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Streszczenie: Konopie siewne (Cannabis sativa L.) sg od wiekéw wykorzystywa-
ne przez cztowieka w roznych dziedzinach. W wielu kulturach stanowity wazne
zrédto pozywienia dla ludzi i zwierzat. Z todyg pozyskiwano wtdkno do wyrobu
tkanin i przedmiotow uzytkowych, olej stuzyt do oswietlania, a po oczyszczeniu
takze do konsumpcji. Konopie traktowano réwniez jako rosliny magiczne i wyko-
rzystywano do obrzeddéw religijnych. Od dawna byty tez czescig polskiej tradycji
kulinarnej. Najpopularniejszymi daniami z udziatem konopi, ktére sporzadzali nasi
przodkowie i ktérych receptury zachowaty sie do tej pory, sg zupa siemieniotka
oraz tochodziaki, czyli pierogi z nadzieniem z nasion. Potrawy te pochodzg z ob-
szaréw Slaska, Matopolski oraz Wielkopolski. W tradycyjnych recepturach, oprécz
nasion niekietkowanych konopi, wykorzystuje sie takze nasiona kietkowane. Duza
zawartos¢ biatka, btonnika pokarmowego, niezbednych nienasyconych kwaséw
ttuszczowych, witamin i sktadnikéw mineralnych pozwala zaliczy¢ nasiona konopi
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do produktéw o wysokiej wartosci odzywczej. W pracy przedstawiono przeglad lite-
ratury dotyczacej charakterystyki konopi jako rosliny oraz jej wykorzystania, a takze
prawne obostrzenia dotyczace uprawy w Polsce. Opisano réwniez warto$¢ odzyw-
czg niekietkowanych i kietkowanych nasion konopi.

Stowa kluczowe: konopie siewne, nasiona niekietkowane, nasiona kietkowane,
warto$¢ odzywcza

1. Wstep

Sieganie po dawne receptury daje mozliwo$¢ docenienia madrosci poprzednich
pokolen, ktorych podstawg wyzywienia byly potrawy z naturalnych, rodzimych
surowcow, wyprodukowanych przez lokalne spotecznosci. W historii ludzkosci
zawsze zwracano uwage na lecznicze, odzywcze oraz uzytkowe wiasciwosci wy-
korzystywanych roslin. Dobrym przykladem sg konopie siewne. Prawdopodob-
nie byly one najstarszymi roslinami wtéknistymi uprawianymi przez Japonczy-
kéw, Mongotéw i Tataréw. Pierwsze wzmianki o uzytkowaniu konopi spotyka sie
w chinskim rekopisie pochodzgcym z XXVIII w. p.n.e. (Callaway, 2004; Clarke
i Merlin, 2013). Ro$lina ta pochodzi przypuszczalnie z Azji Centralnej, skad roz-
przestrzenita sie na tereny Azji Wschodniej i Potudniowej i dalej na zach6d w kie-
runku Europy. Konopie byty wykorzystywane na wiele r6znych sposoboéw. Z todyg
pozyskiwano widkno stuzgce do wyrobu delikatnych tkanin, jak réwniez lin, po-
wrozéw, sznuréw, materiatdw opatrunkowych, papieru, a w czasach nowozytnych
- pedzli, uprzezy, a takze tkanin namiotowych (Bryta, 2019). Z nasion otrzymywa-
no olej uzywany do o$wietlania wnetrz, produkcji mydta, pokostu, farb i lakieréw,
a po rafinacji tez do konsumpcji. Wyttoki stosowano jako pasze dla zwierzat go-
spodarskich (Zias i in., 1993; Xiaozhai i Clarke, 1995). Konopie postrzegane byly
rowniez jako roslina lecznicza, o czym wzmianki mozna spotkac juz w literaturze
staroindyjskiej. Stanowity takze element rytuatéw religijnych. W Japonii zwraca-
no uwage, by str6j kaptanéw odprawiajgcych obrzedy wykonany byt z materiatu
konopnego (Clarke, 2010; Bryta, 2019). Wykorzystywanie konopi siewnych w taki
sposéb zwigzane byto z ich symbolikg dobrobytu oraz szcze$cia. Swiadectwa tego
odnajdujemy tez w Polsce. Do niedawna w Wigilie Bozego Narodzenia, kiedy we-
dtug ludowych przesagdéw dusze zmartych odwiedzajg swoich bliskich i ucztuja
z nimi, podawana byla obrzedowa potrawa z kietkowanych nasion konopnych
zwana ,siemieficem” - bedgca kontynuacjg tak zwanej ofiary zadusznej (Bryla,
2019). Inne nazwy tej zupy, w zaleznosci od regionu, to: siemianka, siemieniotka
lub wurda (Szewczyk, 2009).
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2. Konopie - charakterystyka rosliny

