalino-
lenska kislina, ki je izmed vseh jedilnih
olj prisotna samo v konopljinem in ima
pomembno vlogo pri imunski odpornosti,
deluje na krvni obtok in zivéni sistem (Di-
mic in sod., 2009). Prednost konopljinega
olja pred drugimi olji rastlinskega izvora
je tudi pravilno razmerje med omega 6 in
omega 3, kar je tudi idealno razmerje med
temi masc¢obnimi kislinami za nase telo
in znaga stiri proti ena v korist omega 6.
Znanstveniki so v razli¢nih studijah doka-
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poveca moznost za nastanek depresij, sr¢no-zilnih bolezni, di-
abetesa, artritisa, osteoporoze, vnetja, raka in avtoimunskih bo-
lezni (Simopoulos, 2002). Z zauzitjem od 15 do 20 gramov hladno
stiskanega konopljinega olja clovesko telo zadovolji dnevno pot-
rebo po esencialnih masc¢obnih kislinah.

Konopljini proteini

Pri stiskanju olja iz semen je uporaben tudi ostanek, tako ime-
novana oljna pogaca (briketi), ki se lahko zmelje v polnovredno
konopljino moko in uporabi za prehrano zivali. To polnovredno
moko pa lahko fino presejemo (kjer po vecini odstranimo semen-
sko ovojnico) in dobimo konopljine proteine, ki jih uporabimo
kot dodatek z drugimi mokami, saj seme ne vsebuje glutena, zato
ne more vzhajati, pripomore pa k boljsi prehranski vrednosti ter
bogatejSemu in oresckastemu okusu.

Konopljina semena niso edinstvena v rastlinskem svetu, ki
imajo vse esencialne aminokisline, denimo tudi lanena semena
jih vsebujejo vseh devet. V konopljinih semenih je posebno to, da
kar 65 odstotkov vseh proteinov pomeni globularni protein edis-
tin in 33 odstotkov albumin. Ta imata podobno sestavo kot globu-
larni proteini v krvni plazmi, zato so ti proteini lahko prebavljivi
in hitro dostopni za izgradnjo nagih globularnih proteinov. Ce pa
nase telo nima na voljo dovolj globularnih proteinov, je tvorba
protiteles pocasna in imunski odziv zapoznel ali nezadosten.

Uporahba konoplje kot preventiva

Tudi v svoji naravni, svezi obliki (kombinacija cvetov in listov) je
organsko pridelana konoplja lahko zelo hranilna rastlina, ki pre-
precuje nastanek ali pomaga pri zdravljenju nekaterih bolezni.
Kot taka je bogata z esencialnimi hranilnimi snovmi, vlaknina-
mi, encimi, vitamini, minerali, flavonoidi, karotenoidi, terpeni
in kislinskimi oblikami kanabinoidov. Ti zadnji so v trihomih na
povrsini cvetov in zaradi svoje kislinske oblike, ki je neaktivna,
delujejo vnasem organizmu neodvisno od receptorjev endokana-
binoidnega sistema (Verhoeckx in sod., 2006). Zaradi tega lahko
na primer kislinsko obliko THC zauzijemo v mnogo ve¢jih koli¢i-
nah (od 500 do 600 miligramov na dan) kot njeno nevtralno psi-
hoaktivno molekulo THC, kjer odmerek od pet do 15 miligramov
na dan ze povzroca psihotropni ucinek.
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Ameriski zdravnik in mikrobiolog dr. William L.
Courtney, prehranski specialist za uporabo sveze
konoplje, je preprican, da je konoplja v svoji
naravni obliki esencialen prehranski dodatek, ki
deluje preventivno. THC-kislina in CBD-kislina
izkazujeta protivnetno (zmanjsanje izlocanja
vnetnih citokinov - TNF-alfa in stimuliranje
spro¢anja protivnetnih citokinov - interlevki-
nov), analgeti¢no in antioksidativno delovanje
ter Scitita ZivCevje (Korthout in sod., 2007). Dr.
Courtney priporoca vsakodnevno uzivanje olja iz
semen, solato s konopljinimi kalcki in od 120 do
240 mililitrov surovega soka konoplje. Po njegovih
izku$njah ta dieta zmanjSuje tveganje za nasta-
nek rakavih obolenj, srénih napadov in sladkorno
bolezen. Njegovi pacienti za¢nejo dieto z enim do
tri miligrame sveze mletih cvetov konoplje, da
ugotovijo moznost alergicne reakcije (ki je sicer
zelo redka), in koli¢ino postopoma povecujejo na
deset do 15 gramov svezih cvetov konoplje na dan.
Kot dodatek dr. Courtney priporoca kombinacijo
cvetov in priblizno 30 gramov svezih listov vsak
dan, Ce je to le mogoce. Idealen odmerek CBD na
o0sebo je od pet do 20 miligramov na kilogram
telesne teze. Za osebo, ki tehta 70 kilogramov, je
potrebnih sedem gramov konoplje s petodstot-
nim delezem CBD za potrebni dnevni vnos CBD
pet miligramov na kilogram telesne teze (www.
rawhemp.tk).

Prehranski zaviralci
v konopljini ovojnici

Semenska ovojnica konopljinega semena
vsebuje poleg vitaminov in mineralov tudi
Stevilne antinutriente oziroma prehranske
zaviralce (tanini, saponini, tripsinski inhibitor-
ji...). Te snovi, predvsem fitinska kislina, vezejo
vitamine in minerale v obliko, ki je ¢lovesko
telo ne more izkoristiti, kar pomeni, da so vse
dobre mineralne vrednosti v semenski ovojnici
za nase telo neuporabne. S tega stalisca veliko
strokovnjakov zagovarja uzivanje le oluscenih
semen, neoluscena semena, predvsem konop-
ljina polnovredna moka (ostanek po presanju),
pa so koncentrat Stevilnih zaviralcev, ki motijo
presnovo konopljinih proteinov in vplivajo na
Stevilne druge procese v telesu. Tem snovem
se lahko delno izognemo z namakanjem, kalje-
njem, mle¢nokislinsko fermentacijo in termicno
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