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

Niestety, wskutek ogélnoswiatowego zakazu stosowania marihu-
any i kilkudziesiecioletniego zakazu uprawy konopi, nasiona i olej
konopny zostaly zepchnigte na margines. Jeszcze do momentu wy-
buchu IT wojny $wiatowej olej konopny byt lubianym i popularnym
olejem rodlinnym. By¢ moze ta ksigzka przyczyni si¢ do ponowne-
go docenienia konopi jako produktu spozywczego, poniewaz ich
nasiona niewatpliwie naleza do najbardziej wartos$ciowych rolin
oleistych, keére od tysiecy lat wykorzystywane sa w ludzkiej diecie.

Dopiero od niedawna — od roku 1996 — Unia Europejska
wspiera powrdt konopi niezawierajacych THC jako surowca od-
nawialnego i zrédta wartosciowych widkien i nasion. Naukowcy
przepowiadaja konopiom $wietlang przyszlos¢ jako roélinie na-
siennej, oleistej i o wielu innych zastosowaniach. Konopie rosng
bardzo szybko, nawet do wysokosci 3,5 metra w ciagu roku. Mo-
gliby$my produkowaé z nich wytrzymaly papier i tym samym
chroni¢ lasy. Obecnie w sklepach ze zdrowa zywnoscig oraz
w sprzedazy wysytkowej mozna dosta¢ nasiona konopi pochodza-
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ce z upraw ckologicznych, tloczone na zimno oleje konopne, jak
réwniez wiele innych produktéw, takich jak makaron z konopi,
konopne lody czy batoniki musli. Specjalistyczne sklepy wysytko-
we oferujg atrakcyjne i wytrzymale ubrania z konopi, jak réwniez
torby i plecaki wykonane z wiékien konopnych.

Konopie sa jednym z surowcédw roslinnych
o wszechstronnym zastosowaniu. Wiedziates,
ze Biblia Gutenberga zostala wydrukowana na
papierze z konopi? I Deklaracja Niepodlegto-
$ci USA réwniez? Ze pierwsze dzinsy marki

Levi’s wykonane byly z wytrzymatych wiékien
o konopi? Ze w wielu amerykanskich stanach

g, »
VR |1 e RS

Konopie sa prawdziwa superzywnoscia ze wzgledu na bogactwo

placono w konopiach podatki?

substancji witalnych i swéj antyoksydacyjny potencjal. W ciagu
ostatnich 50 lat zawarto$¢ substancji nieorganicznych w owocach
i warzywach zmniejszyla sie o ok. 60%, a zawarto$¢ witaminy C
w jabtkach — 0 80%. Superzywno$¢ pomaga podnosi¢ poziom sily
witalnej i radosci z zycia. Zwykle produkty spozywcze maja war-
to$¢ odzywcza, superzywno$¢ ma co$ 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 substangje
witalne, rosna bez potrzeby uzycia substancji trujacych, nie wy-
magaja modyfikacji podczas uprawy i przy tym sa najstarsza rosli-
ng uprawng. Dlatego tez jestesmy genetycznie przystosowani do
ich spozycia. Produkty, takie jak konopie, wzmacniaja nasz uktad
odpornoéciowy, pobudzaja zdolnosci do samoleczenia, zapobiega-
ja cukrzycy i chorobom ukfadu krazenia, zwalczajg stany zapalne




i daja nam energi¢ oraz dobre samopoczucie. S3 zdrowym dopin-
giem energetycznym bez zadnych skutkéw ubocznych.

Mnogo$¢ 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 thuszczowe. Wysokowartoécio-
we tluszcze to podstawa dla oséb odzywiajacych si¢ swiadomie.
Thuszcze nie sprzyjaja otylosci, wreez przeciwnie: zdrowe tluszeze
pomagaja zachowa¢ szczuply sylwetke. Tylko dzicki spozywaniu
zdrowych tluszczéw mozna zbudowaé mas¢ migéniowa, dostar-
czy¢ mézgowi lipidéw niezbednych do rozwoju komérek nerwo-
wych i neuroprzekaznikéw oraz zachowaé psychiczna réwnowage
i dobrg formg¢ umystowa. Osoby, ktdre chca
zrezygnowa¢ ze spozywania biatka pocho-
dzenia zwierzecego, znajda w konopiach
idealne Zrédlo z kompletnym profilem ami-
nokwasowym: zawarte s3 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 dzi¢ki zawartosci
witaminy E, witamin grupy B oraz magnezu chroniq nasz orga-
nizm przed stresem oksydacyjnym spowodowanym przez wolne
rodniki oraz przed chorobami zwyrodnieniowymi.

