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Konopie przezywajg wreszcie swoj zastuzony renesans jako pro-
dukt spozywezy, leczniczy, jako surowiec dla tekstyliéw i surowiec
o wielu innych zastosowaniach. ,,Chcesz nas upali¢?” — slysz¢ cza-
sem od uczestnikéw seminarium, kiedy podczas przerwy czgstuje
ich miseczka z nasionami konopi, ktére wygladaja jak ciemne zia-
renka gryki. Uspokajam ich wtedy, méwiac, ze ziarna konopi nie
maja zadnych odurzajacych wlasciwosci!

Niestety, wskutek ogélnoswiatowego zakazu stosowania marihu-
any i kilkudziesi¢cioletniego zakazu uprawy konopi, nasiona i olej
konopny zostaly zepchnigte na margines. Jeszcze do momentu wy-
buchu II wojny $wiatowej olej konopny byt lubianym i popularnym
olejem rodlinnym. By¢ moze ta ksiazka przyczyni si¢ do ponowne-
go docenienia konopi jako produktu spozywczego, poniewaz ich
nasiona niewatpliwie naleza do najbardziej wartosciowych roslin
oleistych, ktére od tysigey lat wykorzystywane sa w ludzkiej diecie.

Dopiero od niedawna — od roku 1996 — Unia Europejska
wspiera powrdt konopi niezawierajacych THC jako surowca od-
nawialnego i zrédla wartosciowych wiékien i nasion. Naukowcy
przepowiadajg konopiom $wietlang przysztos¢ jako roglinie na-
siennej, oleistej i o wielu innych zastosowaniach. Konopie rosna
bardzo szybko, nawet do wysokosci 3,5 metra w ciagu roku. Mo-
glibysmy produkowa¢ z nich wytrzymaly papier i tym samym
chroni¢ lasy. Obecnie w sklepach ze zdrowa zywnoscig oraz
w sprzedazy wysylkowej mozna dosta¢ nasiona konopi pochodza-




ce z upraw ckologicznych, tloczone na zimno oleje konopne, jak
réwniez wiele innych produktdéw, takich jak makaron z konopi,
konopne lody czy batoniki musli. Specjalistyczne sklepy wysytko-
we oferuja atrakcyjne i wytrzymate ubrania z konopi, jak réwniez

torby i plecaki wykonane z wiékien konopnych.

Konopie s3 jednym z surowcédw roslinnych
o wszechstronnym zastosowaniu. Wiedziates,
L. zeBiblia Gutenberga zostata wydrukowana na
papierze z konopi? I Deklaracja Niepodleglo-
$ci USA réwniez? Ze pierwsze dzinsy marki
Levi’s wykonane byly z wytrzymatych wiékien
konopi? Ze w wielu amerykanskich stanach

placono w konopiach podatki?

Konopie sa prawdziwa superzywnoscia ze wzgledu na bogactwo
substancji witalnych i swdj antyoksydacyjny potencjal. W ciagu
ostatnich 50 lat zawarto§¢ substangji nicorganicznych w owocach
i warzywach zmniejszyla sic o ok. 60%, a zawarto$¢ witaminy C
w jabtkach — o 80%. Superzywnos¢ pomaga podnosi¢ poziom sily
witalnej i radosci z zycia. Zwykte produkty spozywcze maja war-
to$¢ odzywczg, superzywnos¢ ma co$ jeszcze: pokazuje, ze matka
natura daje nam witaminy, substancje nicorganiczne, wazne kwasy
tluszczowe, enzymy, aminokwasy, antyoksydanty, roslinne zwiazki
pomocnicze i bioflawonoidy. Konopie sa bogate w te substancje
witalne, rosna bez potrzeby uzycia substancji trujacych, nie wy-
magaja modyfikacji podczas uprawy i przy tym s najstarsza rosli-
na uprawna. Dlatego tez jesteSmy genetycznie przystosowani do
ich spozycia. Produkty, takie jak konopie, wzmacniajg nasz uktad
odpornosciowy, pobudzaja zdolnosci do samoleczenia, zapobiega-
ja cukrzycy i chorobom ukfadu krazenia, zwalczajg stany zapalne



i daja nam energic¢ oraz dobre samopoczucie. Sa zdrowym dopin-
giem energetycznym bez zadnych skutkéw ubocznych.

Mnogos¢ wartosciowych substancji zawartych w oleju konop-
nym* i w nasionach konopi sprawia, ze produkty te naleza do jed-
nych z najzdrowszych w czasach, gdy produkty spozywcze staja
si¢ coraz bardziej ubogie w kwasy ttuszczowe. Wysokowarto$cio-
we thuszcze to podstawa dla oséb odzywiajacych si¢ swiadomie.
Thuszcze nie sprzyjaja otylosci, wreez przeciwnie: zdrowe ttuszeze
pomagaja zachowa¢ szczuply sylwetke. Tylko dzigki spozywaniu
zdrowych tluszczéw mozna zbudowaé mas¢ migsniowa, dostar-
czy¢ mézgowi lipidéw niezbednych do rozwoju komérek nerwo-
wych i neuroprzekaznikéw oraz zachowa¢ psychiczng réwnowagg
i dobrg formg¢ umystowa. Osoby, ktdre chcg
zrezygnowaé ze spozywania biatka pocho-
dzenia zwierz¢cego, znajda w konopiach
idealne zrédto z kompletnym profilem ami-
nokwasowym: zawarte sa w nich wszystkie
nasycone i nienasycone kwasy tluszczowe

i to dokfadnie w takich proporcjach, jakich

potrzebuje ludzkie cialo. Nasiona konopi
i pozyskiwany z nich olej dzigki zawartosci
witaminy E, witamin grupy B oraz magnezu chronia nasz orga-
nizm przed stresem oksydacyjnym spowodowanym przez wolne
rodniki oraz przed chorobami zwyrodnieniowymi.

