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HANFSAMEN

Hochwertiges pflanzliches Protein und wichtige
Omega-3 Fettsauren far eine gesunde
Ernahrung.

Nov. 2023 - Fachartikel iUber Hanfsamen von Béatrice Chiari,
Ernahrungsberaterin SHS, Praxis fur Erndhrungsberatung & Kochkurse.

Hanfsamen, auch als Hanfniisse bekannt, sind eine wahre Kraftquelle
der Natur. Man darf sie als heimisches Superfood bei rohem Genuss
bezeichnen. Die Hanfsamen von «<Hanfwohl» werden im Freiamt, Kanton
Aargau ohne den Einsatz von Pflanzenschutzmitteln angebaut und lokal
verarbeitet, was zu ihrem umweltfreundlichen Fussabdruck beitragt.

Aus meiner Erfahrung mit Klient*innen oder Kursteilnehmenden weiss ich, dass
Hanfsamen noch immer wenig bekannt sind oder als nahr- und vitalstoffreiches
Lebensmittel unterschatzt werden. Tatsachlich bieten Hanfsamen zahlreiche
Vorteile:

In jedem Alter, besonders aber im Sport und im Alter konnen Hanfsamen
aufgrund ihres idealen Aminosaureprofils (alle lebenswichtigen
Eiweissbausteine sind vorhanden) den Muskelaufbau und -erhalt
unterstUtzen. Gerade altere Menschen nehmen oft nicht ausreichend
Proteine zu sich, obwohl der Bedarf unverandert bleibt. Das kdnnte daran
liegen, dass der Appetit naturlicherweise abnimmt und allgemein kleinere
Portionen gegessen werden.

Hanfsamen sind leicht verdaulich, lassen sich problemlos in die Erndhrung
integrieren und sind darum eine ideale Proteinquelle fir jede Lebensphase.
Auch Kinder mdgen den leicht nussigen Geschmack.

Einen weiteren Vorteil sehe ich fur Menschen mit einer Nussallergie.
Hanfnusse sind botanisch gesehen keine NuUsse und somit eine wertvolle
Alternative. Besonders in einer vorwiegend pflanzlichen Ernahrung sind sie
als Proteinlieferant kaum wegzudenken.



Diese 5 Eigenschaften machen Hanfsamen so einzigartig
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Hochwertiges pflanzliches Eiweiss, 30 g pro 100 g Samen

Hochwertig bedeutet, dass die Bioverfugbarkeit des Proteins hoch ist, da
alle essentiellen Aminosauren vorhanden sind. Diese Aminosauren sind
notwendig, um Proteine fur Muskeln, Organe, Immunzellen, Hormone,
Enzyme, fur die Zellreparatur und die DNA herzustellen.

Hochwertige und essenzielle Fette, einschliesslich der Omega-6
Linolsaure (LA) und der pflanzlichen Omega-3 Alpha-Linolensaure (ALA) im
idealen Verhaltnis von 3:1

Die pflanzliche Omega-3 Fettsaure ALA bildet die Grundlage fur die
Umwandlung in die lebenswichtigen Omega-3 Fettsauren EPA und DHA.
Auch wenn dies nur begrenzt stattfindet, ist es wichtig, ALAs regelmassig
in die Ernahrung zu integrieren.

Der hohe Fettgehalt von ca. 30 % bei ungeschalten bis 50% bei geschalten
Samen sorgt fur langanhaltende Sattigung, was zu einem stabilen
Blutzuckerspiegel fuhrt.

Vertraglich fUr Menschen mit einer Nussallergie.

Passt gut in eine vitalstoffreiche Ernahrung, fUr Erndhrungsbewusste,
Veganer*innen, Sportler*innen, altere Menschen, wahrend
Schwangerschaft und Rekonvaleszenz.

Hanfsamen sind leicht verdaulich und zeichnen sich durch eine hohe Nahr-
und Vitalstoffdichte aus, insbesondere Proteine, Fette und Mineralien.
Ungeschalte Hanfnusse enthalten zudem einen hohen Anteil an
Ballaststoffen, was die Verdauung unterstutzt.

Vielseitig einsetzbar: In MUesli, Joghurt und Smoothies, auf Salaten und
Gemuse, als Aufstrich, Pesto oder Pflanzendrink.



Verwendung in der Kliche

Idealerweise werden Hanfsamen und Hanfél nicht erhitzt. Die enthaltenen Omega-
3 Fettsauren sind hitzeempfindlich und k&énnen bei hohen Temperaturen zerstort
werden, was schadliche Stoffe freisetzen kann.

Hanfaol hat je nach Qualitat einen Rauchpunkt von nur 120-160°, was bedeutet, dass
man es bei hochstens diesen Temperaturen verwenden sollte. Die
gesundheitsfordernden Inhaltstoffe sind jedoch bei einer kalten Verwendung am
besten verfugbar.

Ungeschalte Hanfnusse kdnnen ohne Fett bei tiefer Temperatur knusprig
gerostet werden. Mit Krautersalz gewurzt sind sie sehr schmackhaft und passen
gut Uber Salate und Gemuse. Roh k&nnen sie sogar zu Sprossen gekeimt werden,
was die Protein-Verfugbarkeit erhoht.

Geschalte Hanfsamen werden am besten roh in Smoothies, Muesli, Desserts,
Aufstrichen usw. verwendet und vor Licht und Sauerstoff geschutzt aufbewahrt. So
bleiben die wertvollen Inhaltsstoffe erhalten. Tipp: Sehr lecker sind sie auch als
schneller Hanfdrink mit Datteln, Kakaopulver und Wasser gemixt!

Fazit

» Die vielseitige Verwendung von Hanfsamen erleichtert es, sie kreativ in die
tagliche Ernahrung zu integrieren und so von ihren gesundheitlichen
Vorteilen zu profitieren.

Insgesamt bereichern Hanfsamen und Hanfél eine ausgewogene
Ernahrung und kdnnen dazu beitragen, den Bedarf an essentiellen Nahr-
und Vitalstoffen zu decken. Auf diese Weise unterstlUtzen sie unsere
Vitalitdt und sind eine Investition in eine langfristige Gesundheit und
in unser Wohlbefinden!

Autorin

«Als ganzheitliche Ernahrungsberaterin helfe ich Menschen die
Verantwortung fur ihre Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen, um
das Wertvollste, was sie haben zu behalten: Ihre Gesundheit und ihre
Lebensfreude.»
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