Pozabljena tradicija

onoplja je rastlina, ki je v
K Elovekovem Zvljenju priso-

tna tisocletia, saj so ljudje
njena seme in olje od nekdaj upo-
rabljali v prehirani. V nekem obdo-
bju je bila konoplja pozabljena ozi-
roma prepovedana, tako da danes
mnogi e tega ne vedo, kaksni so
nasadi teh postavnih rastlin. Ze
pred stoletjiem je bilo v Sloveniji s
konoplio posejanih veliko njiv, saj
je uporabna ne le za predeloval-
no industrijo, temvec tudi kot hra-
na in zdravilo. Ker pa vsebuje tudi
prece] psihotropne snovi THE, so

nato njeno gojenje za nekaj éa-

sa prepovedali. Ma zacdetku
razvoja naftne industrije
in uvajanja umetnih mas
in viaken so popolnoma
prepovedali tudi gojenje
tiste konoplje, ki ne vse-
buje THC ter se imenuje
jedilna konoplja. Danes jo
spet gojijo v Stevilnih evropskih
drzavah — tudi v Slaveniji.

Jedilna konopljia ima prehran-
sko bogata semena in vrsta viak-
na. Mjena semena uvricajo med
zelo hranljiva oljina semena, saj
yaebujejo veliko maséob, ogljiko-
vih hidratov, beljakovin, vitamina
E, nekaterih vitaminov iz skuping
B, rudnin in e cesa, hkrati pa v
te] rastlini ni psihoaktivnih sesta-
vin. Iz semen pridobivajo konop-
ljino olje, ki vsebuje veliko enkrat
in vaékrat nenasicenih mascobnih
kislin. Menda vsebuje tudi najbolj-
&e razmerje omega-3 in omega-
6 esencialnih magéobnih kislin,
poleg tega je bogato z naravnimi
antioksidanti, kot sta vitamin E in
klarafil.

Je hvala pretirana?

V zadnjem casu se je spet za-
&elo veliko goveriti o konopljinem
olju. D&itna je to posledica obsez-
ne marketinike akcije posamez-
nikav, ki si prizadevajo konopljing
olje predstaviti kot GudeZno zdra-
vilo. Zanimalo nas je, all gre (zgolj)
za zdravo in koriztno olje, podo-
bno vsem drugim oljem, in ali je
morda vsa ta hvala pretirana. Za
odgovor smo zaprosill strokovnja-
ka za prehrano prof, dr. Drago-
sta Pokorna.

Do nedavnega se e dalo v li-
teraturi prebrati le to, da konop-
ljimo olje uporabljajo za prehrano
mack in pri proizvodnji mila. Ver-
jamem, da ima konopljine olje ve-
liko esencialnih maséobnih kislin,
ki mu dajgjo visoko prehransko
vrednost, res pa je, da vsebuje-
jo te kisline tudi druga olja. Ker
sam se na vaso prosnjo poglobil
v sestavine konopljinega olja, lah-
ko povern, da to olje zaradi svoje
ugodne sestave v resnici pozitiv-
no vpliva na preprecevanje bo-
lezni srca in ozilja, na omejevanje
neprijetnih uéinkov predmenstru-
alnega sindroma, pa tudi na od-
pravljanje tezav, ki se pojavijajo

zaradi multiple sklero-
ze, raka in shizofrenije.
Veé podatkov dobite na
naslovy  www.chii.ca/hemp-
oilfhempoil.html,= nam je odgovo-
ril dr. Pokorn.

Zivilo in zdravilo

Da je konopljino seme zelo bo-
gato, potrjuje tudi primari] Janez
Tasic, dr. med., specialist kardi-
olog, ki se ukvarja tudi z zdravo
prehrano. »Konopljiino olje vsebu-
|& kar osem essncialnih aminokis-
lin, veliko vitaminov B kompleksa
in vitamin E. Konopljino oljg - ki
pa ga ne smemo zamenjati & ha-
Zigevim oljem - ima velike enkrat
in veékrat nenasicenih mascéobnih
kislin, Skora] 290 odstotkov, kar je
izredno pomembno za élovesko
prehrano. Ob tem je treba Se po-
sebe] poudariti, da vsebuje ko-

j V zadnjem casu

se veliko govori o
odliénosti konopljinega
olja, na katero smo v
obdobju prepovedi
uporabe te rastline
preprosto pozabili.
Zdaj lahko pri¢akujemo
obsezno marketinsko
akcijo za njegovo
propagiranje, saj ga
mnogi razglasajo za
cudezno zdravilo.
Zanimalo nas je, kako

' zdravo je v resnici

konopljino olje in kako
je mogoce, da smo nanj
pozabili, Ce je v prehrani
res nepogresljivo.

Tekst: ALENKA BITEZNIK

Prof. dr. DraZigost Pokorn: »Konopljino olje pozitivho
vpliva na prepraeéevanje Stevilnih bolezni.-

nepljine olje od 50 do 70 odstot-
kov linolne (omega-6) kisline in
od 15 do 25 odstotkov alfalinolen-
ske kisline, ki ji danes pravimo kar
omega-3 mascobna kislina. Tako
#e od 10 do 20 gramov konoplji-
nega olja zadovolji dnevne potre-
be organizma po teh dveh esenci-
alnih mascobnih kislinah,= je raz-
loZil prim. dr. Janez Tasic.

Hkrati je poudaril, da konoplji-
na seme in olje ne slovita zgolj
kot visoko vredni Zivili, temvet je
mogoée olje uporabljati tudi v raz-
litne zdravstvene namene, =0lje
vsebuje tudi gamalinolensko kis-
lino (GLA), ki je pomembna za
imunsko odpornost.  Povetuje
tudi tvorbo prostaglandinov in s
tem pospesuje zdravijenje vnet-
nih procesov. Res je, da GLA vse-
bujeta tudi svetlinovo olje in olje
boraéa, vendar je olje iz konoplje
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