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Uvod

V soucasné dobé je ¢lovék stdle vice ohroZovdn stresem, zhorSujicim se
Zivotnim prostfedim, Spatnymi stravovacimi navyky a celkové nezdravou
Zivotospréavou. Pfibyva stdle vice lidi postizenych chronickymi onemocné-
nimi, napf. cukrovkou, zvySenou hladinou cholesterolu a obezitou. Témto
chorobam se da preventivné pfedchdzet optimdlnim sloZenim stravy.

Nabidka trhu se neustdle rozsifuje o cenové dostupné potraviny, jejichz
konzumaci se zlepSuje fyzické i mentalni zdravi a sniZuje se riziko vyskytu
riznych onemocnéni. Rostliny, které maji tyto nutricné-léc¢ebné vlastnos-
ti, se nazyvaji fytogenni potraviny. Patfi mezi né rovnéz jakon, topinam-
bur a ¢ekanka. Jsou to plodiny, které ve svych hlizach ukladaji fruktany
majici pfiznivé ucinky na lidské zdravi. PfestoZe jsou fruktany soucasti
nasi bézné vyZivy, v mensi mife jsou obsaZeny také v obilovindch, cibu-
li, medu, saldtu, bandnech ¢i medu, nepatfi mezi vétSinové slozky nasi
potravy. Nejsou $tépeny lidskymi enzymy, coZ znamena, Ze jejich nutri¢ni
hodnota je prakticky nulovd. Konzumaci fruktanti dochazi k lepsi absorpci
Zivin a maji pozitivni efekt na stfevni mikrofléru, kterd ptisobi proti vzni-
ku rakoviny tlustého stfeva.

Jedinou rostlinou komer¢né vyuzivanou pro vyrobu fruktand je v sou-
Casnosti ¢ekanka, jejiZ péstovani ma u nas dlouholetou tradici. V ¢eskych
zemich se zacala péstovat roku 1887 za ticelem vyroby kavovin (nahrazky
kavy), pozdéji rovnéz na produkci ¢ekankovych puki. Od poloviny osm-
desatych let minulého stoleti vSak na$la ¢ekanka na zdpadoevropskych
trzich mnohem intenzivnéjsi vyuZiti jako zdroj inulinu nebo fruktézy.
Dalsi plodinou obsahujici inulin je topinambur, z néhoZ lze vyrabét niz-
koenergetické potravinafské vyrobky, napoje, potravinové doplriky a fruk-
tézova sladidla. Je rovnéZ velice vhodny pro kuchyriské zpracovani, pro
tepelnou Gpravu nebo pro konzumaci v syrovém stavu. Od roku 1994 se
v Ceské republice péstuje rovnéz jakon, jehoZ obliba neustale vzriista. Je to
pfedevsim diky jeho kfehkym, velice chutnym kofenovym hlizam, které
obsahuji inulin. Cela rostlina je rovnéZ bohatéa na polyfenolové antioxi-
danty a lze ji také vyuZivat na pfipravu 1é¢ivych nalevii. Dalsi pojednava-
nou rostlinou je stevie, jejiz sladké rozemleté listy lze pouZzit jako nahradni
sladidlo.

Predkladana kniha je vénovana nejen diabetikiim a vSem, kdo se zajimaji
o zdravou vyzivu, ale také Sirokému okruhu zajemcd, ktefi se chtéji dozveé-
dét vic o ptivodu, technologii péstovani a vyuziti téchto plodin. Publikace
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byla napsana vysokoSkolskymi pedagogy a vyzkumniky, ktefi maji s témito
plodinami dlouholetou zkuSenost, a byla zpracovana na zakladé vysledki
vyzkumného zaméru MSM 6046070901, feseného na Fakulté agrobiologie,
potravinovych a pfirodnich zdroji CZU v Praze, a vyzkumného zaméru
MSM 419056017, feSeného na Institutu tropt a subtropt CZU v Praze.
Kniha je doplnéna zajimavymi fotografiemi a recepty na pfipravu chut-
nych a zdravych pokrmi.

