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idne ja uudne
Imetaim

Kanep (Cannabis

sativa) on iiks iidsemaid
kultuurtaimi, mida on
aastatuhandeid kasva-
tatud vastupidava kiu

ja olirikaste seemnete
saamiseks. Loomulikult
pole tegu tuntud narko-
kanepiga, vaid olitaimega.

Kanepiseemned on kui eestlas-
te tlivaartuslikud oliivid, olles ara
teeninud kuuluvuse superfood’ide
kategooriasse — need on maailma
toitaineterikkaimad toiduained,
mis on tulvil vitamiine, mineraal-
aineid, bioflavonoide, bioaktiiv-
seid aineosakesi, antioksiidante ja
aminohappeid. Poliikiillastumata
rasvhappeid on kanepiseemnedlis
kaheksa korda enam kui oliivi6lis.

Kvaliteetse kanepidli valmista-
mine on sama keeruline protsess
kui hea veini valmistamine. Sel-
le tarvis valitakse hoolikalt seem-
ned, pressitakse kiilmpressimise
teel ning pakendatakse tumedasse
klaaspudelisse, et 6rnad rasvhap-
ped ja klorofiill sailiks.

Asendamatud rasvhapped

Kanepiseemnetest saadav 6li on
ideaalne oomega-6 ja -3 allikas, kus
esindatud asendamatute rasvhape-
te vahekord on 3:1, mida peetakse
inimorganismi ainevahetusele koi-
ge kasulikumaks.

Uuringute pohjal alandab nen-
de rasvhapete pikemaaegne an-
nustamine halva kolesterooli taset
veres, kergendab reumaatilise art-
riidi ning neurodermatiidi stimp-
tomeid. Rasvhapped on olulised
rasedatele ja imetavatele emade-
le, kuna need on vajalikud loote ja
imiku arenguks.

Kanepiseemnedlist périne-
vad rasvhapped ei salvestu inime-
se organismi nagu muud rasvad,
vaid need kasutab keha &ra raku-
struktuuri tugevdamiseks ja pal-
jude eluks vajalike biokemikaali-
de, néiiteks koehormoonide toot-
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Kanepi kiilmpressali on iiks maailma toitainerikkamaid toiduaineid.

miseks, mis vastutavad muu hul-
gas veresoonte tervise ja luude ti-
heduse eest.

Oomega-6 ja -3 rasvhapped ai-
tavad vasimuse ja kurnatuse kor-
ral, stimuleerivad ajutegevust, t0s-
tavad keskendumisvoimet, aitavad
hoida vaimset tasakaalu ja on abiks
lastele hiiperaktiivsuse korral. Uu-
ringute kohaselt kannatab oome-
ga-3 puuduse all 80-85% elanik-
konnast.

Hormonaalne tasakaal

Kanepidlis leiduv haruldane oome-
ga-6 gammalinoleenhape (GLA)
on vajalik naistele rasvlahustuva-
te hormoonide prostaglandiinide
tootmiseks. Prostaglandiinid re-
guleerivad hormonaaltasakaalu,
menstruaaltsiiklit, on abiks menst-
ruaalvalude korral. Samuti leeven-
dab see nahaérritust, siigelust ning
kuivamist. GLA ja E-vitamiin iihes-
koos on lausa imevahend kuiva
naha korral.

Kanepiseemned teeb eriliseks ka
neis sisalduv klorofiill — looduslik
antioksiidant, mis kaitseb organis-
mi rakke vabade radikaalide kah-
juliku méju eest, aitab organismil
omandada hapnikku ja soodustab
rakkude hingamist. Klorofiill aval-
dab organismile {ildtugevdavat,
antibakteriaalset ja poletikuvastast
toimet. Samuti rahustab arritu-
nud limaskesti ja soodustab kude-
de taastumist, soolestiku head mik-
rofloorat, toksiinide véljaviimist or-
ganismist, on efektiivne nahaprob-
leemide ja allergilise 166be korral.
Kanepiseemnedli on imeline va-
hend naha, juuste ja kiilinte séra
ning nooruslikkuse sdilitamisel.

Kanep on valkude allikas

Kanepiseemned sisaldavad um-
bes 50% tdisvaartuslikku glutee-
nivaba proteiini, milles leidub kai-
ki 21 teadaolevat aminohapet.
Kanepiseemnetes sisalduv valk
teeb need ideaalseks proteiinial-



