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Tri tisicrogia poznd &lovek topinambur
a odddvna ho lékala unikétna Zivotnd
sila rastliny, umoziujica prezit jej
v extrémnych podmienkach vonkajsie-
ho prostredia a ddvat omnoho vé&&siv
orodu v porovnani s inymi rastlinami.
Stéasnost  objavuje vlastnosti  tejto
takmer zabudnutej rastliny. Od inych
druhov zeleniny sa topinambur odli3u-
je unikdtnym sacharidovym systémom
na podstate fruktézy a jej polymérov:
fruktooligosacharidov a inulinu.

ie jedineény prirodny polysa-
charid, ktory sa skladd z 95% frukté-
zy.
Okrem inulinu obsahuje topinambur
aj daliie biologicky aktivne latky,
minerdlne latky - Zelezo,
kremik, zinok, horéik, dras-
lik, fosfor a vépnik, vitami-
ny skupiny B a C, pektino-

vé latky, vlékninu, organické kyseliny

a aminokyseliny.

Vyznam topinambura spoéiva v pre-
vencii a podpornej lie¢be cukrovky,
obezity, metabolizmu, vysokého cho-
lesterolu, aj pri detoxikdcii organizmu.
Topinambur reguluje krvny tlak a tré-
viaci systém, chrani pecefi a oblicky.
Poméha tiez zvySovat odolnost orga-
nizmu pri infekcigch.

Pésobi antistresovo, dodéva organiz-
mu energiu, zvy3uje schopnost koncen-
tracie.

Odporiéa sa tiez pre rekonvalescen-
tov, v prevencii proti artritide, reume,
osteopordze.

Unikdtne moznosti topinambura vyuzivali [udia na liege-
nie chordb v praktickom domécom liecitelstve, pri roz-
nych ochoreniach aj kozmetickych problémoch. Tieto re-
cepty vychddzaji zo zdkladov starych tradicii a postupov
[udového liecitelstva.

Pri cukrovke, arterioskleréze, hyperténii, trombéze, ané-
mii, nachladnuti, zapche, sirese, nedostatku energie, ne-
spavosti, Zalidoéno-érevnych ochoreniach, chronickom
zdpale, bolestiach chrbtice a konéatin, osteoporéze, re-
ume, artritide, dne, na detoxikdciu:

RecEPT 6.1 | Hluzy topinambura dékladne umyf,

~————= konzumovat v surovom stave, najlepsie

so Supkou, bez ochutenia, pred jedenim po 50 gramov,
3-krét za dei.

Odsfavit umyté hluzy topinambura, éer-
stvd $favu pif po 50ml, 2-krét za defi, 10
-15 minét pred jedlom.

RECEPT ¢.2

RECEPT &.3 1 polievkovi lyZicu présku z hléz topi-

. nambura zaliat 2 pohdrmi vriacej vody,

ochladit, precedit cez gézu a pit 1 pohdr, 2*krdt za def,
15 mindt pred jedenim.

RECEPT &.4 Na tenko narezani stonku qj s listami -
zelend masu (mozno pouzif &erstvd ale-
bo susend) z vrchnej asti rastliny zaliat vriacou vodou
- 2 polievkové lyzice zelenej masy na 0,5 litra vriacej
vody, nechat vylihovat cez noc. Réno precedit cez sitko

a pit po 0,5 pohdra, 4-krét za den.

QECEPT i.5 | Kvet topinambura (v septembri) Eerstvo

— odirhnuty alebo vysuseny v fieni zaliaf
vriacou vodou - 1 polievkovd lyzica kvetov na 0,5 litra
vriacej vody, nechat’ vylthovat' cez noc, precedit cez
gézu alebo sitko. Pif po 0,5 pohdra, 4-krét za def.

Pri strese, nespavosti, bolestiach chrbtice a konéatin, oste-
oporéze, reume, artritide, pri kozmetickych problémoch
- suchd, ochabnutd pokozka, vrasky :

Zelent masu (&erstvi alebo susend) za-
liaf vriacou vodou - 1 diel zelenej masy
na 3 diely vody. Vylihovat cez noc. Precedit cez sito.
Vliat do vane 10 litrov ziskaného extraktu a doliat teplou
vodou - 38 - 40° C. Kipaf sa v tejto kire 15 - 20 mindt,
2-krét za tyzden.

RECEPT &.6

N&$ gitatel' S. Niznan z Trnavy
nas poprosil 0 odpoved' na otazku:

Ci je topinambur liek
alebo len potravina?

SIneénica hluznata (topinambur)
Helianthus tuberosus L.

ODPOVEDAME
CITATELOM

Patri medzi astrovité rastliny. Jej mocné drsné stonky doras-
taju do vysky 300 cm. Na vrchole mé na jesefi do 8 cm vel-
ké Zlté kvety, ktoré v nasich podmienkach nestagia dozrief
do semien, preto sa $iri vegetativne z hliz vyrastajicich
z korefiov. Pévodnd domovina rastliny je v Severnej Ameri-
ke. Do Eurdpy sa dostala v 17. storoéi.
Hluzy obsahuji 17 % sacharidov s hlavnou zésobnou lét-
kou - inulinom, kiory predstavuje polysacharid frukiézo-
vého typu. Okrem toho mé qj 2,5% proteinov z minerdl-
nych létok, najmé vapnik, draslik a zelezo. Z vitaminov
je pritomny qj provitamin A a vitamin C.
Uzitocnost hlz pre cukrovkdrov podmiefiuje najmé pritom-
ny inulin. Jeho koneénym vstrebatelnym substratom je fruk-
t6za, ktord nekladie ndroky na inzulinovd energetickd pre-
menu, ako sa to odohréva pri glukéze. Dal3ou prednostou
hloz v [udskej vyzive je ich evidenind podpora mnozenia
a kolonizécie probiotickych bakteriglnych kultor,
ktoré zabezpedujo fyziologicky &innost tréviacich orgénov
a pomdhajd zvySovaf imunitné procesy celého organizmu.
Diabetici a tiez zdravi ludia, mézu prijimaf tieto uZitoéné
hluzy v akejkolvek podobe a kulindrskej priprave. Jedia sa
surové, varené, pripravuji sa z nich placky, posichy a pod.
Zaujimavosfou je, ze hluzy mozno konzumovat a vykopé-
vaf pocas celého roka, ale najviac uZitoénych substancii
majd po zaschnuti byle v neskorej jeseni.
Na dvodng otdzku mozno odpovedat': topinambury sg lie-
kom, dietetickym prostriedkom a aj potravinou.
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