Nasza obecna dieta zawierajaca duzo cukru, thuszczéw pocho-
dzenia zwierzecego, soli i substancji dodatkowych znaczaco rézni
si¢ od diety, na ktdrej ludzko$é¢ si¢ ,wychowala”. W zaleceniach
dotyczacych zywienia wydanych przez rzad Stanéw Zjednoczo-
nych mozna przeczytaé: ,Pozywienie, ktére obecnie spozywamy,

* Olej konopny dostepny jest w sklepic wwwivitalni.24.pl (przyp. wyd. pol.).
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nie ma konkretnego celu. Poziom ryzyka zwiazany z konsumpcja
tego typu produktdw jest wysoki. Dlatego tez pytanie, ktére mu-
simy sobie zada¢, nie brzmi: ,Dlaczego powinni$my zmieni¢ nasza
diete?”, lecz: ,,Czy istnieje jaki§ powdd, aby jej nie zmieniaé?™.

Konopie dzialajg korzystnie na ciato i umyst, wzmacniaja nasze
zdrowie i dobrze smakuja. Dlatego tez w zadnej swiadomej diecie
nie powinno zabrakna¢ stodkich nasion konopi czy przyjemne-
go w smaku oleju konopnego. Produkty te powinny odzyskaé
przypisywane im od stuleci znaczenie w naszej diecie i w sztuce
lekarskiej. Konsumpcja wysokowarto$ciowych, pierwotnych pro-
duktéw pelnych substancji witalnych takich jak konopie, jest na
dtuzsza mete¢ oplacalna. Spozywajac konopie, mozna si¢ poczué
tak, jakby byto si¢ zdolnym do sprostania zyciu i jego wyzwaniom.
Nie chodzi tu o wiare, lecz o to, by wyprébowa¢d to na wlasnej
skorze, bo doswiadczenie jest najlepszym nauczycielem. Zdrowie
moze mie¢ stodki smak. Juz Hipokrates méwit: ,Niech pozywie-
nie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem”

! Koerber, Karl i Leitzmann, Claus: ,Vollwert-Erndhrung®, Haug, 11. wydanie 2012, str. 207.



SUPERZYWNOSC?

Superzywnos¢ jest na ustach wszystkich, ten termin stal si¢ mod-
nym stowem. Juz Sebastian Kneipp byt przekonany, ze ,droga
do zdrowia wiedzie przez kuchnig, nie przez apteke”. Jak wazna
jest superzywnos$¢? Dlaczego jest ona tak wyjatkowo zdrowa? Po
raz pierwszy ten termin pojawil si¢ w artykule autorstwa Aaro-
na Mossa z USA w magazynie ,,Nature Nutrition” Zostal zdefi-
niowany w nast¢pujacy sposob: ,,Sa to naturalne produkty po-
chodzenia roslinnego, ktére od tysiacleci byly wykorzystywane
w r6znych kulturach, i ktére byty wychwalane oraz popularne ze
wzgledu na swoje odmiadzajace dziatanie”. Mozna by wigc powie-
dzie¢: roslinna moc substancji witalnych zamiast pustych kalorii
zweglowodandw i thustych produktéw pochodzenia zwierzecego.
Superzywnos¢ nie tylko jest korzystna dla zdrowia i dobrego sa-
mopoczucia, ma réwniez wplyw na nasza urod¢ oraz mlodziericzg
$wiezo$¢. Nic wige dziwnego, ze coraz wigcej gwiazd Hollywood
i supermodelek powoluje si¢ na jej zbawienne dziatanie.

Wydaje si¢ coraz wiecej ksigzek na temat superzywnosci, wérdd
tych produktéw wymienia si¢ tez np. jabtka, marchew czy jarmuz.
W mojej opinii jednak dany produkt zastuguje na miano super-
zywnosci, jesli zawiera maksymalnie duzo substancji odzywezych.
Jest to tak wazne, poniewaz coraz bardziej zwigksza si¢ réznica
pomiedzy naszym zapotrzebowaniem na substancje witalne,
ktére jest podwyzszone ze wzgledu na stres i zanieczyszczenia
srodowiska, a zawartoécig tych substancji w produktach, ktére

11
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spozywamy. Zgodnie z zaleceniami Niemieckiego Stowarzyszenia
Zywienia (Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung — DGE) doty-
czacymi ,,zréwnowazonego odzywiania” nie cieszymy si¢ dosko-
nalym zdrowiem, ale tez nie znajdujemy si¢ daleko od tego stanu.
W ciagu ostatnich 60 lat zawarto$¢ substancji nicorganicznych
w owocach i warzywach zmniejszyla si¢ o okoto 60%. W przypad-
ku witamin sytuacja nie wyglada lepicj. Wedlug Heinza Liesena,
lekarza medycyny sportowej, 60% oséb powyzej 60. roku zycia
cierpi na podkliniczne niedobory. Tylko jedna na 110 0séb umie-
ra z przyczyn naturalnych, reszta — z powodu choréb.

