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El can na bis tie ne un uso te ra péu ti co y re crea ti vo que se
apro ve cha 100% si se in te gra en la co ci na. Sin las des ven ta- 
jas que su po ne fu mar lo, pre pa rar el can na bis se gún de li cio- 
sas re ce tas de pa ra ex pe rien cias pla cen te ras pa ra la men te y
pa ra el pa la dar.

Ade más el Can na bis sa ti va es un te so ro co mo ali men to. En
su for ma no psi co ac ti va, el cá ña mo pue de in cor po rar se a la
die ta ha bi tual, por que la en ri que ce con pro teí nas ve ge ta les
de má xi ma ca li dad, con to dos los ami noá ci dos es en cia les,
áci dos gra sos ome ga-3 y ome ga-6 y fi bra.

En es te li bro ex pli ca mos las téc ni cas de la co ci na can ná bi- 
ca, to dos sus apor tes nu tri cio na les, có mo ela bo rar las pre- 
pa ra cio nes bá si cas y 75 re ce tas psi co ac ti vas y no psi co ac ti- 
vas pa ra lle var el can na bis a los fo go nes. Pa ra ali men tar
cuer po y al ma.
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CÁ ÑA MO NU TRI CIO NAL
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UN ALI MEN TO RE DON DO

¿Re cuer das qué ali men to le com pra ba el abue lo al ca- 
na rio de la fa mi lia? No, no era al pis te.

Se tra ta ba de unas se mi llas al go más gran des, re don- 
dea das y bri llan tes. Eran ca ña mo nes, es de cir, se mi llas de
ma rihua na. No es que el abue lo do pa ra al ca na rio pa ra que
can ta ra me jor; las se mi llas de ma rihua na que se usan pa ra
la ali men ta ción (tan to de aves co mo de hu ma nos) no con- 
tie nen THC, así que no son psi co ac ti vas.

Pe ro en la se mi lla del cá ña mo se en cuen tra una ma ra vi- 
lla: to dos los ami noá ci dos es en cia les y va lio sos áci dos gra- 
sos, los que co no ce mos co mo ome ga-3 y 6. O sea, pro teí- 
na ve ge tal com ple ta, de la me jor ca li dad, y las gra sas más
sa nas. Así que el ca na rio can ta ba más que nin guno por que
es ta ba bien ali men ta do, no por que su avíco la al ma se vie ra
ele va da por ar te y gra cia del THC.

No só lo son las se mi llas lo que se apro ve cha co mo ali- 
men to de la plan ta del cá ña mo. El acei te que se ex trae de
ellas tie ne gran des pro pie da des nu tri cio na les, de las se mi- 
llas pue de ha cer se ha ri na y exis ten tam bién en el mer ca do
mu chos pro duc tos ela bo ra dos a par tir del cá ña mo: ga lle- 
tas, cho co la ti nas, in fu sio nes, pas ta, sal sas…

¿Qué nos apor ta?
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La se mi lla del cá ña mo es ri ca en pro teí nas, áci dos gra- 
sos es en cia les, vi ta mi nas, mi ne ra les y en zi mas. Tie ne sa bor
a fru to se co, al go si mi lar a la nuez, y con ella se pue den
ela bo rar le che, yo gur, acei te, man te qui llas…, ob te nien do
las mis mas pro pie da des en di fe ren tes tex tu ras.

El 30% de la se mi lla es acei te, que con tie ne áci dos gra- 
sos es en cia les —que el cuer po hu ma no es in ca paz de fa bri- 
car, así que de ben ob te ner se me dian te la die ta— en una
pro por ción ideal.

Tam bién con tie ne un 25% de pro teí na de una al ta di- 
ges ti bi li dad. Pro por cio na mi ne ra les: mag ne sio, fós fo ro, po- 
ta sio, azu fre. Es una muy bue na fuen te de man ga ne so, que
pre ci sa men te ayu da a me ta bo li zar los áci dos gra sos es en- 
cia les. Pa ra ser una se mi lla, con tie ne ade más bas tan te cinc,
cal cio, hie rro y vi ta mi na A. Con tie ne mu cha fi bra die té ti ca.

