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Nasiona konopi
jako nowe superfoods

Z TEGO ARTYKUtU DOWIESZ SIE:

» Czym jest konopia siewna.

« Jakie wtasciwosci majg nasiona konopi.

 Jak nasiona konopi wptywajg na organizm cztowieka.
 Jak wykorzystac nasiona konopi w codziennej diecie.

Roslina ta pochodzi z Azji Centralnej. Charakteryzuje sie szybkim wzro-

stem, wysoka odpornoscig na warunki atmosferyczne oraz zdolnoscia
do oczyszczania gleby. Od wiekéw ceniona byta za swoje whasciwosci lecznicze.
Stanowita takze znakomite Zrédto do produkcji widkien i oleju z nasion [1]. Nasio-
na konopi siewnej zyskuja obecnie coraz wieksza popularnos¢ w diecie cztowieka.
Wystepuja w formie catych, tuskanych lub zmielonych nasion, maki, napoju
roslinnego czy biatka w proszku. Tabela 1 przedstawia doktadna warto$¢ odzyw-
cza, zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych i witamin w 100 g nasion konopi [2].
lic.O lg a WOj ciechowska Cenione sa przede wszystkim za wysoka zawartos¢ wielonienasyconych kwaséw
thuszczowych oraz biatka. Wyrdzniaja sie znaczaca zawartoscia fosforu, potasu,
sodu, magnezu, cynku, wapnia oraz zelaza. Sa tez dobrym Zrédtem witaminy E
oraz btonnika [3].
Gléwnymi biatkami wystepujagcymi w nasionach konopi sg albumina i edysty-
oraz reprezentantka studencka w organizacji na. Zav'vierajq one wszystkie niezbedne dla cz%(?wiel?a gminokwasy egzogen'ne.
The Nutrition Society oraz wolontariuszka W nasionach odnotowano wysoka zawartos$¢ argininy, cystyny, metioniny
organizadji Crohn’s & Colitis UK oraz kwasu glutaminowego. W zestawieniu z biatkiem jaja kurzego, ktére jest
biatkiem wzorcowym, oraz biatkiem sojowym, ktére uwazane jest za biat-
ko roslinne bardzo wysokiej jakosci, sa poréwnywalne pod wzgledem profilu
aminokwasow [4]. Wykazano takze, ze biatko konopne cechuje sie wysoka
strawnoscia i dostepnoscig bioaktywnych peptydéw [5]. Uwaza sie takze, Ze nie
jest ono silnym alergenem. Biatko konopne po obrdbce nasion i wyizolowaniu
mozna stosowac jako sktadnik hipoalergicznych produktéw [6]. Nie zawiera
takze glutenu, wiec moze by¢ stosowane przez chorych na celiakie. Dodatkowo
maka konopna zastosowana w pieczywie bezglutenowym moze wzbogacic jego
wartos$¢ odzywcza, zawartos$¢ btonnika, poprawi¢ konsystencje i wzrost ciasta
oraz wydtuzy¢ czas przechowywania [7].
Kolejnym wyrézniajacym sie komponentem jest thuszcz obecny w nasionach
konopi. Az 80% jego ogdlnej zawartosci stanowia wielonienasycone kwasy
thuszczowe, zwiaszcza kwas linolowy (omega-6) oraz alfa-linolenowy (ome-
ga-3). Stosunek zawartosci kwaséw omega-6 do omega-3 wynosi pomiedzy 2 : 1
a3:1[8]. Uwaza sie to za najbardziej korzystna dla zdrowia i rozwoju cztowieka
proporcje. Taki stosunek kwaséw zmniejsza mozliwos¢ blokowania funkcji
kwaséw omega-3 oraz niweluje negatywne skutki zbyt wysokiego spozycia
kwaséw omega-6, ktdre wystepuja w diecie przecietnego Europejczyka [4].
Thuszcz konopny jest takze dobrym Zrédtem innych niezbednych nienasyconych

N asiona konopi pozyskiwane sg z konopi siewnych (Cannabis sativa).
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kwaséw ttuszczowych, takich jak gamma-linolenowy (omega-6)
oraz stearydynowy (omega-3) [8]. Zawarto$¢ kwasu palmityno-
wego i stearynowego (nasyconych kwaséw ttuszczowych) jest
niska [9].

