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Izvlecek

Navadno konopljo (Cannabis sativa subsp. sativa L.) so kot enoletno rastlino v
prehranske namene in za vlakna gojili Ze pred mnogimi stoletji po vsem svetu in
tako je tudi danes. Seme konoplje je dober vir esencialnih nenasi¢enih mascobnih
kislin in aminokislin, vsebuje pa tudi Sirok spekter vitaminov in mineralov. Seme
lahko uzivamo olus$éeno ali pa iz neoluS¢enega s postopkom hladnega stiskanja
pridobimo olje, katero ima ugodno razmerje med omega-3 in omega-6 mas¢obami,
ki je 1:3 v korist slednje. Tudi v svezi obliki imajo deli konoplje, predvsem
socvetja in listi, ugoden vpliv na zdravje. Socvetje je bogato z esencialnimi
mas¢obnimi kislinami in aminokislinami, vlakninami, flavonoidi, karotenoidi,
terpenoidi in kanabinoidi (fitokanabinoidi). Potrebno je razlikovati med jedilnim
oljem iz semen konoplje in pa t.i. konopljinim oljem, pri ¢emer gre v bistvu za
smolo, pridobljeno pri ekstrakciji susenih socvetij/vr§i¢kov navadne konoplje.
Kljucne besede: prehrana, konoplja, Cannabis sativa, seme, mascobne Kkisline,
aminokisline, kanabidiol, CBD

HEMP AS FOOD

Abstract

Hemp (Cannabis sativa subsp. sativa L.) was grow as an annual crop for food and
fiber for many centuries around the world, and so is today. Hemp seed contains a
wide range of vitamins in minerals and is a good source of essential unsaturated
fatty acids and essential amino acids. Seeds used in a diet can be hulled or un-
hulled (whole seed), from which we obtain cold press hemp seed oil. It contains an
ideal omega-3 to omega-6 ratio for our bodies, which is 1:3 in favor of omega-6.
Hemp flowers and leaves can also be used in a diet in its natural, fresh form and

41 Asist. dr., Laboratorij za klini¢no biofiziko, Zdravstvena fakulteta, Univerza v Ljubljani,
Zdravstvena pot 5, 1000 Ljubljana, e-posta: roman.stukelj@institut-icanna.com

42 Dr., ICANNA - Mednarodni institut za kanabinoide, Grad Kodeljevo, Ulica Carla Benza
16, 10000 Ljubljana, e-posta: majda.barbara-povse@guest.arnes.si

3 Doc. dr., [CANNA - Mednarodni institut za kanabinoide, Grad Kodeljevo, Ulica Carla
Benza 16, 10000 Ljubljana, e-posta: majda.barbara-povse@guest.arnes.si


mailto:roman.stukelj@institut-icanna.com
mailto:majda.barbara-povse@guest.arnes.si
mailto:majda.barbara-povse@guest.arnes.si

Hmeljarski bilten / Hop Bulletin 24(2017) 139

can have a beneficial effect on our health. Flowers are rich in essential fatty acids
and amino acids, fibers, flavonoids, carotenoids, terpenoids and cannabinoids
(phytocanabinoids). It is necessary to distinguish between hemp seed oil and hemp
resin, which can be obtain from the extraction process of dried hemp flowers.

Key words: diet, hemp, Cannabis sativa, seed, fatty acids, amino acids,
cannabidiol, CBD.

1 uvoD

Zapisi 0 uporabnosti konoplje (Cannabis sativa L.) v prehranske namene in za
pridobivanje vlaken segajo dale¢ v zgodovino po vsem svetu (Schluttenhofer in
Yuan, 2017). Na nasih tleh se je prvi¢ pojavila v drugi polovici 18. stoletja, zlasti
na Gorenjskem, Stajerskem, Dolenjskem, Prekmurju in v Beli Krajini (Kocjan
Acko, 1995). Prohibicija, ki se je prifela v tridesetih letih prej$njega stoletja, je
znanstvenikom na podro¢ju prehrane v mnogih drzavah preprecila resne Studije in
raziskovanje njene uporabe in koristi uzivanja. Danes pa na trzis¢u lahko najdemo
ze veliko izdelkov, narejenih iz razli¢nih delov te rastline.

