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Topinambur

Helianthus tuberosus
Asteraceae - Helianthus - Asterales - Magnoliopsida

UBER DIE PFLANZE
Die Topinamburpflanze ahnelt der Sonnenblume in Gestalt und Grofie. Ihre rauen Blatter sind lanzett-
bis eierformig, und ihre dottergelben Bliiten blithen ab September.

WIRKUNG
Prabiotika fordern die Wachstum von niutzlichen Bakterien im Darm und verbessern die
Calciumaufnahme.

ANWENDUNG

* Erndhrung

* Medizinische Versorgung von Kranken

* Pravention durch richtige Ernahrung und Lebensweise

UBERLIEFERTE HEILWIRKUNGEN

* Gesunde Darmflora

* Knochengesundheit

* Schutz vor Magen-Darm-Erkrankungen

TRADITIONELLE CHINESISCHE MEDIZIN
Freitext: Knolle zur Reinigung der Leber eingesetzt; weitere Anwendungen sind Verdauungsprobleme,
Stimulierung des Immunsystems, Ubergewicht, Diabetes mellitus

UBERLIEFERTES WISSEN
Verwendet von indigenen Volkern in Mittel- und Nordamerika seit vorkolumbianischer Zeit; in Europa
bekannt ab 1610

KULTURELLE BEDEUTUNG
* Wahrend der Franzosischen Revolution als Alternative zu Kartoffeln angebaut
* Seit dem 19. Jahrhundert bekannt in Deutschland und Osterreich

ERKENNUNGSMERKMALE
grolse, robuste Sonnenblume mit heller gelber Bliite; bildet unterirdische Knollen, ahnlich Ingwer

WUCHS
mehrjahrig

Die Angaben auf diesem Blatt geben Uberliefertes und dokumentiertes Wissen wieder. Sie sind keine Heilaussage und ersetzen keine arztliche Beratung,
Diagnose oder Behandlung. Zu Wechselwirkungen mit Medikamenten ist der Katalog liickenhaft — im Zweifel bitte die Arztin oder die Apotheke fragen.
herbs.wohlsein.today - Seite 1



<)

Nicole wohlsein
Dipl. Kinesiologin

BLUTEZEIT
* ab September

HERKUNFT
Nordamerika

VERWENDETE PFLANZENTEILE
¢ Knollen

ZUBEREITUNG

* Kochen wie Kartoffeln

* Salate

* Suppen

* Auflaufe

* Garnierung zu Fleischgerichten

ERNTEZEIT
¢ Teil: Oktober bis Mai

SAMMELN
Pflanzenteile: Knolle

LAGERUNG
Winterfest, Temperaturen bis zu -15°C ertraglich

INHALTSSTOFFE
* Wasser: 80% - Eiweils: ca. 3% - Vitamine: ['Provitamin A', 'B1', 'B2', 'B6', 'D und C'] - Mineralien:
['Kalium', 'Calcium', 'Phosphor’, 'Eisen’, 'Natrium', 'Silizium'] - Kohlenhydrate: 15-20%

ATHERISCHE OLE

. 8-hydroxy-6,10-dimethyl-3-methylidene-2-oxo-3ah,4h,5h,8h,9h,11ah-cyclodeca[b]furan-4-yl
2,3-dimethyloxirane-2-carboxylate

* 4-hydroxy-6-(hydroxymethyl)-10-methyl-3-methylidene-3ah,4h,5h,8h,9h,11ah-cyclodecal[b]furan-2-one
5,9-dimethyl-15-[(2-methylbut-2-enoyl)oxyl]-14-methylidenetetracyclo[11.2.1.0%,2°.04,°Thexadecane-5-car
boxylic acid
(3ar,4r,11ar)-4-hydroxy-6-(hydroxymethyl)-10-methyl-3-methylidene-3ah,4h,5h,8h,9h,11ah-cyclodecal[b]
furan-2-one
2-(hydroxymethyl)-11-methyl-7-methylidene-6,12-dioxo-5,14-dioxatricyclo[9.2.1.048]tetradeca-1(13),2-di
en-9-yl 2-methylbut-2-enoate