Substancje odzywcze prosto z laboratorium chemicznego maja
watpliwe warto$cizdrowotne. Tylko cala roélina moze nam dostar-
czy¢ substancji w takiej kombinacji, do jakiej jestesmy genetycznie
przystosowani od tysiecy lat. Substancje odzywcze dziatajg w sy-
nergii, w caloéci stanowia wigcej niz suma ich czgéci. Wytworzo-
ne sztucznie s tak pozbawione znaczenia jak znak informacyjny
w jezyku chiriskim na drzwiach do toalety. Jedli nie umiemy go od-
szyfrowa¢, odpowiednio go odczytaé, bedzie bezuzyteczny. Méwi
si¢, ze dzigki swojemu zaufaniu do tabelek Amerykanie mieliby
najdrozszy mocz na $wiecie, bo w najlepszym przypadku wyda-
lone zostang substancje z laboratorium chemicznego, a w naj-
gorszym przypadku bedziemy mieli do czynienia z toksycznym
nadmiarem rozpuszczalnych w tluszczach witamin A, D, Ei K.

Superzywnos$¢ moze da¢ nam ,,zdrowotnego kopa” do odparcia
chordb i spowolnienia proceséw starzenia si¢. Superzywnos¢ to
zazwyczaj owoce i warzywa, produkty, ktére majg wigksze zdro-
wotne zastosowanie niz inne produkty spozywcze. Superzywnosé
jest cudem substancji odzywczych, generatorem mocy od matki
natury. Dodatkowo posiada wysoka biodostgpnos¢, co oznacza,
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ze zawarte w niej substancje witalne moga by¢ optymalnie przy-
swajane przez organizm.

Superzywno$¢ ma znaczaco poprawi¢ nasze samopoczucie i spra-
wid, ze poczujemy si¢ ,,super”. Wreszcie organizm dostajc to, czego tak
naprawde potrzebuje: blonniki pokarmowe, enzymy, antyoksydanty,
substancje nieorganiczne, witaminy czy ro$linne substancje pomoc-
nicze — albo wszystko naraz. Superzywno$¢ wspomaga produkgje
serotoniny, odtruwa komoérki, wzmacnia uklad odpornoéciowy,
wprowadza réwnowage w organizmie oraz odzywia organizm, umyst
i dusze. Kiedy ja przyjmiemy, poczujemy sie tak, jakby na ogarnieta
susza ziemi¢ spadl dlugo wyczekiwany deszcz. Natura — nasz orga-
nizm — bierze gleboki oddech. Jesli czujemy si¢ dobrze pod wzgle-
dem fizycznym, nasza dusza dostaje skrzydel. Szczegélnie korzystne
s3 produkty pierwotne, takie jak szatwia hiszpariska (chia), moringa,
baobab czy konopie. Zawierajg one najwiccej sit zyciowych.

Co sprawia, ze te produkty z hiperwysoka zawartoscia substan-
cji odzywezych s tak szczegélne dla oséb zyjacych w obecnych
czasach? Dla mnie kluczowa kwestig jest to, ze spelniaja role an-
tyoksydantéw. Sa rywalami wolnych rodnikéw i agresywnych
zwigzkéw tlenowych, ktére niszczg blony komoérkowe, komorki
i material genetyczny w poszukiwaniu brakujacego elektronu oraz
sa odpowiedzialne za choroby cywilizacyjne, od artrozy przez
choroby serca az po cukrzycg. Antyoksydanty, ich przeciwnicy,
chronia komérki organizmu przed szkodliwymi wolnymi rodni-
kami i dzicki temu obnizaja poziom stresu oksydacyjnego. Przy-
ktadami produktéw o wysokim potencjale antyoksydacyjnym sa
jagody acai, granat, szalwia hiszpanska (chia), baobab czy morin-
ga. Konopie tez naleza do tej grupy i maja dwukrotnie wyzszy po-
tencjal antyoksydacyjny niz boréwki. Badania nad ta superzyw-
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noscia pokazuja, ze obniza ona zbyt
wysokie ci$nienie krwi, zmniejsza po-
ziom stresu oksydacyjnego, poprawia
elastycznos¢ naczyn krwionoénych,
tagodzi stany zapalne, bdle stawdw
i zapobiega problemom uktadu kra-
zenia. Dzieje si¢ tak dzigki bioflawo-
noidom, ro$linnym substancjom po-

mocniczym, niektérym witaminom,
np. witaminie E czy witaminom z grupy B, kwasom ttuszczowym
Omega-3, bfonnikom pokarmowym czy niektérym substancjom
nieorganicznym, takim jak miedz czy magnez. Wszystkie te sub-
stancje znajdujg si¢ w konopiach!