Vea mos, una a una, cuá les son las ven ta jas de in ge rir es- 
tos nu trien tes.

Gra sas sa nas

Las gra sas son mo lé cu las com ple jas com pues tas de áci- 
dos gra sos. Usa mos las gra sas co mo com bus ti ble, co mo
com po nen te de es truc tu ras ce lu la res o co mo fuen te de sus- 
tan cias es en cia les. Tam bién pro por cio nan una ca pa de ais- 
la mien to ba jo la piel. No to das las gra sas son igua les: las
hay satu ra das, mo no satu ra das y po li in satu ra das, ade más de
las gra sas trans. La die ta oc ci den tal ac tual con tie ne un ex- 
ce so de gra sas, y lo peor es que se tra ta de gra sas de la
peor ca li dad: las gra sas satu ra das. Exis te otra dis tin ción res- 
pec to a la salud de las gra sas: las gra sas co ci na das satu ran
y obs tru yen. Las gra sas cru das, que co me mos a par tir de
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las se mi llas, fru tos se cos, acei tes, agua ca tes…, no pro du- 
cen ese efec to. Es más, pue den ayu dar in clu so a per der pe- 
so y a re du cir el co les te rol.
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UN ACEI TE BIEN PRO POR CIO NA DO

Pro por ción de áci dos gra sos es en cia les del cá ña mo:

♦ Áci do li no lé ni co (LNA, fa mi lia ome ga-3) = 20%
♦  Áci do li no lei co (AL, fa mi lia ome ga-6) = 60% Pro por- 

ción 1:3

Más del 75% de las gra sas que con tie ne el cá ña mo son
po li in satu ra das. A par tir de las gra sas po li in satu ra das fa bri- 
ca mos sus tan cias que con tro lan nu me ro sas fun cio nes, y se
di vi den en dos fa mi lias: los ome ga-3 y los ome ga-6. Los
dos de ben ad qui rir se a tra vés de los ali men tos, y en una
pro por ción ade cua da. Los acei tes sue len ser sus me jo res
fuen tes, y el de cá ña mo con tie ne tan to ome ga-3 co mo
ome ga-6, y en la pro por ción ideal: 1:3.

Com pa ra ción con otros acei tes

Pro por cio nes de ome ga-3 y ome ga-6:

♦ Acei te de cá ña mo 1:3
♦ Acei te de lino 1:4
♦ Acei te de col za 2:1
♦ Acei te de soja 8:1
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A par tir de los áci dos gra sos es en cia les li no lei co (de la
fa mi lia ome ga-6) y al fa li no lé ni co (de la fa mi lia ome ga-3)
pro du ci mos otros áci dos gra sos es en cia les (AGE), que ac ti- 
van múl ti ples fun cio nes. Los AGE son gra sas que el cuer po
hu ma no ne ce si ta pa ra cons truir mem bra nas ce lu la res, man- 
te ner la fun ción ce lu lar, man te ner el equi li brio hor mo nal,
man te ner el buen es ta do y ni vel de hi dra ta ción de la piel y
el pe lo, y man te ner una bue na salud y bien es tar ge ne ral.

Tam bién pa re ce que una to ma ade cua da y con ti nua da
de AGE pue de no só lo pre ve nir, sino re tra sar o ali viar cier- 
tas do len cias co mo las de ri va das del sín dro me pre mens- 
trual. Tam bién se ha com pro ba do que la pre sen cia de AGE
ayu da a re cu pe rar se an tes de un es fuer zo mus cu lar y a que
lue go no sin ta mos «agu je tas». Por eso las ba rri tas de cá ña- 
mo se es tán co mer cia li zan do tam bién co mo ayu da pa ra los
de por tis tas.

Las gra sas del cá ña mo son, por tan to, gra sas bue nas,
que to dos de be ría mos in cluir en la die ta, sin mie do a pa sa- 
mos. Es tas gra sas re du cen el co les te rol y lim pian las ar te- 
rias, al con tra rio que las gra sas satu ra das o las trans, cu yo
con su mo de be evi tar se por que con du cen pre ci sa men te a
las en fer me da des co ro na rias. Las trans prin ci pal men te en
las de ori gen ani mal (car nes ro jas, em bu ti dos…) y en la bo- 
lle ría in dus trial.