Autofi by kapitolu o jakonu rddi vénovali Ing. Janu Frckovi, CSc.,
a doc. Ing. Janu Michlovi, CSc., ktefi je privedli ke studiu této plodiny.

Praha, duben 2010 Za kolektiv autort Eloy Fernandez C.
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1. Co je diabetes
(MUDr. Ludmila Brunerovd)

Diabetes mellitus, neboli cukrovka, je onemocnéni latkové vymény, které
postihuje stile rostouci pocet osob. V soucasné dobé je v Ceské republice
hlaseno pies 800 000 piipadt, celosvétové piesahuje pocet diabetikli vice
nez 700 miliont.

Zakladnim problémem u diabetu je nedostatek hormonu inzulinu, tvo-
feného slinivkou bfisni. Tento nedostatek muze byt absolutni (tvorba
inzulinu je z rdznych divodd vyznamné sniZena) ¢i relativni (inzulin
se tvori, ovSem ne v dostate¢ném mnozstvi, aby pokryl naroky organis-
mu). Inzulin je zivotné dtlezitym hormonem, ktery plni v organismu
¢etné funkce. UmozZnuje vstup cukru (glukézy) z krve do bunék svalové
a tukové tkané. Glukoza je v krvi udrZovana ve velmi tésném rozmezi, a to
od 4 do 5,6 mmol/l pasobenim rtiznych hormont (inzulinu, glukagonu
a dalSich), protoZe je nezbytnym zdrojem energie, zvlasté pro mozek.

Pfi nedostatku inzulinu se gluk6za hromadi v krvi, vznika tzv. hyperglyké-
mie (zvySena hladina cukru). Hyperglykémie nad 10 mmol/l jiZ pfekrocila
ledvinny prah pro vstfebavani glukézy, glukéza se objevuje v moci, a pro-
toze vaze vodu, objem moci se zvysSuje. Nedostatek glukézy v burikach je
naopak spojen s nedostatkem energie a zhorSenou funkci bunék.

Vv

Klinicky se cukrovka projevuje vétSim objemem moci s ¢astéjsSim moce-
nim, zvySenym pocitem Zizné, vdhovym tbytkem, ddle nespecifickymi
pfiznaky jako napfiklad zvySenou tinavou ¢i vét$im sklonem k infekcim.
V zavaznych piipadech muZe dojit i k poruse védomi a ke smrti.

Podle pfi¢iny délime diabetes do nékolika skupin. Diabetes mellitus
1. typu (cca 8-10% diabetik) je duisledkem autoimunitniho onemocnéni
(organismus imunitnim systémem nici vlastni tkdné) slinivky bfiSn{ a je
spojen s absolutnim nedostatkem inzulinu. Toto onemocnéni bylo dfive
povazovano za chorobu vyhradné déti a mladych dospélych, dnes vime,
Ze se muZe objevit v kterémkoli véku. V 1écbé diabetu 1. typu nahrazujeme
to, co chybi, tedy inzulin, ktery si nemocny aplikuje v nékolika (obvykle
¢tyfech) dennich dévkach podkozné do oblasti bficha ¢i stehen.

Diabetes mellitus 2. typu (cca 90% diabetik{l) se Casto vyskytuje v rdmci
tzv. metabolického syndromu, coz je souhrnny nazev pro soubor sou-
Casné se vyskytujicich projevli — vysokého krevniho tlaku (hypertenze),