Rodzaj Cannabis obejmuje trzy gatunki konopi: C. sativa ssp. sativa (L.), C. sativa ssp.
indica (Lam.) i C. sativa ssp. ruderalis (Janisch), z ktérych najbardziej rozpowszech-
niony jest ten pierwszy. Konopie to roslina jednoroczna, dwupienna, o charaktery-
stycznych liciach palmynianowych z widocznym wzorem zytkowatym (Kopustin-
skiene i in., 2022). Lodygi sg pofaldowane zewnetrznie, puste w Srodku, o $rednicy
od 5 do 25 mm. Wysokos¢, jakg konopie mogg osiggac, od 1 do 5 metréw, zalezy od
warunkéw uprawy oraz odmiany. Rosliny meskie i zeriskie sg trudne do odréznienia
przed kwitnieniem. Meski kwiatostan mozna rozpozna¢ dopiero po rozwinieciu sie
okraglego, spiczastego kwiatu zawierajacego paki z piecioma promienistymi seg-
mentami, ktére charakteryzujq sie tym, Ze sg rozgatezione i posiadajg kilka lisci,
natomiast kwiatostany zenskie pozwala zidentyfikowa¢ obecno$¢ kielicha, ktéry
jest ulistniony, ale nierozgateziony (Horne, 2020).

Nasiona konopi to owoce nietupkowe, pojedyncze w tupinie, szczelnie otoczone
cienkg $ciang. Orzeszki majg zwykle ksztatt elipsoidalny, osiggajg 2 mm dtugosci
i tyle samo szerokosci. Ich kolor jest zrdznicowany, od jasnobrgzowego do ciem-
nozielonego i zalezny od odmiany i czasu zbioru. Odpowiednio wyselekcjonowane
i wysuszone cechujg sie przyjemnym, lekko orzechowym smakiem i sg uznawane za
najbardziej odzywcze znane nasiona (Horne, 2020).

Konopie przemystowe (Cannabis sativa L.) cieszg sie zainteresowaniem na ca-
tym swiecie jako roslina o duzej wartosci i licznych zastosowaniach. Ich todyga za-
wiera wysokiej jakosci celuloze, nasiona sg bogate w wartosciowy olej, natomiast
kwiatostany zawierajg cenne zywice (Andre i in., 2016; Horne, 2020). Uprawa stata
sie dla rolnikéw atrakcyjniejsza w poréwnaniu do na przyktad Inu, poniewaz kono-
pie majg mniejsze wymagania oraz dajg wyzsze plony (Ahmed i in., 2022). Cenione
sg réowniez ze wzgledu na potencjat do poprawy stanu gleby (Adesina i in., 2020).
Konopie wspomagajg rekultywacje skazonej gleby poprzez fitoremediacje dzieki
wlasciwosciom hiperakumulacji metali ciezkich, ktérych mogg gromadzi¢ od 100
do 1000 razy wiecej w poréwnaniu do innych roslin. Pozostatosci konopi mogg by¢
wykorzystywane jako botaniczne insektycydy, $§rodki roztoczobdjcze, inhibitory
grzybow chorobotworczych, a takze §rodki chwastobojcze (Ahmed i in., 2022; Pu-
detko i in., 2014).