Nasza obecna dieta zawierajaca duzo cukru, thuszezéw pocho-
dzenia zwierzecego, soli i substancji dodatkowych znaczaco rézni
si¢ od diety, na ktérej ludzko$¢ si¢ ,wychowata”. W zaleceniach
dotyczacych zywienia wydanych przez rzad Standéw Zjednoczo-
nych mozna przeczytal: ,,Pozywienie, ktére obecnie spozywamy,

* Olej konopny dostepny jest w sklepie www.vitalni.24.pl (przyp. wyd. pol.).
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nie ma konkretnego celu. Poziom ryzyka zwigzany z konsumpcja
tego typu produktéw jest wysoki. Dlatego tez pytanie, ktdre mu-
simy sobie zada¢, nie brzmi: ,,Dlaczego powinni$my zmieni¢ nasza
dietg?”, lecz: ,,Czy istnieje jaki$ powdd, aby jej nie zmieniaé?”.
Konopie dziataja korzystnie na ciato i umyst, wzmacniaja nasze
zdrowie i dobrze smakuja. Dlatego tez w zadnej $wiadomej diecie
nie powinno zabrakna¢ stodkich nasion konopi czy przyjemne-
go w smaku oleju konopnego. Produkty te powinny odzyska¢
przypisywane im od stuleci znaczenie w naszej diecie i w sztuce
lekarskiej. Konsumpcja wysokowarto$ciowych, pierwotnych pro-
duktéw pelnych substancji witalnych takich jak konopie, jest na
dluzsza mete oplacalna. Spozywajac konopie, mozna si¢ poczué
tak, jakby bylo si¢ zdolnym do sprostania zyciu i jego wyzwaniom.
Nie chodzi tu o wiare, lecz o to, by wyprébowa¢ to na wlasnej
skérze, bo doswiadczenie jest najlepszym nauczycielem. Zdrowie
moze mie¢ stodki smak. Juz Hipokrates méwit: ,,Niech pozywie-

nie bedzie lekarstwem, a lekarstwo pozywieniem”.




SUPERZYWNOSC?

Superzywnos¢ jest na ustach wszystkich, ten termin stal si¢ mod-
nym stowem. Juz Sebastian Kneipp byl 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”. Zostat zdefi-
niowany w nastgpujacy sposéb: ,Sa to naturalne produkty po-
chodzenia roslinnego, ktére od tysiacleci byly wykorzystywane
w réznych kulturach, i ktére byly wychwalane oraz popularne ze
wzgledu na swoje odmtladzajace dziatanie”. Mozna by wigc powie-
dzie¢: roélinna moc substancji witalnych zamiast pustych kalorii
zweglowodandw i ttustych produktéw pochodzenia zwierzecego.
Superzywnos¢ nie tylko jest korzystna dla zdrowia i dobrego sa-
mopoczucia, ma réwniez wplyw na naszg urodg oraz mlodziericza
$wiezos¢. Nic wiee dziwnego, ze coraz wigcej gwiazd Hollywood
i supermodelek powoluje si¢ na jej zbawienne dzialanie.