LV
X¢

10 \,.'k NETRADICNI PLODINY PRO DIABETIKY
¥

rizikové zménénych hodnot lipidd (zvyseni triglycerid(, naopak sniZeni
»,hodného“ HDL cholesterolu) a obezity s centrdlni distribuci tuku (tj. obe-
zita typu jablko). Problémem u diabetu 2. typu je kombinace sniZzené citli-
vosti tkani vici inzulinu (tzv. inzulinova rezistence) a nedostatecné tvorby
inzulinu (slinivka bfi$ni neni schopna jiZ déle zvysit tvorbu inzulinu tak,
aby pokryla zvysenou potiebu tohoto hormonu v tkanich). Lécba diabetu
2. typu je nékolikastupnova, zakladem je v3ak vzdy dprava Zivotospravy
- redukce hmotnosti, dieta a pohybova aktivita. Soucasné s témito rezi-
movymi opatfenimi obvykle zahajujeme 1é¢bu tzv. antidiabetiky - 1éky,
které zvysuji citlivost tkani vaci inzulinu. Pokud nedosédhneme uspokoji-
vé kompenzace, volime kombinace antidiabetickych 1éki (pfiddvame 1éky
zvysujici tvorbu inzulinu ve slinivce bfi$ni) ¢i zavadime inzulin. V pfipa-
dé, Ze ani tyto postupy nevedou k dobré kontrole diabetu, volime obvykle
tzv. intenzifikovany inzulinovy reZim s poddnim vice ddvek inzulinu.

Ostatni typy diabetu jsou vzacnéjsi a zahrnuji tzv. sekundarni diabetes,
cukrovku vzniklou pfi nékterych onemocnénich slinivky bfi$ni (napf.
pfi zdnétech, nadorech ¢i po operaci slinivky bfiSni) nebo pfi nadmérné
tvorbé hormonu ptisobicich proti inzulinu. Dal§im typem je tzv. gestacni
diabetes, objevujici se typicky po druhé poloviné téhotenstvi u nékterych
Zen. Tento typ je lécen dietou ¢i inzulinem a po porodu mizi. V posled-
nich cca 15 letech byla objevena nova skupina diabetu - tzv. MODY, akro-
nym z anglického vyrazu Maturity Onset Diabetes of the Young. Jedna
se o onemocnéni se zvlastnim typem dédi¢nosti, objevujici se obvykle
v kazdé generaci postiZené rodiny. MODY je charakteristicky tim, Ze se
obvykle zjisti u adolescentt ¢i mladych dospélych a projevuje se podobné

P

jako 2. typ, 1é¢i se dietou, antidiabetiky ¢i inzulinem.

Cilem lé¢by diabetu je dosdhnout dobré kompenzace, zabranit rozvo-
ji diabetickych komplikaci a zlepsit kvalitu Zivota diabetikd. U¢innost
lé¢by miZeme hodnotit pomoci rznych parametr. Idealni je kombinace
z krve stanovovaného glykovaného hemoglobinu (,,dlouhy cukr”) — hod-
noty, kterd nadm fik4, jak se pohybovaly glykémie v priibéhu poslednich ti
mésicd, a hodnot ze selfmonitoringu, t. j. glykémii méfenych pacientem
v domacim prostfedi glukometrem. Za optimalni kontrolu diabetu pova-
Zujeme glykovany hemoglobin do 4,5 % (za uspokojivy do 5,5 %), hodnoty
la¢nych glykémii 4-6 mmol/l, hodnoty glykémii méfenych po jidle maxi-
malné do 8 mmol/l.

V pripadé, Ze se nedafi dosdhnout uspokojivé kompenzace, mtize dojit
k rozvoji dlouhodobych komplikaci diabetu, a to postiZzeni o¢i (tzv. dia-
beticka retinopatie), kterd je nejcastéjsi pficinou slepoty v rozvinutych
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zemich, také k postiZeni ledvin (tzv. diabeticka nefropatie) — jedna z nej-
Castéjsich pficin selhdni ledvin s nutnosti dialyza¢niho 1éceni, dale posti-
Zeni nervu (diabetickd neuropatie) a cév (diabeticka angiopatie) nejen
na dolnich koncetinach, které vyznamné zvysuji nebezpeci vzniku tzv.
syndromu diabetické nohy s rizikem amputace.

