NOVA KORENOVA ZELENINA A LECIVA ROSTLINA,
VHODNA TAKE PRO DIABETIKY

Puvod

Jakon (Smallanthus sonchifolius) drive Polymnia son-
chifolia nebo Polymnia edulis je rostlina z ¢eledi hvézd-
nicovitych (Asteraceae) pochéazejici z Jizni Ameriky,
kde byla na uzemi zahrnujici drive zaniklou Fisi Inkd,
péstovana odedavna pro své sladké, kfupavé a osveézu-
jici hlizy. Do CR byla poprvé dovezena z Nového Zélan-
du v roce 1993, Gspésné byla aklimatizovana a ukazalo
se, ze poskytuje dobré vynosy jak hliz, tak nadzemni
hmoty.

Charakteristika péstovani

Cela rostlina je velmi citliva na zmrznuti, tudiz je jeji
péstovani u nas vymezeno podle nadmorské vysky
od poloviny kvétna do prichodu prvnich podzimnich
mrazikd. Zasady péstovani jakonu u nas jsou obdobné
jako pri péstovani brambor. Rostlina vytvari na bazi
stonku dva druhy hliz. Blize povrchu pldy stonkové
hlizy (kaudexy), jimiz se vegetativné rozmnozuje. Nize
polozené korenové hlizy jsou vietenovitého tvaru po
7 az 14 na jedné rostling€, pripominajici svym tvarem
bulvy ¢ervené fepy. Maji jemnou slupku, ktera na vzdu-
chu rychle tmavne. Pod ni se nachazi korova vrstva
slabé pryskyfi¢naté chuti, pod niz je jemna duznina
sklovitého vzhledu, kfupavé konzistence a prijemné
ovocné chuti. Jakon se rozmnoZuje vegetativné.

Obsah nutriéné vyznamnych latek

Cerstvé sklizené hlizy obsahuiji polysacharid inulin, kte-
ry se v hlizach v pribéhu skladovani enzymaticky stépi
na fruktézu a glukézu. Inulin mdze zvySovat absorpci
vapniku az o 20% a tim i zvySovat hustotu kosti. Pro
dlouhodobé ulozeni hliz je vsak vhodna teplota +5°C
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ve tmé. Konzumace korfenovych hliz zvySuje pocit na-
sycenosti zaludku a tim redukuje obezitu. Pro diabetiky
je vhodné konzumovat zpocatku 100g cerstvych hliz
denné. Energeticka hodnota hliz jakonu je nizka cca
54 Kcal. Vyznamny je obsah polyfenoll. Listy mj. ob-
sahuji flavonoidy, terpen, vitaminy A, B1, B2 a C. Listy
a mladé nedrevnaté vegetacni vyhony Ize konzumovat
po uvareni jako Spenat, po ususeni jako ¢aj. Je vhodné
pit Salek 3x denné pred jidlem. U déti nad 12 let 1 Salek
dennég, pro déti mladsi 3 let neni urcen.

Vyznam pro lidské zdravi

Oligosacharidy a fruktany aktivuji bifidobakterie a po-
tlacuji hnilobné procesy ve stievech; napravou strevni
mikrofléry dochazi ke snizeni obsahu cholesterolu,
triglyceridi, mastnych kyselin v krvi, snizeni krevniho
cukru a krevniho tlaku. Vyuziti téchto latek se nabizi
v prevenci a lé¢b€ zacpy, cukrovky, obezity a kardio-
vaskularnich onemocnéni. ZvySuje se pfijem vapniku
Z potravy a snizuje se tézZ riziko vzniku a vyvoje nékte-
rych typl rakoviny.

Odrudy jakonu ve vlastnictvi VUB HB
Poskytovatelé licence nevyhradniho povoleni k vyro-
bé a distribuci stonkovych hliz (kaudex() a sazenic
(z bylinych rizkd) odrid Graciella a Fiorella jakonu
(Smallanthus sonchifolius »Poepp. et Endl« H. Robin-
son), které jsou urceny k dalsimu obchodnimu vyuZiti
v prodeji a dalS$imu rozmnoZovani a na bézné plochy
péstovani.
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