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HANF IM PORTRÄT

Hanf zählt zu den ältesten Kultur-, Zier- und Nutzpflanzen Europas und stammt 
ursprünglich aus Zentralasien, wo er vor etwa 30 Millionen Jahren erstmals auf-
tauchte. Der wissenschaftliche Name der Hanfpflanze ist Cannabis. Hanf gehört, 
wie auch sein Verwandter, der Hopfen, ebenso eine wichtige Heilpflanze, zur Fami-
lie der Hanfgewächse (Cannabaceae). 

Es werden hauptsächlich zwei Arten unterschieden: Cannabis sativa und Canna-
bis indica. Bei Cannabis indica kann der Anteil an dem berauschenden Inhaltsstoff 
Tetrahydrocannabinol (THC) bis zu 25 % ausmachen. Cannabis sativa hingegen ist 
eine faserige Art, welche weniger THC (< 1 %), dafür umso mehr Cannabidiol (CBD) 
produziert, das keine berauschende Wirkung hat. In diesem Buch liegt der Fokus 
auf dem Nutzhanf mit hohem CBD-Gehalt, Cannabis sativa.

Die ältesten Nachweise für die Verwendung von Hanf – insbesondere seiner Fa-
sern, aber auch zur innerlichen Anwendung – gehen mehr als 10.000 Jahre zurück. 
Bei den Germanen wurde er der Liebesgöttin Freya zugesprochen, weil zur damali-
gen Zeit die Blüten als Aphrodisiakum für Frauen (und bestimmt auch für Männer) 
verwendet wurden. Jahrhundertelang war Hanf eines der Hauptheilmittel in der 
Volksmedizin, seit er von den Kreuzrittern ab dem 11. Jahrhundert in Europa ver-
breitet wurde. Der Arzt Gerard van Swieten setzte Hanfextrakte gegen die Schlaf-
störungen von Maria Theresia ein. 

In vielen Regionen wurde Hanf angebaut, wie noch an etlichen Ortsnamen erkenn-
bar ist: vom Hanfthal in Niederösterreich über Hennef in Nordrhein-Westfalen bis 
Hanfgarten in der Schweiz. In den 1960er-Jahren wurde der Hanfanbau allerdings 
durch gesetzliche Regelungen eingeschränkt, die erst ab den 1990er-Jahren wie-
der gelockert wurden.

Im Jahr 2018 wurde der Hanf von ExpertInnen der pharmazeutischen Institute der 
Universitäten Wien, Innsbruck und Graz wegen seiner Bedeutung in Medizin und 
Pharmazie und dem aktuellen Interesse zur Arzneipflanze des Jahres gewählt. Die 
Wirkungen des Hanfs werden immer genauer erforscht.
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Maria und Josef und die Hanfpflanze
Hanf ist eine einjährige krautige Pflanze, er wächst also in einem Jahr zur vollen 
Größe und stirbt dann wieder ab. Wenn die Samen in die Erde gelegt und gegossen 
werden, zeigen sich die Keimlinge innerhalb von 3–7 Tagen. Nach 100 Tagen hat 
der Hanf seine volle Größe von 1–4 Metern erreicht, blüht und bildet Samen, wenn 
er bestäubt wurde.

Die Blätter des Hanfs sind siebenteilig, handförmig und der Blattrand ist markant 
gezackt. Die Blattform des Hanfs ist weithin bekannt, viele Menschen kennen sie 
aus den Medien besser als die Blattformen vieler anderer regionaler Kräuter und 
Bäume.

Die Hanfpflanze ist zweihäusig, das bedeutet, sie besitzt männliche und weib-
liche Blüten auf verschiedenen Pflanzen. Eine Hanfpflanze bildet also weibliche 
und eine andere männliche Blütenstände, je nachdem, welche Erbinformation 
der Samen enthält und welche Umweltfaktoren bei der Pflanzenzucht herrschen. 
Zweihäusige (diözische) Pflanzen, zu denen auch der Hopfen und die Brennnessel 
gehören, sind nicht sehr häufig und haben sich wahrscheinlich gebildet, um der 
Pflanze noch mehr genetische Variabilität zu ermöglichen.