Komplikacim je do zna¢né miry moZno pfedchazet dosaZenim dobré
kontroly diabetu. Zakladem prevence je ucinné léc¢ba diabetu. Zvlasté
v pocatcich choroby je jisté nejucinnéjsi zdravy zivotni styl, zahrnuji-
ci dietu, pohybovou aktivitu, nekoufeni a kontrolu hmotnosti. Také pfi
del$im trvani choroby je zdravy Zivotni styl naprosto nezbytnou podmin-
kou tspé$né 1écby. Kazdy diabetik mtzZe svym pfistupem do zna¢né miry
ovlivnit vyvoj své choroby.

Diabeticka dieta se déli podle obsahu sacharid a energie na 4 varianty:
A - nejméné energeticky obsazna dieta se 175 g sacharida (1500 kcal/6300 KJ),
dale dieta B s 225g sacharidi (1800 kcal/7560 KJ), dieta C se 275g sachari-
dd (2200 kcal/9240 kJ) a dieta D se 325g (2500 kcal/10 500 KJ). Pro obéz-
ni diabetiky 2. typu volime nizkoenergetické varianty — dietu A ¢i B, nebo
jeSté pfisnéjsi omezeni energie (napf. na 1000 kcal/4200 KkJ). SloZenim Zivin
odpovida diabeticka dieta raciondln{ dieté a méla by obsahovat méné nez
35% tuku, 45-60% sacharid{i, 10-20% bilkovin, pod 6g soli a dostatecny
piijem vépniku a vitamint, optimdlné z piirodnich zdrojh. Velmi daleZity
je také pitny reZim s pfijmem minimdalné 1,5-2 1 tekutin denné.

Tuky pfijimané v potravé se liSi podle typu mastnych kyselin. Saturova-
né mastné kyseliny (bez dvojnych vazeb), obsazené napfiklad v masle,
tu¢nych masech, sadle a nékterych sladkostech, nepfiznivé ovliviuji jak
kompenzaci diabetu, tak hladinu cholesterolu a triglycerida v krvi, proto
by nemély tvofit vice neZ 10% energetického pfijmu. Monoenové mastné
kyseliny (kyseliny s jednou dvojnou vazbou), jejichZ zdrojem je napfiklad
fepkovy ¢i olivovy olej, naopak prokazatelné zlepsuji jak glykémii, tak hla-
dinu tukd v krvi, proto mohou ¢init azZ kolem 20% energetického pifjmu.
Podskupina monoenovych mastnych kyselin s jinym postavenim uhlika-
tych skupin okolo dvojné vazby (tzv. transmastné kyseliny), vznikajici pfe-
devsim pfii ztuZovani tuk (Casto jsou obsaZeny v nékterych cukrarenskych
vyrobcich - suSenkach apod.) vykazuji etné negativni metabolické Gcin-
ky a naSim cilem je sniZit jejich pfijem na minimum. Polyenové mastné
kyseliny, zvlasté alfa-linolenovéa, obsaZené v rostlinnych olejich (v fepko-
vém a s6jovém) ¢i ofechach maji naopak pozitivni ticinky a mély by tvofit
kolem 10% energetického piijmu. Cholesterol (napi. ve vejcich, tu¢ném
masu apod.) se doporucuje konzumovat v mnozstvi do 300 mg/den.
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Sacharidy by mély tvofit kolem 55 % energetického piijmu. Pro diabetiky
jsou méné vhodné potraviny s vysokym obsahem tzv. ,volnych cukr,
napft. sacharézy, glukézy i fruktézy (ovoce, ovocné dZusy apod.), pokud
se konzumuji jednordzové ve vétsim mnozZstvi, nebot jsou snadno vstfe-
batelné a velmi rychle dokazi zvysit glykémii. Doporucuji se potraviny
s komplexnimi sacharidy, zvlasté ty s nizkym glykemickym indexem
(tj. s pozvolnym a mens$im vzestupem glykémie po konzumaci téchto
potravin) — napft. lusténiny, celozrnné pecivo apod. Denni pfijem vlakniny
by meél ¢init alespont 40g (odpovida péti porcim zeleniny nebo ovoce).