Nie chodzi tylko o to, by unika¢ pewnych substancji zawartych
w produktach spozywczych, takich jak ttuszcze trans, sztuczne
substancje stodzace, cukier czy substancje wzmacniajace smak.
Wazne jest uswiadomienie sobie, ze niektére produkty spozywcze
— superzywnos$¢ — maja wyjgtkowo intensywnie wspomagad nasze
zdrowie. Cieszenie si¢ doskonalym zdrowiem oznacza budzenie
si¢ kazdego ranka z olbrzymia checia przytulenia calego $wiata.
Oznacza bycie pelnym zapalu, bycie przepetnionym witalnoscia,
entuzjazmem, radoscig do zmian, do uczynienia $wiata lepszym.
Mieszkaniec Hamburga, Tim Scheibe, musi pozosta¢ w dobrej
formie, by méc oddawac si¢ swojej pasji, surfowaniu. Surferzy na
calym $wiecie sg wielkimi fanami superzywnosci. Scheibe wyko-
rzystal ten fakt do otwarcia swojego biznesu. Do biur w Hambur-
gu dostarcza ,Bowls”, czyli mieszanki owocédw superzywnosci. ,,Po
ich spozyciu ludzie nie sa $piacy, tylko staja si¢ gotowi do dzia-
tania i s3 w dobrej formie” Tym sposobem Tim nie tylko plywa
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na falach na najpi¢kniejszych terenach surferskich na $wiecie, ale
réwniez plynie na fali rozglosu dotyczacego superzywnosci. Do
jego ulubionych produktéw naleza jagody acai, maca i chia.

o produkty po brzegi wypetnione zdrowymi substancjami witalnymi,

o witarianiskie i pierwotne,

o ktérych biodostgpnosé jest wyjatkowo wysoka,

o ktére wzmacniajg nasz uklad odpornosciowy,

e ktére chronia nas przed stanami zapalnymi,

e ktdre zapobiegaja chorobom ukfadu krazenia,

o ktére dzicki wysokiej zawartosci substancji odzywczych wspie-
raja kontrolowanie naszej wagi,

o ktére aktywuja procesy samoleczenia,

e ktére chronia i wzmacniaja nasz wrazliwy moézg,

o ktére podnosza poziom produkeji serotoniny i dzigki temu po-
prawiajg nasze samopoczucie,

e ktére przywracaja w nas réwnowage,

o ktére dbajg o zdrowe trawienie i

e ktére daja nam nowy poziom dobrego samopoczucia, energii
i radosci z zycia.

Tylko to, co proste, naturalne i autentyczne, daje nam wital-
no$¢. Superzywno$é, taka jak konopie, jest jak dobrzy przyjaciele,
do ktérych moge sie zwréci¢, kiedy potrzebuje pomocy. Sprawia-
ja, ze stajemy si¢ atrakcyjni, zardwno na zewnatrz jak i wewnatrz
i przywolujg usmiech na twarz. Co tak wlasciwie jem oprécz ko-



nopi? Chig, moringe, baobab, algi AFA czy sok z trawy jeczmie-
nia. W ten sposdb zawsze patrze na jasniejsza strong zycia i jestem
gotowa sprostaé jego wyzwaniom. Czlowiek ma tyle lat, na ile si¢
czuje. Wiek biologiczny zalezy réwniez od tego, jak dobrze or-
ganizm jest zaopatrzony, by zy¢ petnia zycia. Nadwyzka energii
— jakie to wspaniafe uczucie! Ale nie wierz w zadne moje stowo.
Wyprdbuyj ten styl zycia na wlasnej skorze!




— SKONCENTROWANA SIZ.A
SUBSTANCJI ODZYWCZYCH

Mahatma Gandhi powiedzial: ,,Chcialbym stwierdzi¢, ze przy-
rodnicy z cala pewno$cig nie odkryli jeszeze wszystkich ukrytych
mozliwosci niezliczonych nasion, lisci i owocdw tak, by zapewni¢
ludzko$ci najlepsze odzywianie” Biblia (Ksigga Rodzaju 1.29) glo-
si: ,] rzekt Bég: Oto wam daje wszelkg rosling przynoszqcq ziarno
po calej ziemi i wszelkie drzewo, ktdrego owoc ma w sobie nasienie:
dla was bedg one pokarmem’”. Nasiona sa wlasciwie esencja zycia,
skoncentrowang pelnia sit zyciowych, koncentratem substancji
superodzywezych. W koncu to z nasiona wyrasta nowa rolina. To
w nim znajduje si¢ wzor roliny oraz substancje odzyweze, ktére
razem z ziemig, $wiatlem stonecznym i deszczem tworza korzenie,
lodyge, licie i kwiaty. Dlatego nasiona zawieraja wigcej waznych
substancji witalnych niz sama roslina, ktdrej sg czescia.

Nasiona, do ktérych nalezg réwniez orzechy — nasiona konopi
to orzeszki — posiadaja wyjatkowa ilos¢ substancji witalnych. Sa
przyktadem wysoko skoncentrowanego produktu spozywczego.
W nasionach znajduje si¢ wickszo$¢ nienasyconych kwaséw ttusz-
czowych, ktére zawsze wystepuja w parze z antyoksydantami, jako
ze zapobiegaja one oksydacji wrazliwych tluszczy. Skérka nasion
zapewnia dodatkowa ochrone, zabezpieczajac zarodek przed

17
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swiattem i oksydacjg. W przypadku catych nasion nie wystepuje
problem ze zjelczatoscia, z ktérym mamy do czynienia w przypad-
ku wielu ekstrahowanych olei. Nasiona i orzechy, takie jak konopie,
dostarczaja nie tylko waznych thuszczéw, nazwanych wezedniej ,wita-
mina F’, ale réwniez wielu witamin, mineraléw, protein i rodlinnych
zwigzkéw pomocniczych o wyjatkowo wysokiej jakosci. Nasiona
zawierajgce thuszez, np. nasiona konopi dziatajg antyoksydacyjnie,
chronig nerwy, zapobiegaja chorobom serca, neutralizuja substancje
trujace pochodzace ze srodowiska, dostarczaja dlugotrwalej energii,
wspieraja przyswajanie substancji nieorganicznych takich jak wapn
i pomagaja przy transporcie witamin ADEK do tkanek. Odpowied-
nie thuszcze maja korzystny wplyw na samopoczucie, stuzac jako po-
dzespoly dla neurotransmiterdw takich jak dopamina i serotonina.