Obecnie gléwnymi regionami, w ktérych uprawia sie te rosling, sg Chiny, Eu-
ropa i Kanada. W Polsce Krajowy wykaz odmian roslin rolniczych obejmuje 11 od-
mian konopi przemystowych, tj. ,Beniko”, ,Biatobrzeskie”, ,Glyana”, ,Henola”,
»~Mietko”, ,Rajan”, ,Sofia”, ,Tigra”, odmiany jednopienne ,,Wielkopolskie” i ,Woj-
ko” oraz odmiane dwupienng ,Matrix” (COBORU, 2021). Uprawe konopi w naszym
kraju reguluje Ustawa z dnia 24 kwietnia 1997 r. o przeciwdziataniu narkomanii
(Ustawa, 1997), zgodnie z ktérg nie wolno uprawia¢ konopi zawierajgcych wiecej
niz 0,2% tetrahydrokannabinolu (THC) w suchej masie kwiatostanu. Wartosci tej
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nie przekracza zadna z wymienionych wyzej odmian. Z kolei wedtug Ustawy z dnia
29 lipca 2005 r. o przeciwdziataniu narkomanii w Polsce mozna legalnie uprawia¢
konopie wldkniste zwane siewnymi z przeznaczeniem dla przemystu chemicznego,
widkienniczego, spozywczego, kosmetycznego oraz farmaceutycznego, jednakze
wylgcznie po otrzymaniu odpowiedniej zgody (Ustawa, 2005). Nastepnie 24 marca
2022 1. Sejm, realizujgc postulaty krajowej branzy konopnej, zmienit dotychczasowg
definicje konopi witdknistych i ziela konopi innych niz widkniste. Zgodnie z nowg
ustawg wartos¢ graniczna THC zostata zmieniona z 0,2% na 0,3% w przeliczeniu
na suchg mase, a uprawa nadal wymaga odpowiedniego zezwolenia (Ustawa, 2022).

3. Charakterystyka prozdrowotna siemienia konopnego

Nasiona konopi charakteryzuje wysoka warto$¢ odzywcza. Zawartos$¢ ttuszczu,
pozyskiwanego w formie oleju, waha sie w przedziale 25-35 g/100 g (Callaway,
2004; Dabrowski i Skrajda, 2016). Olej otrzymany z nasion odznacza sie wysoka
zawartoscig wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych (70-80%) oraz niskg, po-
nizej 10%, nasyconych. W znaczgcej ilosci wystepujag w nim kwas linolowy (LA,
50-70%), kwas alfa-linolenowy (ALA, 15-25%) i kwas gamma-linolenowy (GLA,
3-6%) (Teleszko i in., 2022). GLA przypisuje sie tagodzenie objawdw wystepujg-
cych w przebiegu atopowego zapalenia skéry oraz tuszczycy, jest tez pomocny
w leczeniu choréb immunologicznych, uktadu sercowo-naczyniowego, a takze
umystowych. Nasiona konopi siewnych zawierajg rowniez kwas stearydynowy
(SDA), ktory jest prekursorem w biosyntezie kwasow omega-3. Olej z siemienia
konopnego charakteryzuje sie bardzo dobrym stosunkiem iloSciowym wyzej wy-
mienionych kwaséw ttuszczowych, co uwaza sie za zjawisko unikatowe ws$rod do-
stepnych produktow (Callaway, 2004).

Zawarto$¢ biatka w siemieniu konopnym miesci sie w granicach 20-25% (Dg-
browski i Skrajda, 2016). Najwiecej biatka znajduje sie w bielmie nasion, natomiast
niewielkie jego ilosci stwierdzono w tupinach (Worobiej i in., 2015). Gtéwnymi
biatkami konopi siewnych sg albumina oraz nalezgca do globulin edestyna, ktdre
stanowig bogate Zrédto aminokwasow egzogennych, co sprawia, ze biatka kono-
pi poréwnywalne sg z innymi wysokiej jakosci biatkami, takimi jak kazeina, biat-
ko sojowe czy biatko jaja kurzego (Tang i in., 2006; Teleszko i in., 2022). Spozycie
100 g nasion konopi pozwala pokry¢ dzienne zapotrzebowanie organizmu na biatko
nawet w 63% (Yang i in., 2017). Biatko konopne ma wtasciwos$ci antyoksydacyjne,
w jego sktad wchodzg bioaktywne peptydy. Obecno$¢ aminokwaséw, takich jak: hi-
stydyna, tyrozyna, metionina, lizyna, tryptofan czy prolina, moze zwieksza¢ site
antyoksydacyjng zywnosci bogatej w biatko i pomaga przeciwdziata¢ stresowi ok-
sydacyjnemu. Badania przeprowadzone in vitro oraz in vivo potwierdzajg antyoksy-
dacyjne dziatanie peptydéw z maczki konopnej. Wtasciwosci te wykazujg produkty
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biatkowe zaréwno poddane, jak i niepoddane hydrolizie. Mechanizm dziatania pep-
tydéw nasion konopi moze obejmowac regulacje dziatania enzyméw antyoksyda-
cyjnych, wychwytywanie rodnikéw oraz hamowanie peroksydacji lipidéw (Girgih
iin., 2011; 2014a).