Vv

Trendy posledni doby v diabetické dieté sméfuji k vys$simu zastoupeni
potravin bohatych na monoenové mastné kyseliny a potravin s nizkym
glykemickym indexem. Nizky glykemicky index md pravé inulin — poly-
sacharid hojné obsazeny v plodinédch, kterym je vénovana tato kniha.
Konzumace inulinu vede k niZ§imu vzestupu glykémie a pozitivné ovliv-
nuje hladinu cholesterolu a triglycerida v krvi, mtZze tak vést ke sniZeni
rizika kornaténi tepen (aterosklerézy). Inulin také zpomaluje rist patogent
v zazivacim traktu, zvySuje vstfebavani nékterych dualezitych prvka jako
vapniku, hofc¢iku ¢i Zeleza a je hodnotnym zdrojem potravni vldkniny.

Diabetes mellitus je tedy zdvazné onemocnéni, kterému lze (v pfipadé
diabetu 2. typu) pfedchézet rozumnou Zivotospravou. Dieta a pohybova
aktivita tvofi zaroven zéklad 1é¢by diabetu tohoto typu. Diabetickd dieta je
racionalni dietou, kterd by méla byt podle soucasnych doporuceni tvofena
ze tfetiny tuky o vhodném sloZeni (s vy$$im zastoupenim monoenovych
mastnych kyselin) a z poloviny komplexnimi sacharidy, optimdlné s niz-
kym glykemickym indexem (napf. potraviny s obsahem inulinu); velmi
dtleZity je dostatecny pfijem vlakniny, vitamint a stopovych prvki, opti-
malné z pfirodnich zdrojt.



3¢

Vhodné sacharidy pro diabetiky a zdravou vyZivu \gz 13

2. Vhodné sacharidy pro diabetiky a zdravou vyzivu
(prof. Ing. Jaromir Lachman, CSc.)

Jakon (Smallanthus sonchifolius), Cekanka (Cichorium intybus) i topinambur
(Helianthus tuberosus) patii mezi plodiny velmi bohaté na inulin a fruk-
tooligosacharidy (FOS). Inulin je pfirodni polysacharid (obr. 1), ktery se
sklada z 97 % fruktézy a z 3% glukozy. Poprvé byl objeven v roce 1804
v kofenech omanu (Inula helenium), z jehoZ latinského nazvu byl odvozen
i jeho nézev. FOS, téZ nazyvané oligofruktany, patii mezi oligosacharidy
pouZzivané po roz$tépeni na fruktézu pro pfipravu alternativniho sladidla
(fruktoza je az o 20-50% sladsi ve srovnani se sachar6zou). FOS mohou
vznikat degradaci inulinu, od néhoz se li$i stupném polymerace (obr. 2).
Fyzikalni a chemické charakteristiky inulinu a FOS jsou uvedeny na pfi-
kladu po jejich izolaci z kofene Cekanky v tab. 1. Z tabulky je ziejmé, Ze
tyto vlastnosti jsou v tzké korelaci se stupném polymerace, ktery je vyssi
u ¢ekanky neZ je tomu u topinamburu. FOS se mohou $tépit aZ na frukto-
zu, ktera je monosacharid, jenZz se vstfebava ze stfeva facilitovanou difuzi,
na rozdil od glukozy, ktera se ze stfeva vstfebava aktivnim transportem.
Fruktoza se v bunikdch pfeménuje na glukézu a vznika v kofenech a hli-
zéach rostlin z inulinu a FOS v dtsledku biochemickych hydrolytickych
procesti. BEhem tepelné tpravy hliz inulin pfi 150 °C c¢aste¢né degradu-
je a depolymeruje za tvorby fruktézy a polymerd s niz§im polymera¢nim
stupném.
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Obr. 1 Struktura inulinu
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Obr. 2 Struktura FOS GF2 — GF4

Tabulka 1 Fyzikdlni a chemické vlastnosti inulinu a FOS cekanky

Parametr Inulin Vysokomo- | Oligofruk-
lekularni tany (FOS)
inulin

Chemicka struktura GF, GF, GF,+F

(n=2-60) (n=10-60) (n=2-7)