2 OD SEMENA DO OLJA IN BELJAKOVIN
2.1 Seme konoplje

Konopljino seme je obarvano rjavo do sivo ¢rno. Semenska jedrca so bogata z
beljakovinami, nenasi¢enimi mascobnimi kislinami (NMK), prehranskimi
vlaknami ter nekaterimi vitamini in minerali. Prekrito je s tanko lupino, v kateri se
nahajajo minerali in prehranske vlaknine. Premer semen je od 3 do 4 mm.
Neolu$¢ena semena v povprecju vsebujejo 20-25 % beljakovin, 20-30 % ogljikovih
hidratov, 25-35 % olja, 10-15 % netopnih vlaknin in 2 % sladkorja (Pate, 1999).
Seme konoplje vsebuje Sirok spekter vitaminov in mineralov, kar je razvidno iz
preglednice 1. Semena konoplje ne vsebujejo glutena, zato so primerna za
vklju€evanje v prehrano bolnikov s celiakijo (Radocaj in sod., 2014).

V prehrani se kot dodatek jedem uporabljajo neolus¢ena (cela) in pa oluscena
semena. Iz celih semen lahko s postopkom hladnega stiskanja pridobimo tudi
jedilno olje ali pa jih olus¢imo in uporabimo v prehrani na razli¢ne nacine.
Oluscena semena so jedra semen, ki jim z mehanskim postopkom odstranijo
lupino, tako da ostanejo le mehka jedrca, ki se zaradi oksidacije masc¢ob lahko hitro
pokvarijo, postanejo neuZitna, zato jih shranjujemo v hladnem in temnem prostoru.
Po hranilni vrednosti so olu$¢ena semena podobna celim semenom, le da vsebujejo
manj prehranske vlaknine in mineralov, s katerimi je bogata lupina. Povprecna
hranilna sestava celega (neolus¢enega) konopljinega semena sorte Finola je
prikazana v preglednici 2.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Schluttenhofer%20C%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=28886910
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Preglednica 1: Vsebnost (mg/100g) vitaminov in mineralov v neoluscenem
konopljinem semenu sorte Finola (Callaway, 2004) in priporoceni dnevni vrednosti
za izbrane vitamine in minerale (Uredba 1169/2011)

mg/100g PDV* (mg)

Vitamin A 11 0,8
Vitamin E 90,0 12
Tiamin (B1) 0,4 11
Fosfor (P) 1160 700
Kalij (K) 859 2000
Magnezij (Mg) 483 375
Zelezo (Fe) 550 14
Mangan (MN) 7 2
Cink (Zn) 7 10
Baker (Cu) 2 1,0

*PDV- priporoceni dnevni vnosi

Preglednica 2: Sestava konopljinega semena sorte Finola in oljne pogace iste

sorte (Callaway, 2004)

Celo seme (%) Oljna pogaca (%)

Skupne mascobe 35,5 11,1
Beljakovine 24,8 35,5
Ogljikovi hidrati 27,6 42,6
Vlaga 6,5 5,6

Pepel 5,6 7,2

Energija (kJ/1009) 2200 1700
Skupne prehranske vlaknine 27,6 42,6
Topne vlaknine 5,4 16,4
Netopne vlaknine 22,2 26,2

2.2 Konopljino olje

Iz semen konoplje lahko s hladnim stiskanjem pridobimo olje, ki je zeleno do rjavo
rumene barve, svetlo ali temno, odvisno od sorte in zrelosti semen (Kocjan Acko,
1995). S postopkom hladnega stiskanja se ohrani ugodna mascobno-kislinska

sestava olja, vklju¢no z antioksidanti.

