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wium Gesundheitswert von Topinambur®

Topinambur 51 zine Pflanze aus der Gaming der Sonnenblumengewdchse, dic vor gut 400 Ishren von
Nordameriica wis die Kartoflel, di Tomate, der Tabak oder auch der Mzis nach Evropa pelan=ie. Diese hoch
wichserde Pllenze kann naheru vollstindiz verwertet werden, Wir forschien an der TU Berfin szic 1982 2n des
Yerwerung der Stolonen am Wiorzelsiock, die als  Kinollen” besetchnet werden, Man versgn sic 7o Alkahol, der
«inmal als Biosprit bewte in unscr Benzin kammt =, Energie aus nachwachsenden Rohstoffen®, man verwendet
sie yum Kochen als Sattimmesheilage, fur Salate, presst sie #u Sall aus, nimmi sie zom S@ssen, als Brosuferich
urd vieles mehr. Worin onterscheidet sich Topinambur von anderen kohlenbydrathaltisen Pflaszen hew,
Bohstoffen™

Anst2lle von 513 r k e. das is1 polymer gebundene Glokose, die den glvkEmischen Index boch treibt. enthdk die
Topinzmbur dis Keservebohleohydrat 1 o 1 i n, das ist polymer gebundene Frukiose mit mor einer Glukose am
Anfzng des profien Mol=kiils. Dadurch erhdlt Inulin diz Eigenschaft nach dem Vervehr praltisch kein Insulin
abzurufen. Inulin 151 Insuln mmabbiineiv, Dicscs gesundheimrelevante Kohlenbydral hilft alloemein bei der

Gewichisredukiion als ideales Sittisuna=mittel. Topinambur wird hesonders adipfsen Tyvp 1lb - Diabetikem
empfoklen. Die Cholestenn-Senkung ist bewicsen. Der glvkimische Tndex von Topinamber liesr schr niedrig,
etwaz owischen 1 ond 4. Dedurch izt Topinambur ew ideales Sittirunasmittzl, welches schiank sher keinesfalls
dick machi. Warem? [oulin 151 3m menschlichen Dinndarm unverdaulich und deshalb «in Ballzst<odT. Erst im
Dickdarm kéasen Mikroorgenizmen, wiz Laktobazillen und Bilidobzkterien, das nulin dorch speziellz Enzvime
in kizinere (iigofrulzosen und organische S3uren zerlepen. Dabei benutzen diese Rabaeriensperialisten das
Inulin ads Wikrstoff fior thre eigene Vermehmunyg. Dieser Vorgang wird Prebiotik genanl
Topinzmborisoellen fonlem
a} iz Vendauang und halten
b} das Verkdhns der Darmbakterien zu cinander harmonisch, Inulin wind 1m Dickdarm 5o von
Laktobarillen und Bifidobakterizn verwerer, Digse bilden orzanische S2oren mnd senken dadurch den
pH-Wert im Darm, wodurch unerwilivschie anders Bakterien, wic beispiclsweise Clostridien und
Salmonellen, umierdrilcks werden,
¢} Dar Aufnehme von Kalzium (Ca-Resorplion} sus dem Speisebrei erhabhs sich bis 7 200 und die
die Brsorption voan Masnesium und Bizen verbessert sich.

Fir eimen prabiotischen Zustand wurde mit Inulin der messbare Eintluss aof die Verdaung anbeod der
Smhlfrequenz der Ablihr={fekt (Laxanz) klinisch geproft. Bei Erwachsenen trin der Effekt bei Vierzehr von 3
bis & Gramm Inulin, das eatspricht 10 bis 13 ¢ getrocknetsr Topinamburknolle, als Tagesration in der @blichen
Kost emm. Ab dom 3. Monat kann Toginambue dec Babvkost schon beizefiiot werden,

Die Topinamburknolle kann rob und 7 oder getrocknet wnd zerkleinerm als zigenstindizes Lebensmittz] in der
Kiche verwendel werden. Dias Me=hl enthiilc sowohl diz Schalen- als auch di= Frochtfleischbestandscilz. Tradurch
werden positiv auf diz Gesundhzit wirksamen Inhalisstolle mit in die Speise cingebracht, von denen aur cinize
hier ganz korz hesprochen wenden kinnen. wie: Eiweifl und Aminosiuren; (ber $0% der Aminosiuren sind
eazentiell; Makpo- wnd Mikroslemenie. wie Kalzium, Magnesium, Eisen, Zink und Selen. Dabei ist Topinambur
Matrium - arm, hingegen schr konzentriert an Kaliom, was hei Bluthoehdruck giinstiz ist. Und: Pohophenole




besondars Phenolsforen. Hierin dominiert dic Salicylsdure. die antimikrobizll, Fieber seniend, eatrlindungs-
hemmend wirks, dann die Chlorogensiure, dic prophylaktisch antikarzinogen ist, sowie die Gealmmsiure, dic
antioxidaiv wed bakseriostatisch reagien { pflanzliches Aspirin™). Weitere Phenobverhindunzen von Bedeuning
wrurden bestimme. So warde in den St3ngeln der Sonnenblume beispielsweise kirzlich auch ein AbwehrsiofT
aezen den Befall mit Sclaroninia sclerotionom {Weilifiule) gefunden: die DicafTeoyt-ChinesSure (DCOAL diz
cinen Schutzstofl gegen ATDS darsielit. Sie hilft, im menschlichen Karper zine TITV-Vireslass zu senken.

Topimmburksollen roh oder schonend getrocknet und zerkleinert in Lebensmimeizubercitmern vermehren den
BallaststolTamseil, verbessern die Darmilora und zugleich die Laxane, befirdern das Stmiounzs=efihl. senken
den Ghyx-Wert und mragen mur Gewichisreduktion in ciner Diiit bei. senken die Broteinheiion (BE-Wert) bei
Dizhetikerm Sie besizen allgamein durch ihse Zusammenserzung an Polyfruklanen, Makro- und Mikro-
elementen sowie Polvphenolen verschiedene priventive Wirkungen: auf das lmmunsystem, antioxidativ durch
Abfangen Seier Radikale im Komoer, dic aus Speisen und Umwele stammen, sowie aul die Lipade, das
Cholesterin und viele andere mehr.

Dis oheriedisehen Teils: Blien und Rltter, besitzen ebenfalls Gesundheimrclevinz. So diente die B lice als
schleimifsendes. Katermrhe milderndes Tonikum ader Sirup im alten Russland als hewshnes Hawsmittel. Zur Zea
wird die Heilwickung wicderemideckt. Ausden Bl&tre rn der Pllanze Lisst sich ein Disbetikceries robereiten.
Diieser enthilt nebea der nattrlichen Siffwirkung des Tnulins, das dort gebildet wird, soch dic erwshnten die
Gesondheit des Menichen flirdernden Polvphenole, Dliese schiityen die Pilanze s=fos] wor Schadlingshefall und
hakien dic Verderbors aul, Dhe Schuczstofle werden bevorzogt in Pflanzen gebildet. die nicht wmier dem Einfluss
von Pilanzenschotzoitiedn wachsen. Schlicsslich produzizren solche Pflanzen zegen Stress und oor Abweehr von
Mikroorzanismen als Lnfektanten selbst geziclt Polyphenole und gegen Frostschaden das Inulm. die wir sefhst
figr unszre Geamdhen nulzen kinazh.
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