Nasiona konopi stanowig bardzo dobre Zrédto witaminy E, ze
wzgledu na wysoka zawartos¢ tokoferoli, w formie wszystkich
czterech izomerdw [10]. W ich sktadzie mozna takze znalez¢é
zwigzki fenolowe i flawonoidy, ktére maja wtasciwosci antyok-
sydacyjne [11]. Warto zaznaczy¢, ze nasiona konopi siewnej maja
bardzo niski poziom THC (delta-9-tetrahydrokanabinolu). Jest to
srodek psychoaktywny, ktory wystepuje w wiekszej ilosci w in-
nym przedstawicielu rodzaju — konopi indyjskiej (Cannabis indica).
W Europie aktualny limit zawartosci THC dla konopi uprawianych
na nasiona oraz wtékna wynosi 0,2% w suchej masie [3].

W zwigzku ze wzrastajgca popularnoscia spozycia nasion konopi,
pojawily sie liczne badania sprawdzajace ich wptyw na zdrowie
i organizm czlowieka. Rodriguez Leyva i in. (2011) przygladali
sie wplywowi nasion na agregacje ptytek krwi. W zwiazku z wy-
soka zawartoscia kwaséw omega-6 stymulowana jest produk-
cja eikozanoidéw oraz tromboksanéw. Odpowiedzialne sa one
za agregacje trombocytéw. Wskazuje to na pozytywny wplyw
konopi siewnej na proces krzepniecia krwi u 0séb zdrowych [12].
Dotyczy to jednak oséb, u ktérych nie wystepuja problemy z nad-
mierng krzepliwoscia krwi, jako ze zwiekszenie agregacji pty-
tek krwi jest u nich niewskazane. Regularne spozywanie nasion
konopi czy innych produktéw mogacych znacznie wptywacé na
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krzepliwos¢ lub powodowac interakcje z przyjmowanymi lekami
warto skonsultowac z lekarzem lub dietetykiem. Rodriguez-Martin
iin. (2019) zaobserwowali, Ze biatko konopne zwieksza ekspresje
genu przeciwzapalnej cytokiny IL-10. Jednoczesnie zmniejsza
ekspresje genéw kachektyny (TNF-a), interleukiny 1-beta (IL-1p)
oraz interleukiny 6 (IL-6), ktére sg jednymi z czynnikow zaostrza-
jacych reakcje zapalne w organizmie [13]. Rezapour-Firouz i in.
(2014) przebadali wptyw konopi siewnej oraz wiesiotka na osoby
ze stwardnieniem rozsianym. Suplementacja diety 18—21 g oleju
z nasion konopi i oleju z wiesiotka (w stosunku 9 : 1) skutkowata
u chorych zmniejszeniem aktywnos$ci enzymoéw watrobowych.
Prowadzito to do poprawy czynnosci watroby [14]. Sprawdzony
zostat takze antyoksydacyjny potencjat nasion konopi. Wen i in.
(2019) przetestowali wptyw rosliny na stres oksydacyjny w ko-
morkach nabtonka jelitowego (linia komoérkowa pozyskana od
$wini) indukowanym przez nadtlenek wodoru (H,0,). Badanie
wykazato ochronne wtasciwosci konopi [15]. Podobne badanie
przeprowadzone przez Maiolo i in. (2018) sprawdzato wptyw wy-
ciggéw z nasion konopi, cynamonu oraz rdestowca na ochrone
przed nadtlenkiem wodoru na ludzki, komérkowy model choroby
Parkinsona. Substancje te spowodowaly zahamowanie $mierci
komoérkowej indukowanej H,0,. Wskazuje to na ich potencjat neu-
roprotekeyjny [16]. Nalezy oczywiscie pamietac, ze byty to badania
invitro. Potrzebne sa kolejne, przeprowadzone na organizmie ludz-
kim, by moc potwierdzi¢ wplyw nasion na pacjentéw z chorobg
Parkinsona. Jin i Lee (2018) badali wptyw wyciagu z nasion konopi
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Tabela 1. Warto$¢ odzywcza tuskanych nasion konopi (100 g) [2]