W swojej ksiazce ,,Partner of Nature” Luther Burbank pisze o war-
to$ci nasion w nastepujacy sposéb: »Wyrzucamy nasiona, nie zwraca-
jac uwagi na to, ile rodlina wlozyta wysitku w ich budowe, ze wbudo-
wala w nie zycie zarodka i rezerwe sil, by da¢ nowej roslince pomoc
w poczatkowej fazie cyklu zyciowego”. Zaleca, by spozywaé pestki
jablek, gruszek, pomidoréw i melonéw. Jednak czgsto hodowane sa
roliny bez nasion, a w sklepach z zyw-
noscia ckologiczna mozemy zobaczy¢
melony pozbawione pestek.

Fritz Albert Popp zwraca nasza
uwage’ na to, ze wszystkie istoty zywe
wydzielajg ,zyjace makromolekuly”
lub ,,biofotony’, tworzac przy tym po-
rzadek. Te porzadkujace sily witalne s

zawarte w duzej ilosci w pakach i nasio-

% Popp, Fritz Albert: ,,Die Botschaft der Nahrung”, 2001, 7. wydanie 2005.
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nach rolin. Nasi przodkowie, ludzie wezesnego okresu, odzywiali
sic w duzej mierze produktami o wysokiej koncentracji zyjacych
makromolekut, takimi jak paki, korzenie, nasiona, orzeszki i owoce
oraz bulwy czy liscie. Do takiego pierwotnego sposobu odzywiania
jestesmy genetycznie przystosowani.

Wedlug mnie czgécig optymalnego odzywiania sa z pewnoscia
nasiona takie jak chia czy konopie. Zawarte s3 w nich substancje
witalne w pierwotnej formie jako symfonia substancji odzywczych
z efektem synergii. Oznacza to, ze poszczeg6lne substancje wzmac-
niaja dzialanie pozostatych. Calos¢ daje wiccej niz suma czedei.

W dzisiejszych czasach wiele 0s6b cierpi na niedobdr energii,
jest ciagle zmeczonych i na skraju wypalenia. Nie samym chlebem
zyje cztowiek, nie sama materia, ale tez drganiami i finezyjna ener-
gia. Pierwotne nasiona, takie jak konopie, przekazujg nam swoje
sity zyciowe, ktére odbieramy w postaci zwickszonego poziomu
energii, kreatywnosci, asertywnosci i wigoru. Superzywnos¢ daje
nam sif¢ i cheé, by zostawi¢ §wiat lepszym niz si¢ go zastalo i tym
samym zrobi¢ co$ dla ogétu — poruszy¢ $wiat u podstaw.




I WARTOSC ODZYWCZA NASION

Roslina

Lacinska nazwa konopi brzmi ,,cannabis sativa™ Roslina od zawsze
uprawiana byta na umiarkowang skal¢. Podobnie jak chmiel, ko-
nopie naleza do rodziny morwowatych (zwanych tez Moraceae).
Ich pierwotng ojczyzna jest Srodkowy Wschéd i Azja Srodkowa.
Zwykle ta jednoroczna rolina jest dwupienna i wiatropylna.

Na Wegrzech jednak udato si¢ wyhodowaé jednopienna odmiane,
w ktérej zaréwno meskie jak i zenskie
kwiaty znajduja si¢ na jednej rodlinie.
Ma to t¢ zalete, ze wszystkie rosliny prze-
znaczone do pozyskiwania widkien doj-
rzewaja w tym samym czasie. Korzenie
osiagaja dlugos¢ 2 metréw i moga wbid
si¢ w ziemi¢ na glebokos¢ 115 centyme-
tréw. Roéliny konopi osiagaja wysokos¢
od 4 do 7 metréw. Pierwotnie zawarto$é
wlékien w konopiach wynosila mniej

niz 10%, z czasem wzrosta ona do 40%.
Rosliny konopi s3 mocno rozgalezione, w Niemczech gtéwna faza
ich wzrostu przypada pomigdzy czerwcem a lipcem. Wystepuje tez
osiagajaca duza wysokos¢ odmiana potudniowa z niskg zawartoscia
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wldkien oraz wezesnodojrzewajgca odmiana péinocna o niewiel-
kiej wysokosci, ale za to wytwarzajaca duzo nasion. Liscie sa duze
i dfoniastosieczne, podobne do lidci kasztana. Powierzchnia lici jest
delikatnie owlosiona, a wloski te wydzielaja rodzaj zywicy zawiera-
jacej kannabonoidy. W Niemczech jednak, ze wzgledu na warunki
klimatyczne, Zywica ta praktycznie nie jest wydzielana. Nasiona
konopi i wiékna konopne nie zawierajg kannabinoidéw. Niektére
kannabinoidy, nalezace do grupy tetrahydrokanabinoidéw THC,
s3 psychoaktywne i maja dzialanie odurzajace.