¿Qué pa sa si nos fal tan?

Se cal cu la, se gún la die ta oc ci den tal ge ne ral, que ac- 
tual men te la pro por ción de es tos áci dos en nues tra ali men- 
ta ción es de 25:1. Efec tos del des equi li brio en tre am bos se
aca ban per ci bien do en la salud.
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La de fi cien cia de ome ga-6 pue de pro vo car: caí da de
pe lo, ec ce mas, de ge ne ra ción del hí ga do, pro ble mas de
com por ta mien to, de ge ne ra ción del ri ñón, se que dad de los
con duc tos au di ti vos y de las glán du las sa li va res, in fec cio nes
fre cuen tes, ma la ci ca tri za ción, es te ri li dad mas cu li na, abor- 
tos no de sea dos, ar tri tis, pro ble mas cir cu la to rios, cre ci- 
mien to re tar da do, ex ce si va su do ra ción acom pa ña da de
sed…

La de fi cien cia de ome ga-3 pue de oca sio nar: cre ci mien- 
to re tar da do, de bi li dad ge ne ral, pér di da de la vi sión, pro- 
ble mas de apren di za je, des coor di na ción mo to ra, sen sación
de hor mi gueo en las ex tre mi da des, pro ble mas de com por- 
ta mien to, tri gli cé ri dos al tos, pre sión san guí nea ele va da, in- 
fla ma ción de los te ji dos, ede ma, piel se ca, de te rio ro de las
fun cio nes men ta les, me ta bo lis mo len to.

Pro teí nas de ca li dad

Otro de los gran des apor tes que nos ofre ce el cá ña mo
nu tri cio nal son las pro teí nas. Las pro teí nas es tán com pues- 
tas por uni da des lla ma das ami noá ci dos. Cuan do in ge ri mos
pro teí nas, nues tro cuer po de be des com po ner las en ami- 
noá ci dos pa ra po der di ge rir las. Es ta des com po si ción de las
pro teí nas la rea li zan unos en zi mas del pán creas.

Hay pro teí nas más y me nos di ges ti bles, y las que apor ta
el cá ña mo son muy fá ci les de asi mi lar por el cuer po hu ma- 
no. Ade más son muy com ple tas, es de cir, de gran ca li dad.
La ca li dad de una pro teí na se pue de me dir por la canti dad
de ami noá ci dos es en cia les que con tie ne. Exis ten nue ve
ami noá ci dos es en cia les —es de cir, que el cuer po hu ma no
no pue de fa bri car por sí mis mo, y de be mos ob te ner los me- 
dian te los ali men tos, igual que en el ca so de al gu nos áci- 
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dos gra sos es en cia les— y la se mi lla del cá ña mo los con tie- 
ne to dos.

Otros ali men tos que con tie nen los nue ve ami noá ci dos
es en cia les son: col, plá ta nos, pe pi nos, be ren je na, to ma tes,
gi ra sol, sé samo. Otras bue nas fuen tes de pro teí nas ve ge ta- 
les de ca li dad son el to fu, la qui noa, las se mi llas de ca la ba- 
za, el que so fres co, el bré col y las es pi na cas cru das.

Gra cias a las pro teí nas rea li za mos to das las fun cio nes
bá si cas de nues tro or ga nis mo. Si ellas no es tu vie ran pre- 
sen tes, nin gu na fun ción se ría po si ble.

Abun dan te fi bra

La se mi lla de cá ña mo con tie ne un 36% de fi bra, un con- 
te ni do al to. In cluir abun dan te fi bra en la die ta ayu da a vi go- 
ri zar el mo vi mien to in tes ti nal. Cuan to me nos tiem po per- 
ma nez can los ali men tos en di ges tión en los in tes ti nos, me- 
nos res tos po ten cial men te tóxi cos al ber ga re mos.