Weglowodany stanowig 20-30% masy siemienia konopnego, w tym 10-29%
przypada na btonnik pokarmowy (Teleszko i in., 2022). W przewazajgcej ilosci znaj-
duje sie on w zewnetrznej czesci nasion, czyli tusce (Worobiej i in., 2015). Wiek-
szo$¢ btonnika pokarmowego konopi stanowi frakcja nierozpuszczalna (Brzyski
i Fic, 2017; Farinon i in., 2020; Frassinetti i in., 2018).

Sktadnikami charakterystycznymi dla konopi sg kannabidiol (CBD) i delta-
-9-tetrahydrokannabinol (THC). Konopie uprawiane do celéw przemystowych od-
znaczajg sie wyzszg zawartoscig CBD i nizszg THC. Kannabidiol nie ma dziatania
psychotropowego charakterystycznego dla THC ze wzgledu na zmieniony uktad
czgsteczki. Jest zwigzkiem bezpiecznym i szeroko wykorzystywanym w celu elimi-
nacji skutkéw ubocznych wystepujacych podczas chemioterapii, jak réwniez w wal-
ce z m.in. astma, nadci$nieniem tetniczym, malarig oraz jaskrg, a takze w leczeniu
zaburzen psychicznych (Silska, 2017; Siudem i in., 2015).

Do zwigzkéw o charakterze przeciwutleniajgcym wystepujacych w siemieniu
konopnym nalezg fitosterole, karotenoidy, polifenole oraz witamina E (Frassinetti
i in., 2018; Kurek-Goérecka i in., 2018; Oomah i in., 2002). Wsréd tych zwigzkow
wyrézniamy sterole oraz ich nasycone formy — stanole (Dgbrowski i Skrajda, 2016).
W badaniach oleju z 10 odmian konopi siewnych catkowita ilo$¢ steroli wynosita
od 390 do 670 mg/100 g oleju (Matthius i Briihl, 2008). Dominujgcy byt beta-sito-
sterol, ktéry stanowit okoto 70% wszystkich steroli, w mniejszych iloSciach wyste-
powaly kampesterol (15%) oraz delta-5-awenasterol (5%).

Polifenole to jedne z najsilniejszych antyoksydantéw. W konopiach znajdujg sie
zaré6wno w oleju, jak i w tusce nasion (Dgbrowski i Skrajda, 2016; Frassinetti i in.,
2018; Worobiej, 2015). Jako sktadnik oleju wplywajg na wydtuzanie jego trwatosci
poprzez hamowanie reakcji oksydacji (Izzo i in., 2020; Dabrowski i Skrajda, 2016).
Jednoczesnie sg cennym elementem diety, gdyz poprzez wygaszanie wolnych rod-
nikéw chronig DNA, lipidy oraz biatka przed oksydacjg, ktéra prowadzi do nieza-
kaznych choréb przewlektych (Liang i in., 2015). Zwigzkom tym przypisuje sie tez
ograniczanie rozwoju nowotworéw. Zapobiegajg one powstawaniu nowych i rozra-
staniu sie juz istniejgcych guzéw. Hamujg tworzenie sie naczyn krwiono$nych guza
poprzez blokowanie zaopatrzenia ich w sktadniki odzywcze. Stanowig takze ochrone
przed chorobami ukladu krazenia, zabezpieczajgc frakcje lipoprotein o niskiej ge-
stosci przed utlenianiem (Worobiej, 2015). W badaniach prowadzonych na olejach
z 20 odmian konopi Srednia zawartos¢ polifenoli ogétem, wyrazona jako ekwiwalent
kwasu kawowego (CAE), wynosita okoto 86 mg/100 g oleju i w zaleznosci od odmiany
mie$cila sie w granicach od 58,8 do 106,3 mg CAE/100 g oleju (Galasso i in., 2016).