So wird aus Maria und Josef „Marihuana“
Da der Hanf eine zweihäusige Pflanze ist, wird sie auch „Maria“ (für die weib-
lichen Pflanzen) und „Josef“ (für die männlichen Pflanzen) genannt. An den 
spanischen Namen „Mari“ und „Juan“ ist die Ableitung zu „Marihuana“ noch 
besser abzulesen. Im Slang und in manchen Songtexten wird Marihuana auch 
„Mary-John“ oder „Mary-Jane“ genannt. 
Nutzhanf, mit hohem CBD-Gehalt und wenig THC, wird allerdings nicht als Ma-
rihuana, sondern mit dem wissenschaftlichen Namen Cannabis bezeichnet.

Die beiden Geschlechter der Hanfpflanze
Da sich in den nicht bestäubten weiblichen Blüten die meisten Wirkstoffe anrei-
chern, werden hauptsächlich weibliche Hanfpflanzen verwendet, sowohl in der 



Hanf im Porträt    l  13

Medizin als auch in Küche und Haushalt. Um eine Bestäubung zu verhindern, wer-
den alle männlichen Pflanzen vor der Blüte entfernt.

So werden männliche und weibliche Hanfpflanzen unterschieden
Die männliche Hanfpflanze ist kleiner und zarter, während die weibliche Pflan-
ze dichter wächst.
Das Hauptunterscheidungsmerkmal zwischen weiblichen und männlichen 
Pflanzen sind die Blüten. Bei der männlichen Hanfpflanze sind die Blüten in 
den nickenden Rispen knotig angeordnet. Bei der weiblichen Hanfpflanze zei-
gen sich weißliche gegabelte fadenartige Narben an den Enden der Triebe.

Weibliche (links) und männliche (rechts) Hanfpflanze
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INHALTSSTOFFE UND WIRKSTOFFE

Medizinalhanf ist eine Pflanze mit einem großen medizinischen Potenzial. Sie ent-
hält ca. 500 medizinisch wirksame Stoffe. Davon sind ca. 100 Cannabinoide, die 
nach der Pflanze benannt wurden. 

Die Hauptwirkstoffe sind Tetrahydrocannabinol (THC) und Cannabidiol (CBD). Die-
se beiden Cannabinoide bestimmen auch den sogenannten Chemotyp der Pflanze, 
also ob die Blüten einen hohen CBD- oder THC-Gehalt haben. Dementsprechend 
wirken sie unterschiedlich und werden auch rechtlich anders betrachtet.

Neben den Cannabinoiden sind auch ca. 200 Terpene im Hanf enthalten, die auch 
für den Geschmack und Geruch der jeweiligen Sorte verantwortlich sind. 

CANNABINOIDE

Cannabinoide sind Substanzen, die mit körpereigenen Cannabinoid-Rezeptoren 
interagieren. Diese Rezeptoren wurden vor etwa 20 Jahren entdeckt und seither 
intensiv erforscht. Wie bereits erwähnt, gibt es etwa 100 bekannte Cannabinoide 
im Hanf. Das Cannabinoid, das neben CBD und THC am meisten in Hanf enthalten 
ist, ist Cannabigerol (CBG). Aus CBG wird sowohl CBD als auch THC gebildet.

Neben diesen pflanzlichen Cannabinoiden gibt es auch Cannabinoide, die im 
menschlichen Körper von selbst gebildet werden (beispielsweise Anandamid). 
Diese werden endogene Cannabinoide genannt. Auch künstliche, also syntheti-
sche Cannabinoide werden pharmakologisch erforscht und medizinisch als Rein-
substanzen (Einzelmolekül-Substanzen in definierter Menge) angewendet.

Seit 1975 wurden mehr als 100 kontrollierte klinische Studien mit Cannabinoiden 
durchgeführt, sowohl mit den einzelnen isolierten Substanzen als auch mit Ganz-
pflanzenzubereitungen. Auf Basis dieser Studien wurden in zahlreichen Ländern 
Medikamente auf Cannabis-Basis zugelassen.
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Mehrere Studien zeigen, dass sich durch CBD das Im-
munsystem bei verschiedenen Krankheiten wie Multip-
ler Sklerose, Arthritis und Diabetes verbessert. Durch die 
Verminderung von Entzündungsreaktionen durch CBD 
kommt es zu einem krebshemmenden Effekt. CBD zeigt 
außerdem stärkere nervenschützende Effekte als die Vi-
tamine C und E.

Die Zusammensetzung von Cannabis unterliegt großen 
Schwankungen, weil sie vom Standort der Pflanze, den 
Boden- und Lichtverhältnissen und den klimatischen Bedingungen abhängig ist. 
Daher werden im medizinischen Bereich vorwiegend Reinsubstanzen verwendet, 
um die Ergebnisse gut miteinander vergleichen zu können. 