Las di ges tio nes len tas fa vo re cen la crea ción de ga ses,
in fla ma ción… La fi bra man tie ne con tro la das las bac te rias
in tes ti na les in de sea bles, fa vo re ce los mi croor ga nis mos be- 
ne fi cio sos, y re du ce la canti dad de gra sa que se ab sor be
du ran te la di ges tión.

Las fru tas y las ver du ras, los ce rea les in te gra les, son ri- 
cos en fi bra. Pa ra con se guir una do sis ex tra de fi bra en la
die ta, mue le en un mo li ni llo de ca fé un pu ña do de se mi llas
de cá ña mo y méz cla las con zu mos de fru tas, ce rea les, yo- 
gur…

Ali men to-me di ci na
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El acei te que se ob tie ne al pren sar las se mi llas del cá ña- 
mo tie ne pro pie da des me di ci na les, pre ci sa men te por su
con te ni do en áci dos gra sos es en cia les. La de fi cien cia de
és tos se ha re la cio na do con pro ble mas en la piel, el sín dro- 
me pre mens trual, irre gu la ri dad en la mens trua ción, pro ble- 
mas de an sie dad y de pre sión… Usual men te se tra tan es tos
des arre glos con otras gra sas con si de ra das «salu da bles»:
acei te de hí ga do de ba ca lao, de lino, de gi ra sol, de ona- 
gra… Pe ro nin guno pre sen ta unas pro por cio nes tan equi li- 
bra das co mo el cá ña mo.

♦  In ge rir re gu lar men te cá ña mo —su acei te en en sa la- 
das, se mi llas co mo ade re zo de mues lis—, o apli ca do ex ter- 
na men te so bre la zo na de la piel afec ta da, hi dra ta la piel y
ali via los ec ce mas. La mar ca de cos mé ti ca na tu ral Bod yS- 
hop tie ne to da una lí nea de cre mas y pro duc tos hi dra tan tes
a ba se de cá ña mo.

♦  Las en fer me da des car dio vas cu la res son de las que
más se pa de cen hoy en el mun do, en par te de bi do a un ex- 
ce so de co les te rol LDL que con tri bu ye, jun to con el ta ba co,
el al cohol, las gra sas satu ra das y el se den ta ris mo, a obs truir
las ar te rias. Los áci dos gra sos ome ga-3 y ome ga-6, que el
acei te de cá ña mo con tie ne en una ex ce len te pro por ción,
ayu dan a re ba jar los ni ve les de co les te rol LDL en la san gre.

♦ El cá ña mo es bue no pa ra los de sór de nes de hi pe rac ti- 
vi dad, que ca da vez pre sen tan más ni ños. Es tu dios cien tí fi- 
cos han ha lla do una re la ción en tre los ni ños hi pe rac ti vos y
do sis ba jas de ome ga-3 y 6.

♦  Pér di da de pe so. Au men tar el con su mo de EFA (áci- 
dos gra sos es en cia les) has ta que cons ti tu yan el 12-15% del
to tal de la co mi da dia ria ha rá que nues tro me ta bo lis mo se
ace le re. Es to da co mo re sul ta do una reac ción ter mo gé ni ca
que ha ce que se que men las gra sas y se pier da pe so.
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♦  Los áci dos li no lei co y li no lé ni co tam bién acor tan sus- 
tan cial men te el tiem po que re quie ren pa ra re cu pe rar se los
mús cu los fa ti ga dos des pués del ejer ci cio, pues fa ci li tan la
con ver sión de áci do lác ti co en agua y di óxi do de car bono.

