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/dravie z topinambura

onzumuju sa hluzy to-

pinambura, ktoré maju

sladkastt chut. Od inych
druhov zeleniny sa vSak topi-
nambur odliSuje vynimo¢nym
sacharidovym systémom na pod-
state fruktézy a jej polymérov:
fruktooligosacharidov a inulinu.
NavySe, topinambur neobsahuje
$krob ako klasicky [ulok zemiako-
vy. Do popredia zaujmu sa Coraz
viac dostava aj vdaka zdravotnym
benefitom.

Zasobaren

vitaminov a inulinu
Topinambur obsahuje 8kalu vita-
minov skupiny B a C, mineralne
latky a stopové prvky — Zelezo,
kremik, zinok, horcik, draslik,
fosfor a vapnik, pektinové lat-
ky, vlakninu, organické kyseliny
a aminokyseliny. V jeho hluzach
sa nachadza aj kyselina jabl¢n4,

jantarova a kyselina citronova. Polyo-
xykyseliny z topinambury neutralizuju
patogénny vplyv agresivnych volnych
radikalov, vymenu splodin a podporuju
norméalne enzymové travenie potravy.

NavySe ,sladky zemiak“ obsahuje aj
jedine¢ny prirodny polysacharid inulin,
ktory sa sklada z 95 percent fruktdzy.

Inulin

Jeho priaznivy Uc¢inok sa prejavuje tak
vo vnutri organizmu, ako aj pri vyluco-
vani. PIni funkciu absorbenta, schopné-
ho spojit a vylucit z tela velké mnozstvo
toxickych a odpadovych latok, ktoré sa
dostavaju do organizmu potravou alebo
vznikaju v ¢revach v priebehu travenia.
Inulin podporuje motoriku a peristalti-
ku Criev.

Centrum detoxikacie

Pecen, bez ktorej moZe Clovek preZit
len niekolko hodin, byva velmi casto
sklonovana v suvislosti s odplavovanim

chemickych latok z tela. Inulin dokaze
odlahcit pe€en od zataZujucich zvySkov
stravy a chréanit tak jej potencionélne
moznosti nevyhnutné na boj s ocho-
reniami a zhubnymi ¢initelmi vonkaj-
Sieho prostredia. Pektin odvadza z
organizmu Skodlivé latky, cholesterol
aj triglyceridy, ktoré su zakladnymi po-
vodcami rozvoja arterioskler6zy a vzni-
ku zI¢ovych kameniov.

Vyznam topinambura spo¢iva v preven-
ciia podpornej liecbe cukrovky, obezity,
portch metabolizmu, vysokého cho-
lesterolu, aj pri detoxikacii organizmu.
Navyse, topinambur obsahuje aj bioak-
tivny kremik vyuzitelny v kozmetickom
priemysle. Slovenska spolo¢nost Fyto-
sal ponuka produkty z topinambura:
vyzivové doplnky, cukriky, sirupy a dze-
my. Kupite ich v predajniach zdravej
vyzivy, ktorych zoznam je uvedeny na
stranke www.topinambur.sk.

Inulin

B vytvara zdroj Zivin a optimalne
podmienky pre bifidobaktérie,
chrani hrubé ¢revo pred zapalovymi
a nadorovymi chorobami,
posiliiuje imunitny systém,

znizuje glykemicky index potravin,
upravuje hladinu cukru v krvi,
znizuje hladinu cholesterolu,
podporuje syntézu vitaminov,
zvysuje absorbciu mineralov,
znizuje obsah lipidov.

reguluje krvny tlak