* 12-(acetyloxy)-5,9-dimethyl-14-methylidenetetracyclo[11.2.1.0%,1°.04,°Thexadecane-5-carboxylic acid
(1r,2r,4r,61,8s,92,111)-8-hydroxy-4,9-dimethyl-14-methylidene-13-ox0-5,12-dioxatricyclo[9.3.0.04,°]tetra
dec-9-en-2-yl (2z)-2-methylbut-2-enoate
(3ar,4r,8r,11ar)-8-hydroxy-6,10-dimethyl-3-methylidene-2-0xo0-3ah,4h,5h,8h,9h,11ah-cyclodeca[b]furan-
4-yl (2s,3s)-2,3-dimethyloxirane-2-carboxylate

. 8-hydroxy-4,9-dimethyl-14-methylidene-13-0x0-5,12-dioxatricyclo[9.3.0.04,6]tetradec-9-en-2-yl
2-methylbut-2-enoate
. 11-methyl-2,7-dimethylidene-6,12-dioxo-5,14-dioxatricyclo[9.2.1.0%,8]tetradec-1(13)-en-9-yl

2-methylpropanoate
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(4r,8s,9r,11r)-11-methyl-2,7-dimethylidene-6,12-dioxo-5,14-dioxatricyclo[9.2.1.04,2]tetradec-1(13)-en-9-y
1 2-methylprop-2-enoate
(4r,8s,9r,11r)-11-methyl-2,7-dimethylidene-6,12-dioxo-5,14-dioxatricyclo[9.2.1.04,2]tetradec-1(13)-en-9-y
1 (2e)-2-methylbut-2-enoate
2-(hydroxymethyl)-11-methyl-7-methylidene-6,12-dioxo-5,14-dioxatricyclo[9.2.1.04,8]tetradeca-1(13),2-di
en-9-yl 2-methylbutanoate

. 11-methyl-2,7-dimethylidene-6,12-dioxo-5,14-dioxatricyclo[9.2.1.0%8]tetradec-1(13)-en-9-yl
2-methylbut-2-enoate
. 11-methyl-2,7-dimethylidene-6,12-dioxo-5,14-dioxatricyclo[9.2.1.0%8]tetradec-1(13)-en-9-yl

2-methylprop-2-enoate

IN DER KUCHE
* Reich an Ballaststoffen und Vitamin C
* Hohe Mengen Inulin, gut fur Menschen mit Diabetes

SICHERHEIT UND WECHSELWIRKUNGEN

GIFTIGKEIT
keine

NEBENWIRKUNGEN
Uberkonsumtion kann zu Durchfall fithren

WECHSELWIRKUNGEN
Zu Wechselwirkungen liegen uns hier keine Angaben vor. Das heil3t nicht, dass es keine gibt. Wenn du
Medikamente nimmst, frag bitte deine Arztin oder in der Apotheke nach.

QUELLEN

* Typ: wikipedia de - Url: https://de.wikipedia.org/wiki/Topinambur - Titel: Topinambur

» Typ: wikipedia de - Url: https://de.wikipedia.org/wiki/Tupinambarana - Titel: Tupinambarana

o Typ: pfaf - Url: https://pfaf.org/user/Plant.aspx?LatinName=Helianthus tuberosus - Titel: PFAF —
Helianthus tuberosus

* Typ: web - Url: https://de.wikipedia.org/wiki/Theophyllin - Titel: Theophyllin - WikipediaEmbryotox -
StartseiteTebonin forte 40 mg | Gegenanzeigen | Arzneimitteldatenbank ...Topinambur - gesiinder als
Kartoffeln - aok.de

» Typ: web - Url: https://en.m.wikipedia.org/wiki/Helianthus - Titel: Helianthus-Wikipedia

e Typ: web - Url: https://en.m.wikipedia.org/wiki/Common_sunflower - Titel: Common sunflower
-Wikipedia

* Typ: web - Url: https://tnyards.utk.edu/helianthus-tuberosus/ - Titel: Helianthustuberosus| Tennessee
Smart Yards

* Typ: web - Url: https://ideas.repec.org/a/gam/jagris/v11y2021i5p440-d552991.html - Titel: Nutritional
Value of Jerusalem Artichoke Tubers (Helianthus...)