CBD: PSYCHOAKTIVE WIRKUNGEN OHNE RAUSCH

Häufig wird THC als „psychoaktiv“ und CBD als „nicht psychoaktiv“ bezeichnet. Da 
beide Substanzen allerdings auf die Psyche wirken, also eine Aktivität auf Nerven-
zellen zeigen, muss genauer zwischen der berauschenden Wirkung, die von THC 
ausgelöst wird, und der nicht berauschenden, aber dennoch psychischen Wirk-
samkeit von CBD unterschieden werden.

Während die bewusstseinsverändernde Wirkung von THC in der Behandlung un-
erwünscht ist, sind die positiven Wirkungen von CBD auf die Psyche bei Depres-
sionen, Angststörungen oder Schizophrenie erwünscht, da sie die Wahrnehmung 
nicht verändern und die Lebensqualität erhöhen.

DAS CANNABINOID-SYSTEM IM KÖRPER

Wie schon erwähnt, wirken THC und CBD auf das Endocannabinoid-System. Der 
Wortanfang „Endo-“ stammt aus dem Griechischen und bedeutet „innen“. Das 
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ANWENDUNGSFORMEN UND DOSIERUNG VON CBD

CBD-Extrakte
Aktuell gibt es CBD-Extrakte vor allem in Form von Kap-
seln und als ölige Tropfen. Für die Extraktion von Cannabi-
noiden wird zumeist Ethanol verwendet. Extrakte mittels 
Kohlendioxid sind auch sehr saubere Extrakte. Dabei wird 
Kohlendioxid gepresst (74 bar), wird flüssig und löst die 
Cannabinoide aus der Blüte. Wenn der Druck weggenom-
men wird, dampft es wieder gasförmig ab und verlässt so 
das Extrakt wieder. Allerdings werden Terpene und Aro-
mastoffe nicht so gut gelöst wie in Ethanol. Die Extrakte 
werden anschließend meist in Öl auf die richtige Konzen-
tration eingestellt, da die Cannabinoide fettlöslich sind.

Die frei verfügbaren Extrakte können entsprechend ihrer 
Beschreibung selbst eingenommen werden.

Dosierung von CBD
Die Dosis von medizinischen CBD-Zubereitungen (d. h. wenn eine Einnahme medi-
zinische angezeigt ist) wird in ärztlicher Begleitung individuell angepasst. Es wird 
eine schrittweise Aufdosierung empfohlen, beginnend bei 2-mal täglich 2,5 mg 
pro kg Körpergewicht bis zu 2-mal täglich 20 mg pro kg Körpergewicht. Als maxi-
male CBD-Tagesdosis werden je nach Beschwerdebild zwischen 200 und 800 mg 
empfohlen. Abends kann die Dosis höher sein als tagsüber, um eine beruhigende 
Wirkung zu erzielen.

Erwachsene können sich wegen der guten Verträglichkeit von CBD selbst an die 
für sie angenehme Menge herantasten.

Bei Heranwachsenden darf medizinisches Cannabis, das THC enthält, nur unter 
medizinischer Begleitung und einer Nutzen-Risiko-Abwägung erfolgen. Eine priva-
te Anwendung von berauschenden Hanfprodukten bei Kindern ist illegal und kann 
Schäden in der kindlichen Gehirnentwicklung verursachen.
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HANF IN DER GRÜNEN KÜCHE

Hanf ist eines der ältesten Superfoods in der naturnahen Küche. Die ganze Pflanze 
von den Blättern über die Blüten bis zu den Samen lässt sich verwenden und wer-
tet den Nährstoffgehalt und Geschmack vieler Gerichte auf.

Hanf eignet sich als hochwertige Ergänzung auf dem Speiseplan und bietet ganz 
neue Geschmackserlebnisse. Neben den hier vorgestellten Grundrezepten gibt es 
auch viele Rezepte mit den verschiedenen Pflanzenteilen von DI Carina Frischauf, 
Lebensmittelwissenschafterin und Kräuterpädagogin der Genusskulturmanufak-
tur.

Einerseits werden Blüten und Blätter von nicht bestäubten weiblichen Hanfpflan-
zen verwendet. Sie werden auch Sinsemilla genannt (sin = ohne, semilla = Same), 
da sie keine Samen ausbilden. Sie enthalten Cannabinoide wie Cannabidiol, die 
auch durch die Nahrung aufgenommen werden können. 