Primérny polymeracni stuperi | 12 25 4

Susina (%) 95 95 95

Obsah inulinu (% sus.) 92 99,5 95

Obsah sacharidt (% sus.) 8 0,5 5

pH 5-7 5-7 5-7

Popeloviny* (% sus.) <0,2 <0,2 <0,2

Tézké kovy (% sus.) <0,2 <0,2 <0,2

Vzhled bily prasek bily prasek bily prasek

Chut neutralni neutrdlni mirné sladka

Rozpustnost 25 °C (g/1) 120 25 >750
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Tabulka 1 Pokracovdini

Parametr Inulin Vysokomo- | Oligofruk-
lekularni tany (FOS)
inulin

Viskozita ve vodé (5 %, 10 °C) | 1,6 2,4 1,0

(mPa.s)

Funkce v potravinich nadhrada tukd | ndhrada tukd | nahrada

sacharidd

*Popeloviny jsou minerdlni latky obsazené v organické hmoté po jejim spédleni; G -gluk6zova
jednotka; F - fruktézova jednotka; n = pocet jednotek (molekul) frukt6zy

Pfiznivé zdravotni ucinky inulinu, FOS a vlakniny

Inulin je pro lidsky organismus velmi vyznamny, nebot vytvari zdroj Zivin
a optimalni podminky pro bifidobakterie, chrani tlusté stfevo pfed zanét-
livymi a nddorovymi chorobami, posiliiuje imunitni systém, podporuje
zvy$enou syntézu vitamint z jejich prekurzord, upravuje hladinu glukézy
v krvi, sniZuje glykemicky index potravin, sniZuje obsah lipida a hladi-
nu cholesterolu a zvySuje absorpci minerdlnich latek. FOS jsou vyuZitelné
vétsinou kmena bifidobakterii, také nékterymi kulturami laktobakterii,
normalizuji stav mikrobidlni fléry tlustého stfeva za soucasného zvyseni
absorpce kationtd Ca2+ a Mg2+ a diky nizké energetické hodnoté jsou dopo-
ru¢ovany obéznim lidem a diabetikim. Inulin je nestravitelny enzymy
ptyalinem a amylazou, které jsou adaptovany na hydrolyzu $krobu. Proto-
Ze inulin neni za béZnych podminek $tépen v travicim traktu na fruktézu
a glukézu, nezvysuje se hladina monosacharida v krvi, coZ je vhodné pre-
devsim u diabetu 2. typu. Inulin rovnéz stimuluje rtst stfevnich bakterii.
Prochézi zaludkem a duodenem (dvanactnikem) bez rozloZeni a muaze byt
vyuZzit bakteridlni flérou. Z tohoto aspektu vykazuje probiotické ucinky
na bakterie mlééného kvaseni, kdy podporuje rlist téchto bakterii v gast-
rointestindlnim (travicim) traktu. Nékteré tradicni diety doporucuji pfijem
aZz 20g inulinu nebo FOS denné. 30-40% populace trpi horsi vstfeba-
telnosti fruktézy (tzv. malabsorpce fruktézy). Z tohoto hlediska mohou
u nékterych lidi vznikat flatulencni efekty (zptsobujici plynatost a nady-
mani), proto se u nich doporucuje < 0,5 g/pokrmovou davku. FOS nabyvaji
stale vétsi obliby jako potravni doplnék diky svym prebiotickym vlastnos-
tem (jiZz pfed r. 1990 v Japonsku). FOS slouZi jako substrat pro mikrofléru
v tlustém stfevé, celkové zlepSuji zdravotni stav gastrointestinalniho traktu
a zabranuji kvasinkové infekci. FOS a inulin podporuji absorpci vapniku,
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nebot stfevni mikroflora fermentuje FOS, ¢imzZ se sniZuje pH a vapnik je
lépe rozpustny a vstiebatelny pro organismus. FOS a inulin maji velmi
malou energetickou vyuzitelnost (jsou nizkokalorické, pfiblizné 4 kJ/g)
a mohou byt z tohoto hlediska pfirovnany k vldkniné. VedlejSim efektem
po poziti potravin obsahujicich inulin miiZe byt flatulencni efekt (nady-
man{) zplsobeny fermentaci ve stfevé nepfiznivymi bakteriemi Klebsiel-
la, Escherichia coli nebo Clostridium (tvorba H, a CO,). Za optimdlni davku
v lidské vyzivé se povazuje 5-10 g/denné. Inulin podobné jako vldknina
redukuje ¢as potfebny k prtichodu potravy gastroinestinalnim traktem,
pusobi proti zacpé€, sniZuje sérovy i jaterni cholesterol a obsah triglyceridd,
zvySuje pomér HDL/LDL, zlepSuje absorpci minerdlnich prvka (Ca, Mg,
Fe a P) a podporuje rlst bifidobakterii (Lactobacillus acidophilus, Bifidoba-
cterium bifidum). Inulin miZe zvySovat absorpci vapniku aZz o 20 % a tim
i zvySovat hustotu kosti. Zatimco koncentrace uZzite¢nych bifidobakterii se
pfi konzumaci inulinu a FOS zvySuje (ze 20 na 71 %), naopak podil Skod-
livych bakterii se zna¢né redukuje (bakteroidy ze 65 na 26 %, fusobakterie
z 12 na 3% a klostridie ze 3 na 0,3 %).