Wydaje si¢ coraz wiecej ksiazek na temat superzywnosci, wérdd
tych produktéw wymienia si¢ tez np. jabtka, marchew czy jarmuz.
W mojej opinii jednak dany produkt zastuguje na miano super-
zywnoscl, jesli zawiera maksymalnie duzo substancji odzywczych.
Jest to tak wazne, poniewaz coraz bardziej zwigksza si¢ réznica
pomigdzy naszym zapotrzebowaniem na substancje witalne,
ktére jest podwyzszone ze wzgledu na stres i zanieczyszczenia
srodowiska, a zawartoscig tych substancji w produktach, ktére
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spozywamy. Zgodnie z zaleceniami Niemieckiego Stowarzyszenia
Zywienia (Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung — DGE) doty-
czacymi ,zréwnowazonego odzywiania” nie cieszymy si¢ dosko-
natym zdrowiem, ale tez nie znajdujemy si¢ daleko od tego stanu.
W ciagu ostatnich 60 lat zawarto$¢ substancji nieorganicznych
w owocach i warzywach zmniejszyla si¢ o okoto 60%. W przypad-
ku witamin sytuacja nie wyglada lepiej. Wedlug Heinza Liesena,
lekarza medycyny sportowej, 60% os6b powyzej 60. roku zycia
cierpi na podkliniczne niedobory. Tylko jedna na 110 0séb umie-
raz przyczyn naturalnych, reszta — z powodu choréb.

Substancje odzywcze prosto z laboratorium chemicznego maja
watpliwe warto$cizdrowotne. Tylko cata roslina moze nam dostar-
czy¢ substancji w takiej kombinacji, do jakiej jeste$my genetycznie
przystosowani od tysiecy lat. Substancje odzywcze dzialajg w sy-
nergii, w caloéci stanowia wigcej niz suma ich czesci. Wytworzo-
ne sztucznie s tak pozbawione znaczenia jak znak informacyjny
w jezyku chiniskim na drzwiach do toalety. Jedli nie umiemy go od-
szyfrowaé, odpowiednio go odczytaé, bedzie bezuzyteczny. Méwi
sie, 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 thuszczach witamin A, D, E i K.

Superzywnos¢ moze da¢ nam ,,zdrowotnego kopa” do odparcia
choréb i spowolnienia proceséw starzenia si¢. Superzywnos$é to
zazwyczaj owoce 1 warzywa, produkty, ktére maja wigksze zdro-
wotne zastosowanie niz inne produkty spozywcze. Superzywnosé
jest cudem substancji odzywczych, generatorem mocy od matki
natury. Dodatkowo posiada wysoka biodostgpnosé, co oznacza,
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ze zawarte w niej substancje witalne moga by¢ optymalnie przy-
swajane przez organizm.

Superzywno$¢ ma znaczaco poprawi¢ nasze samopoczucie i spra-
wié, ze poczujemy si¢ ,,super”. Wreszcie organizm dostaje to, czego tak
naprawde potrzebuje: blonniki pokarmowe, enzymy, antyoksydanty,
substancje nieorganiczne, witaminy czy roélinne substancje pomoc-
nicze — albo wszystko naraz. Superzywno$¢ wspomaga produkeje
serotoniny, odtruwa komoérki, wzmacnia uklad odpornoéciowy,
wprowadza réwnowage w organizmie oraz odzywia organizm, umys}
i dusze. Kiedy ja przyjmiemy, poczujemy si¢ tak, jakby na ogarnicta
susza ziemie 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
sa produkty pierwotne, takie jak szatwia hiszpariska (chia), moringa,
baobab czy konopie. Zawieraja one najwiccej sit zyciowych.

Co sprawia, ze te produkty z hiperwysoka zawartoscig substan-
cji odzywezych sa tak szczegdlne dla os6b zyjacych w obecnych
czasach? Dla mnie kluczowg kwestig jest to, ze spelniaja role an-
tyoksydantéw. Sg rywalami wolnych rodnikéw i agresywnych
zwiazkéw tlenowych, kedre niszcza blony komérkowe, komérki
i materiat 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 dzi¢ki temu obnizaja poziom stresu oksydacyjnego. Przy-
ktadami produktéw o wysokim potencjale antyoksydacyjnym sg
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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noscig pokazuja, ze obniza ona zbyt
wysokie ci$nienie krwi, zmniejsza po-
ziom stresu oksydacyjnego, poprawia
elastyczno$¢ naczyn krwionosnych,
tagodzi stany zapalne, bdle stawéw
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, blonnikom pokarmowym czy niektérym substancjom
nieorganicznym, takim jak miedz czy magnez. Wszystkie te sub-
stancje znajduja si¢ w konopiach!

