Hanf (Cannabis) ist eine bemeérkenswerte Pflanze.

Sie kann aufgrund Ihrer wertvollen Inhaltsstoffe und
Eigenschaften sehr vielseitig genutzt werden, denn nicht
umsonst ist sie eine der dltesten Nutzpflanzen. Grund
genug, diese Pflanze mal genauer zu betrachten.

Was genau ist Hanf?

Hanf (Cannabis) ist eine Pflanzengattung innerhallb der Familie der Hanf-
gewdchse (Cannabaceae). Es wird zwischen den Arten des gewdhnlichen
Hanfs (Cannabis sativa L.) und dem indischen Hanf (Cannabis indica Lam.)
unterschieden. Der gewodhnliche Hanf kann nochmals unterteil werden in
die zwei Varietdten Kultur-Hanf (Cannabis sativa var. sativa) und Wild-Hanf
(Cannabis sativa var. spontanea Vav.). Es handelt sich bei Hanf um eine ein-
jahrige krautige Pflanze, die je nach Umweltbedingung sehr unterschiedliche
Wuchshdhen erreichen kann. Urspranglich kommt er wahrscheinlich aus Zen-
tralasien und wurde vom Menschen fast weltweit verbreitet. Die ménnlichen
und weiblichen Bluten wachsen auf unterschiedlichen Pflanzen. Die Hanf-
Arten werden daher als zweihdusig getrenntgeschlechtig (diézisch) be-
zeichnet. Die Fortpflanzung geschieht mittels Windbest&ubung. Die Samen
besitzen ein braunliches, glattes, ellipsenférmig Aussehen und haben eine
GréBe von ca. zwei bis funf Millimeter (s. Abbildung 3).

Geschichtliches

Aus den verschiedenen Teilen der Hanfpflanze kdnnen jeweils unterschied-
liche Produkte hergestellt werden und es kann so gut wie die ganze Pflanze
genutzt werden. Diese Vielseitigkeit wurde auch schon ca. 300 v. Chr. und
noch fraher in China sehr geschatzt, genutzt und das Wissen darum ver-
breitet. Auch in der Antike und im Mittelalter fand die Pflanze viele Einsatz-
maoglichkeiten, wobei in der Neuzeit der Hanf durch andere Materialien aus
verschiedenen Bereichen verdrdngt wurde. In der Moderne und Gegenwart
steigt die Nufzung von Hanf langsam aufgrund seiner vorteilhaften Eigen-
schaften wieder an.
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Abb. 1 Laubblatt der
Hanfpflonze (Quelle:
Dominik Matus - Eige-
nes Werk, CC BY-SA 30,
https://commons.
wikimedia.org/w/in-
dexphp?curid=21172158)
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Inhaltsstoffe & Nutzung

Es wird zwischen Nutzhanf-Sorten, die zur kommerziellen Nutzung angebaut wer-
den und Hanf als Arznei- und Rauschmittel unterschieden. Ob es sich um eine
Nutzhanf-Kultur handelt oder ob die Pflanze unter das Betdubungsmittelgesetz
fallt, hdngt vor allen von der verwendeten Sorte ab. Das entscheidende Kriterium
ist hier der Delta-9-Tetrahydrocannabiol (THC)-Gehalt, der bei Nutzhanf 0,2 %
nicht Uberschreiten darf. THC z&hlt zu den Cannabinoiden und ist die psycho-
aktive Substanz im Hanf.

Bei Nutzhanf handelt es sich vor allem um die Sorte Cannabis sativa. Hanf ist

ein sehr vielseitig verwendbarer nachwachsender Rohstoff. Aus den Fasern der
Stangel kénnen zum Beispiel Seile, Segel, Papier und Kleidung hergestellt werden.
Produkte aus Hanf zeigen einen geringen VerschleiB. Die Samen des Hanfs kdn-
nen als Nahrungsmittel dienen, aus ihnen kann Speisedl und aus den Blattern und
BlUten atherisches Ol gewonnen werden. Hanf ist reich an wertvollen Néhrstof-
fen, wie in der Tabelle 1zu sehen ist. Die Zucht von Hanf ist wenig aufwendig. Es
werden keine Unkrautbekdmpfungsmittel bendtigt, weil die Pflanze den Boden
selbst so beschattet, sodass wegen Lichtmangels kaum noch Unkraut wachsen
kann. Hanf ist sehr schadlingsresistent und anspruchslos, dabei produziert er mehr
Biomasse als viele andere Nutzpflanzen. Er ist vielseitig und fast vollstandig nutz-
bar und aufgrund der niedrigen Energiebilanz vergleichsweise umweltvertraglich.