Mascobne kisline se delijo na nasi¢ene in nenasiene, ter na esencialne (nujno
potrebne) in neesencialne. NasiCene mascobne kisline se nahajajo predvsem v
zivilih zivalskega izvora, veliko pa jih je tudi v nekaterih rastlinskih zivilih, npr.
oljih kakavovca in kokosove palme ipd. V svoji strukturi imajo med atomi ogljika
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le enojne vezi, zato so dokaj stabilne, kar pomeni, da pri zmernem segrevanju in
kasnejSem vnosu v telo ne tvorijo Skodljivih in strupenih produktov, razen pri
obdelavi z zelo visokimi temperaturami. Njihovo prekomerno uZivanje poveca
tveganje za nastanek bolezni srca in ozilja, povzro¢a pa tudi zviSanje koncentracije
LDL (»slabega«) holesterola v krvi, medtem ko NMK prispevajo k nizjim
vrednostim LDL holesterola. Slednje delimo na enkrat NMK (omega-9), ki imajo v
svoji strukturi eno dvojno vez, in ve¢krat NMK, ki imajo dve ali ve¢ dvojnih vezi.
Med pomembnejsi spadata esencialni mas¢obni kislini linolna (omega-6) in alfa-
linolenska (omega-3). Omega-3 in omega-6 maséobne kisline so esencialne, kar
pomeni, da so nujno potrebne za normalno delovanje, naSega telesa. Telo jih samo
ne more sintetizirati, zato jih moramo nujno zauziti s hrano. Vsebnost olja in
njegova sestava se med razliCnimi sortami, pridelanimi pod enakimi pogoji,
pomembno razlikuje, medtem ko okoljski dejavniki Se dodatno vplivajo na
variabilnost (Dimi¢ in sod., 2008; KuSar in sod., 2017). V raziskavi, ki je bila
izvedena z 19 razlicnimi sortami navadne konoplje v Sloveniji, so ugotovili, da je
bila vsebnost olja v obravnavanih sortah med 32,5 % in 37,7 %. Analizirali so tudi
vsebnost olj v semenih S§tirih sort, ki so bile pridelane na dveh razli¢nih lokacijah,
in ugotovili povpreéno 2 % razliko vsebnosti olja pri isti sorti. Mas¢obno-kislinske
sestave niso dolocali (Kusar in sod., 2017).

Preglednica 3: Mascobno-kislinska sestava (g/100g mascéobe) nekaterih
najpogosteje uporabljenih jedilnih olj (OPK, 2016)

Enkrat- Veékrat-

Vrsta olja NasiCene nenasicene nenasicene Razmerje
m.K.
m.K. m.K.
. linolenska . 2f&- omega-
oleinska (omega-6 ) linolenska 6:3
(omega-3) '
Buéno 17 13 50 1 50:1
Laneno 10 19 14 53 1:4
Olj¢no 14 71 8 1 8:1
Repicno 7 58 22 10 2:1
Kokosovo 91,9 6,5 15 / /
Soncni¢no 11 20 63 1 63:1
Konopljino 11 8 55 18 3:1

Konopljino olje je predvsem dober vir NMK. V primerjavi z drugimi olji
predstavljajo enkrat in veckrat NMK skoraj 80 % vseh mascob v semenih
(preglednica 3). V olju, pridobljenem iz semen sedmih razli¢nih sort, so v raziskavi
izmerili povpre¢no vrednost linolne kisline, ki je znasala med 51,9-55,7 %, za alfa-
linolensko pa med 12,3-15,3 % in med 0,8-2,46 % gamalinolenske kisline (GLA),
ki je v drugih jedilnih oljih redko prisotna. Ima pomembno vlogo pri imunski
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odpornosti (Dimi¢€ in sod., 2008; Leizer in sod., 2000). Z zauzitjem od 15 do 20 g
hladno stiskanega konopljinega olja Clovesko telo zadovolji dnevno potrebo po
esencialnih mas¢obnih kislinah.