Wartos¢ energetyczna 553 kcal/2313 kJ

biatko 31,56 g
ttuszcz, w tym: 48,75g
»  kwasy ttuszczowe nasycone 4,609
»  kwasy ttuszczowe jednonasycone 5409

»  kwasy ttuszczowe wielonienasycone | 38,10 g

»  kwasy ttuszczowe trans 0g
cholesterol 0 mg
weglowodany, w tym: 8,679

e cukry 1,509
btonnik 4,009
Sktadniki mineralne

e wapn 70,00 mg
. zelazo 7,95 mg

* magnez 700,00 mg
« fosfor 1650,00 mg
* potas 1200,00 mg
«  sbéd 5,00 mg

- oynk 9,90 mg

*  miedz 1,60 mg

* mangan 7,60 mg
Witaminy

e witamina C 0,50 mg

e tiamina 1,27 mg

« ryboflawina 0,28 mg

* niacyna 9,20 mg

e witamina B, 0,60 mg

+  kwas foliowy 110 pg

* witamina A 1 ug
e witamina E 0,80 mg

na tradzik pospolity wywotany bakteria Propionibacterium acnes.
Testy wykazaty wiasciwosci przeciwzapalne oraz przeciwbakte-
ryjne substancji. Wyciag z konopi zahamowat lipogeneze w gru-
czotach tojowych oraz promowat produkeje kolagenu. Uwaza sie,
ze roslina ma whasciwosci przeciwtradzikowe [17]. Istnieja takze
wskazania, ze nasiona konopi moga mie¢ pozytywny wplyw na
zaparcia. Cheng i in. (2011) zaobserwowali poprawe perystalty-
ki jelit, zmniejszenie czestotliwosci zapar¢ i niekomfortowych

Pomysty na wykorzystanie nasion

konopi w codziennej diecie:

dodatek do owsianki, jogurtu lub musli,

- zmielone — do zageszczania koktajli i smoothie,

- uprazone na suchej patelni — dodatek do satatek i suréwek,

- wzbogacenie ciast, babeczek i innych wypiekow,

- zblendowane wraz z ziotami i przyprawami jako pesto
do dan na bazie makaronu,

- w formie napoju konopnego jako zamiennik mleka kro-
wiego w owsiankach lub koktajlach,

- jako przekaska wraz z orzechami i suszonymi owocami,

- skladnik domowych batonéw proteinowych, kulek mocy
i innych zdrowych przepisow.

objawéw u pacjentéw po o$miotygodniowym wspomaganiu diety
suplementem, ktérego gléwnym sktadnikiem sa nasiona konopi
(7,5 g dwa razy dziennie) [18].

Podsumowanie

Nabazie przytoczonych badan i artykutéw mozna stwierdzic, ze
nasiona konopi siewnej sg wartosciowym produktem spozyw-
czym. Sg bardzo dobrym Zrddtem biatka, ktére moze by¢ stoso-
wane bezpiecznie przez osoby na dietach roslinnych, chorych
na celiakie lub sktonnych do alergii. Thuszcz obecny w nasionach
cechuje sie wysoka zawartoscig oraz znakomitg proporcjg wie-
lonienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-6 oraz omega-3.
Zawieraja takze witamine E, liczne sktadniki mineralne oraz
antyoksydanty. Jak najbardziej zastuguja na okreslenie ,;super-
foods”, poniewaz w tych matych nasionach ukryta jest duza
warto$¢ odzywcza. Dlatego naprawde warto je wiaczy¢ do swo-
jego codziennego jadtospisu! a
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