Hanf als Nahrungsmittel

Die als Nahrungsmittel genutzten Hanfsamen und aus ihnen hergestellte Produkte
enthalten keine psychotropen Inhaltsstoffe. Die essbaren Samen stammen vom
Nutzhanf. Nutzhanf weiBt, wie oben beschrieben, pharmakologisch unwirksame
THC-Gehalte auf. Die Samen enthalten ca. 22-25 % Protein, 35-37 % Kohlenhydra-
te und 30-35 % Fett (vor allem Hanfdl), ebenso wie einen hohen Anteil an Ballast-
stoffen und verschiedenen wertvollen Vitaminen und Mineralstoffen. In der fol-
genden Tabelle ist eine Auswahl wichtiger Nahrstoffe und inrer Mengen, wie sie in
Hanfsamen enthalten sind, aufgelistet, und der jeweiligen, von der EU empfohle-
nen, Tagesdosis (Recommanded Daily Allowance (RDA)) gegenUbergestellt.

Tabelle 1: Ausgewdhite Inhaltsstoffe von Hanfsamen (ungeschait)
(Quellen: https://wwwhanf-natur.com/page/shop/site/a/hlS/e/info_inhaltsstoffe,
http://www.ernaehrung.de/lebensmittel/de/DAVERTO81/Hanfsamen,-Davert.php)

Néhrstoff RDA

(Recommanded

Daily Allowance

Kilokalorien / Kilojoule 477 [ 1965

Protein 22-25 9

Fett 30-35¢g

Kohlenhydrate 35-37 g

Balloststoffe 34,5-36,5 9

Beta-Carotin 5-6 mg

Vitamin B 0,9 mg 1,1mg
Vitamin B2 11mg 1,4 mg
Vitamin B3 2,5 mg 16 mg
Vitamin B6 0.3 mg 1.4 mg
Vitamin C 1.4 mg 80 mg
Vitamin E 3 mg 12 mg
Kalium 860 mg 2000 mg
Magnesium 470 mg 375 mg
Calcium 190 mg 800 mg
Eisen 12 mg 14 mg
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Abb. 2 Hanfpflanze
(Quelle: Chmee?2 - Eigenes
Werk, CC BY 30, https.,//
com-mons.wikimedia.
org/w/indexphp?cu-
rid=1437037)

Abb. 3 Hanfsamen

mit Schalen

Quelle: Gemeinfrel, https.//
commons.wikime-dia.
org/w/indexphp?cu-
rid=608961

Abb. 4 Mdnnliche
HanfblUten

Quelle: https.//de.wikipe-
dia.org/wiki/Hanf_(Art)#/
me-dia/FleMale_hemp__
flowers-2jog
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Das Hanfél besitzt einen sehr hohen Gehalt an essenziellen mehrfach ungesattig-
ten Fettséuren. Hier sind besonders die Linolsdure, eine Omega-6-Fettséure, und
die Alpha-Linolenséure, eine Omega-3-Fettsdure, hervorzuheben. Diese Fettsau-
ren helfen das LDL-Cholesterin im Blut zu senken, welches einer der Risikofaktoren
fur die Entstehung koronarer Herzerkrankungen ist. Zudem geben ungesdattigte
FettsGuren dem Korper Energie und unterstutzen das Immunsystem. Das Hanfél ist
durch seine Fettsaurezusammensetzung ein sehr wertvolles Speisedl. AuBerdem
zeigt das Hanfél antioxidative Effekte und schutzt so die Zellen des Korpers vor
Schdden durch freie Radikale.

Hanf als Rauschmittel und Arzneimittel

Hanf ist bekannt far seine psychoaktive Wirkung. Die getrockneten BlUten der
weiblichen Pflanze werden als Marihuana bezeichnet. Das verarbeitete Harz ist
als Haschisch bekannt, Haupts&chlich psychoaktiv ist der Inhaltsstoff THC, Es ist
fUr die bewusstseinsverschiebende und entspannende Wirkung verantwortlich.

In jungster Vergangenheit ist die medizinische Wirkung von Hanf in den Blickpunkt
der Forschung gertckt. Hanf kann zur Behandlung bestimmter Schmerzen einge-
setzt werden. Verantwortlich fur die Wirkung sind auch hier das THC, das
Cannabidiol (CBD) und weitere Cannabinoide. CBD ist ein kaum psychoaktives
Cannabinoid, es wirkt entkrampfend und entzindungshemmend.

Fazit

Fakten zu Hanf ...

e Vielseitig und fast vollstandige Pflanze nutzbar

o Unterscheidung zwischen Nutzhanf und Hanf als Arznei- und Rauschmittel

¢ Hanfsamen sind reich an Protein, Vitaminen, Ballaststoffen, Mineralstoffen

o Hanfdl besitzt eine vorteilhafte FettsGurezusammensetzung

mit hohem Anteil an essentiellen ungesdattigten FettsGuren

psychoaktive Substanz in bestimmten Hanf-Sorten: Tetrahydrocannabiol (THC)

¢ Als Nahrungsmittel genutzter Hanf enthdlt keine psychoaktiven Inhaltsstoffe

¢ Hanfprodukte sind eine sehr gute Mdglichkeit zur Optimierung und Ergdnzung
einer gesunden Erndhrung
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