. Typ: web . Url:
https://www.familie.de/artikel/topinambur-in-der-schwangerschaft-geht-das--mgh8g95qgpc . Titel:
Topinambur in der Schwangerschaft: Geht das? - familie.deTopinambur - Inhaltsstoffe, Wirkung und
Anwendung - HeilpraxisTopinambur - Inulin, Nahrwerte und ZubereitungstippsTheophyllin -
WikipediaEmbryotox - StartseiteTebonin forte 40 mg | Gegenanzeigen | Arzneimitteldatenbank
...Topinambur - gestinder als Kartoffeln - aok.de

e Typ: web - Url: https://www.heilpraxisnet.de/heilpflanzen/topinambur/ - Titel: Topinambur -
Inhaltsstoffe, Wirkung und Anwendung - HeilpraxisTopinambur - Inulin, Nahrwerte und
ZubereitungstippsTheophyllin - WikipediaEmbryotox - StartseiteTebonin forte 40 mg | Gegenanzeigen |
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Arzneimitteldatenbank ...Topinambur - gestiinder als Kartoffeln - aok.de

* Typ: web - Url: https://www.topinambur-knolle.de/dosierung-und-einnahme.html - Titel: Dosierung
und Einnahme von Topinambur

* Typ: web - Url: https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/topinambur
- Titel: Topinambur - Prabiotisches Wintergemuse mit Inulin

e Typ: web - Url: https://www.zeitung.de/gesundheit/alternativmedizin/naturheilkraeuter/topinambur/ -
Titel: Topinambur Pulver Test ++ Welches ist SEHR GUT? [Warentest]

. Typ: web . Url:
https://www.gardeningknowhow.com/ornamental/flowers/sunflower/helianthus-perennial-sunflower.htm
- Titel: HelianthusPerennial Sunflower:Perennial SunflowerCare And ...

* Typ: web - Url: https://www.zeitung.de/gesundheit/alternativmedizin/naturheilkraeuter/topinambur/ -
Titel: TopinamburPulver Test ++ Welches ist SEHR GUT? [Warentest]

. Typ: web . Url:
https://histamin-intoleranz.info/lebensmittel/topinambur-und-histamin-vertraeglichkeit-erklaert - Titel:
Topinamburund Histamin:Vertraglichkeiterklart

e Typ: web - Url: https://www.gelbe-liste.de/wirkstoffe/Topinambur 25585 - Titel: Topinambur -
Wirkstoff & Medikamente | Gelbe Liste

* Typ: lotus - Url: https://lotus.naturalproducts.net/search/simple/Helianthus%20tuberosus - Titel:
LOTUS — Helianthus tuberosus

* Typ: web - Url: https://en.m.wikipedia.org/wiki/Helianthus - Titel: Helianthus-Wikipedia

* Typ: web - Url: https://en.m.wikipedia.org/wiki/Common sunflower - Titel: Common sunflower
-Wikipedia

. Typ: web . Url:
https://www.gardeningknowhow.com/ornamental/flowers/sunflower/helianthus-perennial-sunflower.htm
- Titel: HelianthusPerennial Sunflower:Perennial SunflowerCare And ...

. Typ: web . Url:
https://www.topinambur-manufaktur.de/topinambur-in-der-naturheilkunde-traditionelle-rezepte-und-an
wendungen/ - Titel: Topinambur in der Naturheilkunde - traditionelle Rezepte und Anwendungen - Die
Topinambur Manufaktur

* Typ: web - Url: https://www.zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/lebensmittel/gemuese/topinambur
- Titel: Topinambur - Prabiotisches Wintergemise mit Inulin

e Typ: web - Url: https://www.meinbezirk.at/tag/topinambur - Titel: Topinambur - Thema auf
meinbezirk.at

* Typ: web - Url: https://en.m.wikipedia.org/wiki/Helianthus - Titel: Helianthus-Wikipedia

e Typ: web - Url: https://en.m.wikipedia.org/wiki/Common sunflower - Titel: Common sunflower
-Wikipedia

. Typ: web . Url:
https://www.gardeningknowhow.com/ornamental/flowers/sunflower/helianthus-perennial-sunflower.htm
- Titel: HelianthusPerennial Sunflower:Perennial SunflowerCare And ...

* Typ: web - Url: https://ru.wikipedia.org/wiki/Tonunram0yp - Titel: TonunaMmOyp — Bukunenus

. Typ: web . Url:
https://www.researchgate.net/publication/332495648 Topinanbur Helianthus tuberosus - 4Healthy Ve
getables -Mother Nature Healing - Titel: (PDF) Topinanbur (Helianthustuberosus) - 4.Healthy
Vegetables.

 Typ: gbif - Url: https://www.gbif.org/species/search?q=Helianthus tuberosus - Titel: GBIF —
Helianthus tuberosus
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