Topinambur – Knolle gegen Übergewicht!

Topinambur ist ein fast vergessenes Gemüse. Einigen ist diese Knolle auch als Diabetiker-Kartoffel bekannt. Das Aussehen gleicht einer großen Ingwerwurzel. 

Diese Knolle wird in Deutschland wieder verstärkt angebaut. Bis Mitte des 18. Jahrhunderts war sie in Frankreich, England, Belgien, Deutschland und Holland Grundnahrungsmittel. Dann wurde sie von der kalorienreicheren Kartoffel verdrängt.

Nun hat die Naturmedizin das Topinambur als Gemüse wieder neu entdeckt, und zwar gegen Übergewicht und Diabetes. Topinambur hat einen lang anhaltenden Sättigungseffekt, es verhindert dadurch Heißhungerattacken und ist obendrein noch kalorienarm. Es liefert nur eine geringe Menge an verdaulichen Kohlenhydraten. Sie melden schon nach kurzer Zeit an die Sättigungsnerven: Ich habe genug. Dabei bleibt der Blutzuckerspiegel unverändert. Genau das verhindert das starke Hungergefühl, welches ja durch Blutzuckerschwankungen ausgelöst wird. 

Das Hauptkohlehydrat in der Topinamburknolle ist das Inulin, das nicht verdaut werden kann. Die großen Mengen, die sich in der Knolle befinden, quellen in Magen und Darm auf. Wieder entsteht ein Sättigungsgefühl. Außerdem fördert und stärkt das Inulin die gesunde Darmflora, die Welt der positiven Darmbakterien. Damit wird ein Beitrag zur Stärkung der Immunkraft geleistet. 

Von diesen positiven Darmbakterien wird das Inulin zu kurzkettigen Fettsäuren abgebaut. Das wieder fördert den Stuhlgang. 

Es gibt in der Apotheke, im Reformhaus und in Drogerien Topinambur in Form von Kautabletten. Statt einer Mahlzeit nimmt man 3 bis 7 Tabletten mit einem viertel Liter Flüssigkeit. Das hält angenehm satt. Ganz neu ist Topinambur als Sirup. Man setzt ihn dort ein, wo man sonst Zucker nehmen würde.
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