Ogoblna zawarto$c¢ tokoferoli w oleju konopnym wyniosta od 60 do 110 mg/100 g,
Srednio okoto 88 mg tokoferoli/100 g (Galasso i in., 2016). I1o$¢ ta zalezata od od-
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miany, jednak zawsze dominujgcg formg byt gamma-tokoferol, ktéry ma dziatanie
ochronne przed rakiem jelita grubego (Galasso i in., 2016). Za dobre wchtanianie
tokoferoli odpowiadajg kwasy ttuszczowe, ktére w odpowiednich ilosciach sg réw-
niez obecne w siemieniu konopnym (Izzo i in., 2020).

Takze inne wystepujgce w nasionach konopi sktadniki: zwigzki mineralne, jak
magnez, mangan, cynk, zelazo; witaminy, jak niacyna, ryboflawina; kwas gamma-
-linolenowy, kwasy ttuszczowe omega-3 czy aminokwasy, takie jak cysteina, argini-
na i glutation, wykazujg wlasciwosci antyoksydacyjne (Alonso-Esteban i in., 2022;
Banskota i in., 2022; Callaway, 2004; Frassinetti i in., 2018).

4. Kietkowane nasiona konopi siewnych

Skietkowane nasiona roslin stanowig korzystne uzupelnienie diety i mogg by¢ trak-
towane jako zywnos$c¢ funkcjonalna. Sg dobrym zrédtem sktadnikéw mineralnych,
witamin, dodatkowych substancji bioaktywnych i zwigzkéw przeciwutleniajgcych
(Frassinetti i in., 2018). Nasiona konopi nie zawierajg typowych dla lisci i kwiato-
stanow zwigzkow fenolowych, ale, jak stwierdzili Werz i inni (2014), chociaz kiet-
kowanie nie wyzwala produkcji kannabinoidéw, moze jednak indukowa¢ produkcje
prenyflawonoid6éw oraz kannflawin A i B — sktadnikéw o dziataniu przeciwzapalnym
(Moon i in., 2020). Podczas kietkowania nasion konopi siewnych cytowani autorzy
nie zaobserwowali zadnych zmian w profilu kwaséw tluszczowych, a obecnosé li-
pofilowych flawonoidéw w potgczeniu z wysokim stezeniem niezbednych kwaséw
omega-3 moze kwalifikowac kietki konopi siewnych jako nowy przeciwzapalny pro-
dukt zywnosciowy (Werz i in., 2014).

Kietkowanie to zesp6l mechanizmdw inicjowanych we wnetrzu nasion, ktory
doprowadza do ozywienia zarodka, a nastepnie zapoczgtkowuje jego wzrost (Moon
i in., 2020). Warunki umozliwiajgce przebieg odpowiednich proceséw fizjologicz-
nych stwarzane sg w pierwszym etapie kietkowania przez pobranie przez nasio-
na nadmiaru wody, czyli pecznienie, nazywane inaczej fazg fizyczng. Sktadaja sie
na nig wnikanie wody do wnetrza nasion oraz hydratacja (Szulc i in., 2017). Zbu-
dowany z hemiceluloz material konstrukcyjny Scian komérkowych pod wpltywem
dziatania enzyméw ksynalazy i glukanazy rozktadany jest na tym etapie do cukréw
prostych. Proces ten otwiera droge do wnetrza wszystkich komorek dla pozostatych
enzymow (Lewicki, 2010). Druga faza, okreslana jako biologiczna, charakteryzuje
sie zapoczagtkowaniem proceséw metabolicznych. Odbywa sie poprzez udostepnie-
nie dla enzyméw substancji zapasowych nasion (Szulc i in., 2017). Na tym etapie
wielocukry zostajg zredukowane do dwucukréow oraz cukréw prostych. Uzyskany
materiat stanowi nastepnie zrddto energii dla kietkéw, a takze bierze udziat w syn-
tezie: lipidéw strukturalnych, polisacharydéw $ciany komoérkowej, aminokwasoéw,
biatek oraz innych zwigzkéw (Lewicki, 2010). Ostatnia faza to faza fizjologiczna,
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w ktérej zarodek wzrasta i w konsekwencji przebija okrywe nasienng (Szulc i in.,
2017). Pod wptywem dziatania enzymodw proteolitycznych nastepuje rozktad biatek
zapasowych bielma. Syntetyzowane sg jednocze$nie nowe biatka w zarodku oraz
dwu- i tréjpeptydy. W warstwie aleuronowej wytwarzane sg kolejno enzymy beta-
-glukanazy, alfa-amylazy i proteazy. W bielmie powstaje beta-amylaza. Po prze-
kroczeniu tzw. warto$ci krytycznej przez stan wody w ziarniakach uaktywniajg sie
lipazy. Prawidtowe dzialanie lipaz warunkujg odpowiednie temperatura i $wiatto
(Lewicki, 2010).