Konopie sa rosling uprawna, ktéra jest w niewielkim stopniu
dotknigta przez chwasty, szkodniki czy choroby. Z tego wzgledu
nie jest koniecznie uzywanie pestycydéw przeciwko szkodnikom
i herbicydéw przeciwko chwastom. W Unii Europejskiej maksy-
malny dozwolony poziom zawarto$ci THC wynosi 0,2%°. Ma to
na celu wykluczenie naduzywania konopi jako $rodka odurzaja-
cego. Zawartos¢ THC jest co roku kontrolowana. Konopie uzyt-
kowe to odmiany konopi, ktére hodowane sa w celu produkeji
surowcédw odnawialnych, takich jak wiékna oraz w celu pozyski-
wania nasion i oleju. W przypadku, gdy konopie wykorzystywane
sa do produkcji wtdkien, mamy do czynienia z konopiami widk-
nistymi. Odmiany konopi, ktére hodowane sa w celu produkeji
narkotykéw — haszyszu czy marihuany — lub w celu pozyskiwa-
nia lekéw, znane s3 po prostu pod nazwg marihuana. Zawarto$¢
widkien w odmianach konopi uzytkowej wynosi ok. 30-40%,
a w przypadku marihuany - tylko 5-10%. Zawarto$¢ gtéwnego
kannabinoidu, THC, w marihuanie moze si¢ga¢ 20%.

Wielko$¢ plonu wiékien z jednego hektara wynosi ok. 3 ton
i tym samym jest dwukrotnie wigksza niz w przypadku Inu i czte-
rokrotnie wigksza niz w przypadku bawelny. Malo kwasne gleby sa
idealne dla hodowli konopi. Ilo$¢ nawozu na jeden hekear jest o ok.

¢ Od roku 2002, wezesniej byto to 0,3%.
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60 kg mniejsza niz w przypadku wickszosci innych roslin uprawnych.
Zapotrzebowanie konopi uzytkowych na potas jest trzykrotnie nizsze
niz kukurydzy. Konopie nie zuzywaja wielu $rodkéw odzywczych za-
wartych w glebie, dlatego pozostaje ona w dobrym stanie dla poplonu.

Do uzytku nadaje si¢ cafa roslina. Z wiékien mozna produ-
kowa¢ materialy izolacyjne, papier czy wytrzymate tekstylia.
Konopie nadaja si¢ réwniez jako roslina energetyczna, co widaé
na przykladzie upraw energetycznych w regionie Witzenhausen.
Resztki drewna, b¢dace produktem ubocznym oddzielania ziaren,
nazywane s3 pazdzierzami. Mozna z nich produkowaé przyjazny
dla $rodowiska naturalny beton. We Francji stojg setki doméw
z konopi izolacyjnych, ktére w duzej mierze s3 budowane i izolo-
wane przy uzyciu pazdzierzy.

Nasiona

Z botanicznego punktu widzenia nasiona konopi to mate orzechy,
a zatem nasiona oleiste. Otoczone sg cienka, szklistg, brazowoszara
tupina. Maja 3-4 mm grubosci, a 1000 nasion wazy od 15 do 20
gramoéw. Z jednego hektara powierzchni uprawnej mozna zebraé
okoto 1000 kg nasion konopi, z ktérych mozna pozyska¢ ok. 350
litréw oleju konopnego. Dla poréwnania, z tej sa-
mej powierzchni uprawnej rzepaku mozna pozyskaé
okoto 1000 litréw oleju rzepakowego. Ale réwniez
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powstajacy w tym procesic makuch ma duza war-
to$¢, na przyklad jako pasza dla zwierzat.

Nasiona konopi zawieraja od 28 do 35% ttuszczu,
z czego 80-90% to nienasycone kwasy thuszczowe.
Nasiona zawieraja 20-25% protein, 30-35% weglo-
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wodandw oraz witaminy — witamine B1, B2, B6, witaming E oraz
niacyne. Substancje nicorganiczne zawarte w nasionach konopi
to wapn, potas, magnez i zelazo. Pozbawione tupin nasiona sg bo-
gatym zrédlem blonnikéw pokarmowych. Ze wzgledu na swoja
glebie substancji odzywezych nasiona konopi sa prawdziwa bombag
substancji witalnych. Nienasycone kwasy ttuszczowe, wysokowar-
tosciowe biatko z petnym spektrum aminokwasowym jak réwniez
wysoka zawarto$¢ witaminy E sprawiaja, ze nasiona konopi sa wy-
jatkowo wartosciowym produktem spozywczym oraz superzywno-
Scig. Sposrdd wszystkich roslin nasiona konopi maja najwyzsza za-
wartos¢ esencjonalnych kwaséw ttuszczowych. Olej zawiera jedynie
okoto 8% nasyconych kwaséw thuszczowych.

Uprawa w domu

Uprawa konopi jest tatwa, ale zakazana. Chyba, ze jest si¢ rolni-
kiem, uzywa si¢ odmian niezawierajacych THC, na ktére zezwo-
lita Unia Europejska, zglosi si¢ uprawe i zezwoli na regularng kon-
trole. Samych nasion ze sklepdw z Zywnoscia ekologiczna, ktére
pochodza z odmian konopi uzytkowej,
nie mozna sadzié. Jedli policjant znajdzie
w Twoim domu lub ogrodzie rosling ko-
nopi, moze pobra¢ jej probke w celu zba-
dania jej w laboratorium pod katem za-
wartosci substancji uzalezniajacych.
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Nasiona konopi, uprawa ekologiczna, zawarto$¢ w 100g

(analiza przeprowadzona przez GmBH & Co. G, jedli nie podano inacze))

Warto$¢ energetyczna:

Thuszcze

w tym:

nasycone kwasy tluszczowe
tluszeze jednonienasycone
tluszcze wielonienasycone
Weglowodany

Blonniki pokarmowe

Proteiny
Woda

Profil thuszczowy

Omega 6

Omega 3

Kwas gammalinolenowy GLA
Kwas stearydynowy

Kwas oleinowy

Nasycone kwasy tluszczowe

Witaminy
Prowitamina A (beta-karoten)

Witamina E

* [Bouloc, Pierre: ,,Hemp”, Cabi 2013.]