Pomembno je tudi pravilno razmerje med omega-6 in omega-3 v prehrani. NMK v
nasprotju z nasi¢enimi ne sluzijo le kot vir energije, ampak skrbijo za nemoteno
delovanje organizma, rast in razvoj mozganov, Zzivéevja, ocesne mreznice,
sodelujejo pri sintezi tkivnih hormonov, sluzijo tudi kot prekurzorji (predstopnja)
za biosintezo mnogih regulatornih biomolekul, tudi endokanabinoidov (Dain in
sod., 2010; Naughton in sod., 2013). Prav tako so nujne za normalno delovanje
imunskega sistema, zato njihovo pomanjkanje poveCa moznosti za okuzbe in
vnetne procese (Kelley, 2001). Nase telo esencialnih mascobnih kislin ne more
samo sintetizirati, zato je njihov vnos s prehrano nujen. Delez NMK naj predstavlja
dve tretjini vseh zauzitih maséob dnevno (Hlastan Ribi¢, 2010). Velik vpliv na
vnos zadostnih koli¢in NMK v sodobni prehrani ima lahko tudi ustrezna uporaba
jedilnih olj z ugodno mascobno-kKislinsko sestavo. V zadnjem stoletju je hiter nacin
zivljenja prinesel velike spremembe v prehranjevalnih navadah ljudi. Eden izmed
problemov danasnjega nacina prehranjevanja je, da pojemo skoraj dvakrat prevec¢
nasi¢enih mascobnih kislin in NMK omega-6 ter kar desetkrat premalo omega-3
mascobnih kislin (Hlastan Ribi¢, 2010). S tem ne dosegamo priporocenega oz.
ugodnega razmerja med omega-6 in omega-3 mas¢obnimi kislinami, ki naj bi
znasalo 5:1 v korist omega-6 mascobnih kislin. Razmerje zauzitih mas¢obnih kislin
v sodobni prehrani se namrec obic¢ajno giblje med 15:1 do 20:1 v korist omega-6
(Simopoulos, 2016). Znanstveniki so v razli¢nih $tudijah dokazali, da nepravilno
razmerje poveCa moznost za nastanek bolezni srca in ozilja, sladkorne bolezni,
artritisa, debelosti, vnetja, ter nekaterih vrst raka (Hlastan Ribi¢, 2010; Simopoulos,
2002). 1z preglednice 3 je razvidno, da ima konopljino olje optimalno sestavo z
vidika omenjenega razmerja, saj znasa med omega-3 in omega-6 1:3.

2.3 Beljakovine v konoplji

Pri stiskanju olja iz semen je uporaben tudi ostanek, t.i. oljna pogaca (briketi), ki se
lahko uporabi v prehrani ljudi in zivali. Brikete se lahko zmelje v moko, bogato z
beljakovinami, vlakninami, minerali, ogljikovimi hidrati (preglednica 1).
Najveckrat se pri peki uporablja kot dodatek drugim mokam, saj ne vsebuje
glutena, doprinese pa k boljsi hranilni vrednosti in bogatejSemu ter oresckastemu
okusu peciva oz. kruha. Zmleto oljno pogac¢o - moko lahko fino presejemo, da s
tem odstranimo trdne delce oziroma lupino in tako dobimo bolj ¢isto konopljino
moko, ki je bogata predvsem z beljakovinami. V Studiji KuSar in sod. (2017) so
ugotavljali vsebnost beljakovin v 19 razli¢nih sortah semen konoplje, ki je zrasla v
Sloveniji, in izmerili med 22,4 % in 28,8 % beljakovin, najve¢ v sorti Santica 27.
Ugotovili so tudi razlicno vsebnost beljakovin pri isti sorti, pridelani na razli¢nih
lokacijah pri drugaéni agrotehniki in razliénih tleh. Vsebnost beljakovin in
primerjavo aminokislinske sestave semen konoplje sorte Finola z jajénim beljakom
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in sojo prikazuje slika 1. Vidimo lahko, da je aminokislinska sestava konopljinih
beljakovine povsem primerljiva z drugimi visoko kakovostnimi viri beljakovin, kot
so v soji in jajénem beljaku (Callaway, 2004). V konopljinih semenih je prisotnih
tudi vseh devet esencialnih aminokislin, ki jih nase telo ne sintetizira v zadostni
koli¢ini (Callaway, 2004). 1z esencialnih aminokislin se v naSem telesu sintetizirajo
beljakovine, ki so gradniki naSega telesa kot tudi njegova gonilna sila—encimi.

207
soja
B konoplja
jajéni beljak
15

10

grami Aminokislin / 100g Proteinov

1Ala Arg Asp Cys Glu Gly His Lso Leu Lys Met Phe Pro Ser Thr Try Tyr Val

0

Aminokisline

Slika 1: Graficni prikaz vsebnosti beljakovin in aminokislinske sestave sojinega
semena, konopljinega semena in jajcnega beljaka. Posamezne aminokisline so
prikazane po IUPAC okrajsavah (Callaway, 2004).