♦ Los áci dos gra sos es en cia les ayu dan al sis te ma in mu- 
ni ta rio a re sis tir y com ba tir in fec cio nes.
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CON SU MO
SE MI LLA Y ACEI TE

La me jor ma ne ra de ob te ner re gu lar men te las pro pie da- 
des del cá ña mo de la for ma más in tac ta es por las se mi llas.
Las en con tra rás en te ras y tam bién des cas ca ri lla das. Es tas
úl ti mas son más blan das, sa ben me jor y tie nen los nu trien- 
tes más con cen tra dos que las en te ras. Sin em bar go, la cás- 
ca ra de las se mi llas al ber ga mu cha fi bra, ne ce sa ria si no es- 
ta mos acos tum bra dos a to mar gran canti dad de ve ge ta les,
en sa la das, fru tas…

Tan to un ti po de se mi lla co mo el otro son ex ce len tes
pa ra es pol vo rear so bre en sa la das, por ejem plo. O qui zá
pre fi ra mos un ali ño más un tuo so; el acei te es en ton ces lo
más re co men da ble.

El acei te de cá ña mo tie ne un sa bor in ten so y es de co lor
ver de os cu ro de bi do a su con te ni do en clo ro fi la. Se de be
con su mir cru do, sin ca len tar, y man te ner en un si tio fres co y
en una bo te lla de cris tal os cu ro pa ra que no le dé la luz. Se
re co mien da tor nar de una a dos cu cha ra das dia rias, que
pue den di sol ver se en un zu mo de fru tas o ver du ras, co mo
ali ño de en sa la das o aña di do a la co mi da. Si lo mez cla mos
con co mi da co ci na da, de be mos es pe rar a que la co mi da se
en fríe pa ra aña dir el acei te.

Por el equi li brio en tre sus ome gas, el acei te de cá ña mo
pue de to mar se in de fi ni da men te. Otros acei tes con una re- 
la ción en tre ome gas más des equi li bra da, co mo es el ca so
del lino, a la lar ga pue den au men tar la de fi cien cia del áci do
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gra so que se en cuen tra en me nor pro por ción. Es de cir, que
la abun dan cia de uno de los ome gas pue de re per cu tir ca da
vez más en la es ca sez del otro.

To mar en frío

Cuan do los acei tes, de cá ña mo u otros, se ex po nen a
al tas tem pe ra tu ras, luz y ca lor, co mo en el ca so de los fri tos,
se oxi dan rá pi da men te y por tan to pue den lle gar a ser no- 
ci vos, so bre to do si es ta téc ni ca de coc ción es la que más
usa mos. Sal tear de for ma rá pi da, a muy al ta tem pe ra tu ra,
co mo en el ca so del wok chino, per mi te que la des truc ción
de nu trien tes —tan to del acei te co mo del ali men to que co- 
ci na mos— afec te só lo a la par te más ex ter na de la co mi da,
man te nien do el in te rior con sus pro pie da des nu tri cio na les
más in tac tas, es de cir, más pa re ci das a co mo se ría el ali- 
men to cru do, la for ma en que se en cuen tra en su má xi mo
es plen dor. Pues tos a freír, es ta téc ni ca es una de las me jo- 
res op cio nes.

Pe ro en ge ne ral no es re co men da ble freír con acei te de
cá ña mo. De he cho, no es acon se ja ble que nin gún acei te

lle gue a más de 95oC, por que los áci dos gra sos es en cia les
que pue de con te ner se de te rio ran. El acei te más re co men- 
da ble pa ra ca len tar es el de oli va.

¿Cuán to to mar?

La canti dad dia ria re co men da da de áci do li no lei co es
de en tre el 3% y el 6% de las ca lo rías to ta les (re cuér den se
to pes de ca lo rías se gún hom bre-mu jer, se den ta ris mo, de- 
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por te…). Es to su po ne en tre 9 y 18 gra mos dia rios, de pen- 
dien do de ca da uno. Pa ra man te ner la pro por ción 3:1, de- 
be ría mos to mar tam bién en tre 3 y 6 g de áci do li no lé ni co
(1%-2% de las ca lo rías to ta les). Hay al gu nas ba rri tas de cá- 
ña mo ti po sna ck, co mo la 9bar, que se co mer cia li za en Es- 
pa ña, que con tie nen más de 11 gra mos de áci do li no lei co.
In ge rir uno de es tos pro duc tos a dia rio, u otros con unas
pro por cio nes si mi la res que nos ha gan más fá ci les los cál cu- 
los, es al go muy re co men da ble.


