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arna detoxikacia
8 topinantbuwiont

jarnom obdobi sa nas organiz-

mus potrebuje zbavit toxickych

latok, ktoré sa don dostavaju zo

stravy, vody, ¢i vzduchu. Sprav-
na ocista prebieha na vsetkych drovniach,
od tej najmensej bunky. Najlepsia a naj-
zdravsia ocistna ktra je zdravé stravova-
nie. Velké mnozstvo vedeckych vyskumowv
vypoveda o tom, Ze potraviny nie sd pre
cloveka len zdrojom energie ale aj regulu-
ju rozne funkcie a reakcie. Dolezité mies-
to z hladiska zdravého stravovania pred-
stavuje topinambur (Helianthus tuberosus).
V stcasnosti sa ¢oraz viac pozornosti ve-
nuje tejto takmer zabudnutej a hlavne ne-
docenenej rastline.

Od inych druhov zeleniny sa
topinambur odlisuje unikdtnym
sacharidovym systémom
na podstate fruktozy
a jej polymérov:
fruktooligosacharidov
a inulinu. Okrem
inulinu obsahuje
topinambur dalsie
biologicky aktivne ldtky
ako pektin, organické kyseliny,
vldkninu, aminokyseliny,
minerdlne ldtky a stopové prvky
(vdpnik, Zelezo, horcik, zinok,
fosfor, kremik, draslik), vitaminy
(G, B) a neobsahuje skrob.

Inulin, jedinec¢ny prirodny polysacha-
rid, ktory sa skladd z 95% fruktozy, ma
priaznivy dcinok pocas celého casu, ked
sa nachadza v organizme cloveka, zaci-
najtic od prichodu do zalidka a konciac
vylucovanim. PIni funkciu vzdcne aktiv-
neho absorbenta, schopného spojit a vylu-
¢it z organizmu velké mnozstvo toxickych
a odpadovych latok, dostavajticich sa do-
vnutra organizmu potravou alebo vzni-
kajticich v ¢revach v priebehu trdvenia,
evidentne podporuje motoricki ¢innost za-
lidoc¢no-crevného traktu (motoriku a pe-
ristaltiku). Hojnost organickych polyo-
xykyselin, ktoré sa nachadzaju v zlozeni
topinambura neutralizujui patogénny vplyv
agresivnych volnych radikalov a vymenu
splodin. Pritom vo vndtri ¢riev nastolujd

fyziologicku alkalickd reakciu, nevyhnut-
nd pre normalne enzymové travenie po-

travy.

Najdolezitejsie tovaren detoxikdcie,
ustredné chemické laboratérium nasho te-
la, sklad rezerv a pohonnych hmot je pe-
cen. Clovek bez pecene moze prezit iba
niekolko hodin. Nezivime sa vsetkymi su-
rovinami, ktoré jeme, ale iba tymi ich cas-
tami, ktoré mozeme stravit, preto zvysky
stravy tiez zatazuju pecen. Topinambur,
v sile svojich vynikajtcich vlastnosti, ma
komplexny tcinok na funkénost pecene.
Inulin zna¢ne odlahcuje pecen a tak chra-
ni jej potencidlne moznosti, ktoré su ne-
vyhnutné pre organizmus v boji s roznymi
chorobami a zhubnymi ¢initelmi vonkaj-
Sieho prostredia.

OKREM UZ SPOMENUTEHO, INULIN

V LUDSKOM ORGANIZME:

W vytvdra zdroj zivin a optimalne pod-
mienky pre bifidobaktérie,

m chrdni hrubé crevo pred zapalovymi

a nadorovymi chorobami,

m posiliiuje imunitny systém,

m znizuje glykemicky index potravin,
m upravuje hladinu cukru v krvi,

m znizuje hladinu cholesterolu,

m podporuje syntézu vitaminov,

W zvySuje absorbciu mineralov,

W znizuje obsah lipidov.

Topinambur pomdha tiez zvySovat
odolnost organizmu pri infekcidch, poso-
bi antistresovo, doddva energiu, zvysu-
je schopnost koncentracie. Odportca sa
v prevencii a podpornej liecbe predovset-
kym civiliza¢nych ochorent (srdcovo-ciev-
ne ochorenia, cukrovka, obezita, rakovina
hrubého creva), aj v prevencii proti artriti-
de, reume, osteoporoze.

Na slovenskom trhu st uz dostupné aj
produkty z topinambura - vyzivové do-
plnky, sirupy, dzemy, cukriky.