433 keal/1812 k]
30,2-31,7 g

29¢g

42¢g

23lg

34g

339¢g

20,0 g (,Hanf&Natur”: 22-25g)
80g

179 ¢

52¢

0.2-5,0 g (wzaleznosci od odmiany)
0,4-2,0 g (nova-Institut)

6,12 g (nova-Institut)

< 8%

6 mg (,Hanf&Natur”)
6 mg (Bouloc, str. 39)*
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(tokoferole ogdtem) 7,2 mg (w tym do 80%
gamma-tokoferolu)

Witamina B1 0,95 mg

Witamina B2 0,12-1,10 mg (nova-Institut)

Witamina B6 05, mg (Bouloc, str. 39)

Witamina B9 0,18 mg

Witamina C 1,7 mg (Boulog, str. 39)

oraz $ladowe ilodci witaminy B12 w postaci kobalaminy (,,Han-
f&Natur”) oraz witaminy D (kalcyferol) (, Die HanfKiiche’, str. 24”).

Substancje nieorganiczne

Magnez 399,25 mg

Zelazo 13,25 mg

Wapn 92,85 mg

Potas 714 mg

Fosfor 1100 mg (P. Bouloc, str. 39)
Cynk 6,52 mg

Mangan 10,0 mg (P. Bouloc, str. 39)
Miedz 1,0 mg (P. Bouloc, str. 39)

Poza tym w ilosciach $ladowych pierwiastki sladowe: bor, ni-
kiel, german, cyna, platyna, chrom, srebro i lit.

Spektrum aminokwasowe

Kwas asparaginowy 21g
Tryptofan 02¢g
Treonina 07¢g
Seryna 10g
Kwas glutaminowy 34¢

7 Rippchen, Ronald: ,,Die HanfKiiche”, MedienXperimente o.J.




Prolina 09¢g

Glicyna 10g

Walina Llg

Metionina 05¢g

Izoleucyna 08g

Leucyna l4g

Tyrozyna 07g

Fenyloalanina 10g

Histydyna 05g

Lizyna 10g

Arginina 2,9 g (wyzsze wartosci
w przypadku konopnego proszku
proteinowego)

Blonniki pokarmowe ok. 36,5 g (,Hanf&Natur”)

w tym:

blonniki rozpuszczalne 35¢g

blonniki nierozpuszczalne 33g

Warto$¢ ORAC (potencjal antyoksydacyjny) 5300 pmol
TE/100 g (,,Hanf&Natur”)

Poza tym nasiona konopi zawierajg fito- w200 g0

estrogeny, flawonoidy, lignany oraz fitoste-
role (P. Boulog, str. 39) z antyoksydacyjnym
potencjalem, kedrych ilodci jednak nie usta-
lono. Fitosterole zmniejszaja poziom ztego
cholesterolu LDL, kt6ry moze by¢ przyczyng

zawalu serca i udaru.
»Orzeszki konopne”, czyli orzechy kono-
pi w lupinie, z iloscia 7,4 g na 100 g, zawie-
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raja mniej niz jedng czwartg blonnikéw pokarmowych zawartych
w nasionach bez tupiny, ponad dwa razy wiecej weglowodanéw
oraz nieznacznie wiecej protein.

Olej z orzechéw konopi, uprawa ekologiczna: zawartoé¢ w 100 g

Wartos¢ energetyczna 900 kcal/3766 kJ
Thuszcze 100g

W tym:

nasycone kwasy thuszczowe 99¢g

kwasy jednonienasycone 15,1g

kwasy wielonienasycone 75¢g

Profil thuszczowy

Omega 658¢g

Omega 3 17¢

Kwas palmitynowy 4-8%

Kwas stearynowy 1-4%

Kwas oleinowy 6-20%

Kwas linolowy 46-65%

Kwas alfalinolenowy 14-28%

Kwas gammalinolenowy GLA 0,5-4,0%

Kwas stearydynowy 0,1-20% (nova-Institut)
Kwas arachidonowy maks. 1,5%
Inne kwasy tluszczowe maks. 1,5%
Witaminy

Witamina A 201E/6-12 ug
Witamina E (tokoferole ogdtem) 79 mg

Wartoé¢ ORAC (potencjal antyoksydacyjny) 5300 pmol
TE/100 g (,Hanf&Natur”)
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Konopie posiadaja optymalny profil ttuszczowy. Nie istnieje
zadna inna roslina, ktérej 80-85% ogdlnej zawartodci thuszezu
stanowia nienasycone kwasy tluszczowe. Olej konopny jest
cennym rarytasem wsérod olei roglinnych. Stosunek zawarto$ci
esencjonalnego kwasu Omega-6 do kwaséw Omega-3 jest opty-
malny i wynosi 3:1. Nasiona konopi i olej konopny naleza do
produktéw najlepiej zaopatrujacych w kwas Omega-3°.