Wie bereits erwähnt, müssen Cannabinoide in der frischen Pflanze erhitzt wer-
den, um aktiviert zu werden. Dadurch verflüchtigt sich das CO₂ und der Körper 
kann die Cannabinoide aufnehmen.

Aus weiblichen Blüten entwickeln sich die Hanfsamen, wenn diese durch männ-
liche Pflanzen in der Umgebung bestäubt wurden. Botanisch sind die runden, 
schmackhaften Samen Nüsse. Sie sind glutenfrei, reich an Mineralien und Ballast-
stoffen, haben ein optimales Aminosäureprofil, beinhalten das leicht verdauliche 
Edestin und haben mit rund 25 % den gleichen Proteinanteil wie ein Steak. 

Hanfsamen enthalten keine Cannabinoide, sind aber sehr gesund. Sie können auch 
geröstet, gesalzen oder gezuckert werden und sind so besser als jede andere Na-
scherei. Sie sorgen für ein schnelles Sättigungsgefühl und helfen so auch beim Ab-
nehmen.

Aus den gemahlenen Hanfsamen wird Hanfmehl hergestellt und aus den ganzen 
Hanfsamen mittels Pressverfahren Hanföl. 
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Hanföl enthält über 90 % mehrfach ungesättigte, essentielle Fettsäuren, die der 
Körper nicht selbst produzieren kann. Es darf nicht erhitzt werden und schmeckt 
umso aromatischer, je grüner es ist. Es enthält ein ideales Verhältnis von Omega-6- 
zu Omega-3-Fettsäuren von 3 : 1. Wegen der enthaltenen ungesättigten Fettsäuren 
darf Hanföl, wie andere Öle mit Omega-Fettsäuren (z. B. Leinöl), nicht erhitzt wer-
den, da sich sonst ungesunde Transfettsäuren bilden.

Der Ölkuchen, der beim Öl-Pressen übrigbleibt, wurde früher dem Viehfutter zu-
gegeben und ist wegen seines hohen Nährwerts auch ein sehr gutes Mastmittel in 
der Tierzucht.

Auch die Blätter von Nutzhanf können in der Küche verwendet werden und 
schmecken beispielsweise in Smoothies gut. Hierzu eignen sich Blätter von Nutz-
hanf, der angebaut werden darf (je nach Land und Gesetzeslage, die sich derzeit 
rasch ändert) bzw. legale Blätter aus dem Handel (z. B. aus Nutzhanfblättertee).

Keimlinge aus den Samen sind wahre Vitaminbomben, da sie immer eine höhere 
Nährstoffdichte haben als die erwachsenen Pflanzen.
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Hanfsamendrink
Zutaten für 1 Portion:
150 g Hanfsamen mit 
oder ohne Schale
250 ml Wasser
Süßungsmittel (Datteln, 
Ahornsirup, Zucker, 
Honig etc.) nach Belieben

TIPP: Zusätzlich zu den Hanfsamen können auch andere Nüsse zugegeben 
werden, z. B. Macadamia-Nüsse.

Zubereitung:
Die Hanfsamen in einer Kaffee- oder Gewürz-
mühle zerkleinern, dann in einen Mixer geben, mit 
Wasser aufgießen und für einige Minuten mög-
lichst hochtourig mixen. Mit einem dünnen Baum-
wolltuch abseihen und gut ausdrücken. Nach 
Belieben und Geschmack Süßungsmittel zugeben 
und den Drink mit Wasser auffüllen, bis die ge-
wünschte Konsistenz erreicht ist.



Rezepte mit Nutzhanf  l  77

Cookies aus Nutzhanf
Zutaten:
5 g geriebene Hanfblätter 
und/oder -blüten
120 g Zucker oder Rohrohr-
zucker
130 g Butter oder Margarine
250 g Mehl
Kleine Schokoladenstücke
1 TL Backpulver

Zubereitung:
Hanfblätter und/oder -blüten mit Zucker mischen, 
mit Butter bzw. Margarine, Mehl, Schokoladen-
stücken und Backpulver vermengen. Masse 
entweder zu einer Rolle formen und Scheiben 
abschneiden oder zu Kugeln formen und diese 
flachdrücken. Im Backofen bei 150 Grad für 20–25 
Minuten backen (dabei werden die Cannabinoide 
aktiviert).
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