3 PREHRANSKI ZAVIRALCI V KONOPLJINI OVOJNICI

Kadar govorimo o uporabi semena konoplje v prehrani, je potrebno poudariti tudi,
da semenska ovojnica, poleg vitaminov in mineralov, vsebuje tudi Stevilne anti-
hranila oziroma zaviralce resorbcije hranil (fitinska kislina, tanini, saponini,
tripsinski inhibitorji). Te snovi veZejo vitamine in minerale v obliko, ki jo ¢lovesko
telo ne more izkoristiti, kar pomeni, da postane del zauzitih hranil za za nase telo
neizkoristljiv. Zaradi svoje kemijske sestave ima fitinska kislina mo¢no afiniteto do
mineralov, kot so kalcij, Zelezo in cink, pri ¢emer se tvorijo soli — fitati, iz katerih
se minerali v nasem telesu slabo izkoristijo (Russo in Reggiani, 2013). Anti-
hranilom, ki jih nekatere rastline vsebujejo, se lahko delno izognemo z
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namakanjem, kaljenjem, mle¢nokislinsko fermentacijo in termi¢no obdelavo semen
(Urbano in sod., 2000).

4 KONOPLJINA SOCVETJA IN NJIHOVI IZVLECKI

Uporabnost konopljinih semen in stebel je znana Ze stoletja. V zadnjem Casu pa se
je v zahodnem svetu pricela razsirjati uporaba tudi ostalih delov rastline, predvsem
svezih in suhih socvetij (vr$ic¢kov) in listov. Socvetja navadne konoplje v svezi
obliki predstavljajo vir snovi, potencialno uporabnih v varovalni prehrani, saj
nimajo psihoaktivnega delovanja, kot ga poznamo pri indijski konoplji, kjer so
vrednosti delta-9-tetrahidrokanabinola (THC) mnogo vi§je kot pa pri navadni. Kot
taka je bogata z esencialnimi ma$¢obnimi kislinami in aminokislinami, vlakninami,
flavonoidi, karotenoidi, terpenoidi in kanabinoidi (Brenneisen, 2007). 1z socvetij in
listov je mogoce pripraviti konopljin ¢aj, najpogostejSa oblika uporabe pa je
priprava konopljinih izvle¢kov, v javnosti pogosto poimenovanih kot konopljino
olje, pri Cemer gre vbistvu za konopljino smolo. Pri tem je potrebno lociti med
konopljinim jedilnim oljem, ki je bogato predvsem z NMK in ga pridobivamo iz
semen ter konopljinim izvleCkom iz socvetja, bogatim s terpenoidi, fenoli, v
najvecji meri pa s kanabidiolom (CBD), ki izkazuje Stevilne blagodejne, pa tudi
terapevtske ucinke, zaradi ¢esar se uporablja tudi pri proizvodnji zdravil (Kogan in
Mechoulam 2007; Zuardi, 2008).

Kanabidiol sodi med ve¢ kot 140 do sedaj odkritih kanabinoidov
(fitokanabinoidov) v rastlini konoplji, za katere je znacCilno, da se veZejo na
kanabinoidne receptorje v ¢loveskem telesu in imajo lahko farmakoloski ucinek
(Pertwee, 2005). CBD je najbolj zastopan fitokanabinoid v navadni konoplji,
njegova povprecna koncentracija v rastlini pa je zelo odvisna od sorte in rastnih
pogojev. Vrednosti v suhih vrsickih so med 0,5 % in 3 %. Zaradi minimalnega
deleza THC-ja (< 0,2 %) v navadni konoplji so izvlecki iz nje, katere lahko kupimo
na trgu, varni za uporabnika. Zanimanje za uporabo CBD-ja v terapevtske namene
je v zadnjih letih med znanstveniki in zdravniki skokovito naraslo zaradi Stevilnih
pozitivnih uéinkov na nase telo in razcveta razli¢nih izdelkov.

Zahvala. Avtorji se zahvaljujemo Javni agenciji za raziskovalno dejavnost
Republike Slovenije in ICANNA - Mednarodnemu institutu za kanabinoide.
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