Charakterystyczna i rzadka w krélestwie rodlin jest zawar-
to$¢ kwasu gammalinolenowego GLA. W przeciwienstwie do
innych zrédet GLA, takich jak olejek z nasion ogérecznika czy
wiesiotka, nasiona konopi i olej konopny smakuja jak stodkie
orzechy. Wazne jest réwniez wystgpowanie kwasu stearydyno-
wego, z ktérego organizm moze latwo sam wytworzy¢ kwasy
tluszczowe Omega-3 EPA (kwas cikozapentacnowy) oraz DHA
(kwas dokozaheksaenowy). Wytwarzanie kwasu stearydynowe-
go jest u wigkszo$ci osob zaburzone, wigec musi by¢ on dostarcza-
ny organizmowi. Jednak prawie zaden produkt spozywczy nie
zawiera tego kwasu®.

Konopie s3 nie tylko doskonalym zrédtem ttuszczéw. Z za-
wartoscig protein na poziomie 20-24% stanowiag one réwniez
wazne zrédlo biatka. Réwniez spektrum aminokwasowe konopi
jest niezwykte. W nasionach konopi i w oleju konopnym zawar-
tych jest wszystkich osiem esencjonalnych aminokwaséw jak
réwniez wszystkie niecesencjonalne. Profil jest zréwnowazony,
doktadnie taki, jakiego potrzebuje ludzki organizm. Prawie 65%
stanowia proteiny edestyny i albuminy, ktére sa podobne do
elementéw ludzkich biatek i dzi¢ki temu moga by¢ dobrze przy-
swajane przez organizm. W tym kontek$cie méwi si¢ o ,biodo-
stepnosci”. Zawarto$¢ leucyny i lizyny w konopi jest nieco nizsza

% Patrz: rozdzial ,,Konopne kwasy tluszczowe”, str. 46.
? Patrz: rozdzial ,,Kwas gammalinolenowy”, str. 58.
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niz w soi czy biatku jajka, natomiast zawartos$¢ argininy — nieco
wyzsza. W zwiazku z tym nie powinno si¢ bazowa¢ na konopiach
jako na jedynym zrédle biatka®®.

Spektrum witamin i zwigzkéw nieorganicznych réwniez robi wra-
zenie. Zawarto$¢ zelaza i witaminy B jest duzo wyzsza niz w migsie
czy w mleku. Zadziwiajaco wysoka jest ilo$¢ fosforu, potasu, magne-
zu, manganu oraz kilku witamin z grupy B. Dlatego nasiona konopi
s3 idealne dla 0s6b zestresowanych oraz chronicznie zmeczonych, na
krawedzi wypalenia, ze zmniejszong ostro$cig widzenia, spierzchnie-
tymi ustami czy zaburzeniami tarczycy, na ktére cierpi ponad polowa
0s6b dorostych. W nasionach konopi i w oleju konopnym mozna
réwniez znalez¢ beta-karotenoidy, czyli substancje rodlinne o dziala-
niu antyoksydacyjnym, ktére chronia przed rakiem i przewleklymi
chorobami. Charakterystyczna jest réwniez duza zawarto$¢ chloro-
filu, ke6ry zabarwia olej konopny na zielono. Dodatkowo, nasiona
oraz olej nie zawieraja glutenu ani cholesterolu.

Nasiona konopi i olej konopny sa by¢ moze najbardziej war-
to$ciowym zrédlem protein i waznych kwaséw ttuszczowych.
Dlatego tez nie powinno ich zabrakna¢ w zadnej zbilansowanej
diecie. Poza tym s3 one doskonatym zrédlem antyoksydantéw,
ktére zwalczaja wolne rodniki i chronig nas przed przewleklymi
chorobami oraz przedwczesnym starzeniem.

' Patrz: rozdzial ,,Dlaczego whasciwe biatka sq tak wazne”, str. 45.
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GWARANCJA ZDROWIA

| Barbara Simonsohn - od ponad 20 lat zmienia zycie ludzi
poprzez propagowanie zdrowego odzywiania. Pisze na
ten temat artykuty i prowadzi cieszace sie duza popular-
noscig seminaria. Jest autorka wielu publikacji, m.in. best-
selleréw Stewia, Sok z mtodego jeczmienia i Nasiona chia,
ktore prezentuja lecznicze wtasciwosci produktow zalicza-
nych do zywnosci funkcjonalne;j.

Konopie siewne nalezg do superzywnosci ze wzgledu na bogac-
two substancji witalnych i antyoksydacyjny potencjat. Pozbawione
sg zwigzkdw psychoaktywnych, w tym THC. Zawierajg za to wszyst-
kie potrzebne do zycia aminokwasy i niezbedne kwasy tluszczowe
oraz stanowig jedno z najbogatszych zrédet biatka. Charakteryzujg
sie idealng rownowaga kwaséw omega-3 i omega-é. Ich spozywa-
nie pomaga podnies¢ poziom sit witalnych i zapewnia energie oraz
dobre samopoczucie.

Nasiona z konopi znakomicie sprawdzaja sie u oséb z problema-
mi skoérnymi, poniewaz zmniejszaja te dolegliwosci. Poprawiaja
rowniez pamied i trawienie, oczyszczajg jelita, wzmacniajg kosci
i system odpornosciowy oraz posiadajg dziatanie przeciwnowo-
tworowe. Pobudzajg zdolnosci samoleczenia, regenerujg orga-
nizm na poziomie komdrkowym, zapobiegajg chorobom uktadu
krazenia i cukrzycy, a takze zwalczajg stany zapalne.

Jedna roslina, wiele mozliwosci.
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