Powstale w ten sposéb kietki konopi zawierajg duze ilo$ci zwigzkéw mine-
ralnych, w tym fosfor, potas, s6d, magnez, siarke, wapn, zelazo i cynk (Callaway,
2004). Ponadto bogate sg w dobrze przyswajalne witaminy A, B, C, E, H. Kietkowa-
ne ziarno charakteryzuje rowniez wysoka zawarto$¢ niezbednych aminokwasoéw,
tatwo przyswajalnych przez ludzki organizm weglowodanéw oraz btonnika pokar-
mowego. Badania wskazujg, ze kietkowanie powoduje wzrost zawartosci frakcji
rozpuszczalnej btonnika pokarmowego. Proces ten wywiera takze istotny wpltyw
na zawarto$¢ ttuszczow oraz zwieksza ich przyswajalnos$¢ (Frassinetti i in., 2018;
Zielinski i in., 2005).

5. Podsumowanie

Jesli wezmie sie pod uwage wysokg warto$¢ odzywczg nasion konopi siewnych, nie
zaskakuje szerokie wykorzystanie tego surowca w produkcji zywnos$ci oraz suple-
mentéw diety. Na rynku mozna spotkac olej z konopi, mgke czy nasiona w formie
tuskanej. Konopie dodawane sg miedzy innymi do ciastek, napojéw, lodow, snackow
i satatek. Stanowig dobre uzupelnienie diety tradycyjnej, wykorzystuje sie je row-
niez w dietach alternatywnych (Cerino i in., 2021; Nissen i in., 2022; Rouphael i in.,
2021; Werz i in., 2014). Nasiona konopi charakteryzuje wysoka zawartos$¢ ttuszczu:
25-35g/100 g, z czego wiekszo$¢ stanowig kwasy nienasycone. Biatko konopi siew-
nych zawiera tez wszystkie aminokwasy egzogenne, co sprawia, ze jest poréwny-
walne pod tym wzgledem np. z bialkiem jaja kurzego. Weglowodany w siemieniu
konopnym stanowig 20-30% masy, w tym 10-29% przypada na btonnik pokarmo-
wy, gltownie frakcje nierozpuszczalng. Nasiona zawierajg takze szereg zwigzkow
o charakterze przeciwutleniajgcym, jak fitosterole, karotenoidy, polifenole oraz
witamina E. Ponadto konopie odmian przemystowych charakteryzujg sie wysoka
zawartos$cig kannabidiolu (CBD), ktéry nie wykazuje dziatania psychotropowe-
go, i niskg delta-9-tetrahydrokannabinolu (THC). Na szczegdlng uwage zastuguija
kietkowane nasiona konopi siewnych, ktére cechujg wysoka zawarto$¢ niezbed-
nych aminokwaséw i tatwo przyswajalnych przez ludzki organizm weglowodanéw,
zwiekszona zawarto$¢ frakcji rozpuszczalnej btonnika pokarmowego oraz zwiek-
szona przyswajalnos¢ kwasow ttuszczowych.
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