Nie chodzi tylko o to, by unika¢ pewnych substancji zawartych
w produktach spozywczych, takich jak tluszcze trans, sztuczne
substancje stodzace, cukier czy substancje wzmacniajace smak.
Wazne jest uswiadomienie sobie, ze nicktére produkty spozyweze
— superzywnos$¢ — maja wyjgtkowo intensywnie wspomagac nasze
zdrowie. Cieszenie si¢ doskonalym zdrowiem oznacza budzenie
sic kazdego ranka z olbrzymia checig 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-
lania i s3 w dobrej formie” Tym sposobem Tim nie tylko plywa
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na falach na najpigkniejszych terenach surferskich na $wiecie, ale
réwniez plynie na fali rozgtosu dotyczacego superzywnosci. Do
jego ulubionych produktéw naleza jagody acai, maca i chia.

e produkty po brzegi wypetnione zdrowymi substancjami witalnymi,

o witarianskie i pierwotne,

o ktérych biodostgpnosé jest wyjatkowo wysoka,

e ktére wzmacniaja nasz uktad odpornosciowy,

o ktére chronig nas przed stanami zapalnymi,

e ktére zapobiegaja chorobom uktadu krazenia,

o ktére dzigki wysokiej zawartosci substancji odzywezych 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-
prawiaja nasze samopoczucie,

e ktdre przywracaja w nas rbwnowageg,

e ktére dbaja 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 ktdrych moge si¢ zwrdci¢, kiedy potrzebuj¢ pomocy. Sprawia-
ja, ze stajemy si¢ atrakcyjni, zardwno na zewnatrz jak i wewnatrz
i przywoluja usmiech na twarz. Co tak wlasciwie jem oprécz ko-
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nopi? Chig, moringe, baobab, algi AFA czy sok z trawy jeczmie-
nia. W ten sposob zawsze patrz¢ na jasniejsza strong zycia i jestem
gotowa sprostaé jego wyzwaniom. Czlowick ma tyle lat, na ile si¢
czuje. Wick biologiczny zalezy réwniez od tego, jak dobrze or-
ganizm jest zaopatrzony, by zy¢ pelnia zycia. Nadwyzka energii
— jakie to wspaniale uczucie! Ale nie wierz w zadne moje stowo.
Wyprébuj ten styl zycia na whasnej skorze!




— SKONCENTROWANA SIZ.A
SUBSTANCJI ODZYWCZYCH

Mahatma Gandhi powiedzial: ,,Chcialbym stwierdzi¢, ze przy-
rodnicy z cala pewnoscig nie odkryli jeszcze wszystkich ukrytych
mozliwosci niezliczonych nasion, lisci i owocdw tak, by zapewni¢
ludzko$ci najlepsze odzywianie” Biblia (Ksigga Rodzaju 1.29) glo-
siz ,I rzekl Bég: Oto wam daje wszelkq rosling przynoszqcq ziarno
po calej ziemi i wszelkie drzewo, ktdrego owoc ma w sobie nasienie:
dla was bgdg one pokarmem’”. Nasiona sa wlasciwie esencja zycia,
skoncentrowang pelnig sit zyciowych, koncentratem substancji
superodzywezych. W konicu to z nasiona wyrasta nowa rolina. To
w nim znajduje si¢ wzér roéliny oraz substancje odzywcze, ktére
razem z ziemia, $wiatlem stonecznym i deszczem tworzg korzenie,
todyge, liscie i kwiaty. Dlatego nasiona zawieraja wigcej waznych
substancji witalnych niz sama roslina, ktdrej s czescia.

Nasiona, do ktérych naleza réwniez orzechy — nasiona konopi
to orzeszki — posiadaja wyjatkows ilo$¢ substancji witalnych. Sg
przykladem wysoko skoncentrowanego produktu spozywczego.
W nasionach znajduje si¢ wickszo$¢ nienasyconych kwaséw thusz-
czowych, ktére zawsze wystepuja w parze z antyoksydantami, jako
ze zapobiegaja one oksydacji wrazliwych ttuszezy. Skérka nasion
zapewnia dodatkowa ochrong, zabezpieczajac zarodek przed
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