ProtoZe hydrolyzou inulinu vznikd pfedevs$im fruktéza, 1ze inulin z jako-
nu, topinamburu a ¢ekanky vyuZzit pro diabetiky.

Vlaknina ma v organismu ac¢inek metly, tj. Cisti cirkuldrni fasy vystylajici
vnitini reliéf stfev, vstiebava velké mnozstvi tekutin, uleh¢uje vyprazd-
novani stfev a napomdhd sniZovat hladinu cukru a cholesterolu v krvi.
Rozpustna vldknina nen{ trdvena a vstfebavdna v tenkém stfevé, avSak
podléha castecné nebo tplné fermentaci ve stfevé tlustém. Vlaknina potra-
viny zlepSuje zdravotni gastrointestindlni stav, zlepSuje toleranci glukézy
a inzulinovou odpovéd, sniZuje hyperlipidemii, hypertenzi a dalsi rizikové
faktory srdecnich koronarnich onemocnéni, riziko vzniku a vyvoje nékte-
rych typt rakoviny a zvySuje pocit nasycenosti Zaludku a tim i redukuje
obezitu.

Rozpustnd vlaknina zvySuje viskozitu obsahu a stfev, zpomaluje promi-
chavéni jejich obsahu, omezuje piistup travicich enzymu (pankreatickych
amyldz a lipaz) k substratim a tim resorpci Zivin stfevni sténou. Tim se
zpomali prichod stfevniho obsahu a sniZi se difuze Zivin, vaZi se mine-
ralni latky, zejména kationy vapniku, Zeleza, médi a zinku, a sniZuje se tak
jejich vyuZitelnost. Tato ¢ast vlakniny pozitivné reguluje hladinu cukru
a cholesterolu v krvi. Na rozdil od nerozpustné vlakniny se vyskytuje spiSe
v mladych rostlinach.

Nerozpustna vlaknina zvétSuje objem potravy, zkracuje dobu jejiho pra-
chodu zaZivacim traktem a zlepSuje stfevni peristaltiku.
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Zdroje inulinu a FOS a obsah vlakniny v jakonu, topinamburu
a cekance

FOS a inulin jsou obsaZeny v ovoci a v zeleniné a dalSich rostlinach, napf.
v bananech, cibuli, ¢esneku, chfestu, je¢menu, psenici, jikamé [yam bean,
Pachyrhizus erosus (L.) Urban], rajc¢atech, pérku, agave, lopuchu, jamu,
smetance lékafské, omanu pravém a v fadé dalSich plodin a rostlin. AvSak
jakon a jemu piibuzné plodiny topinambur, ¢ekanka nebo artycok kardo-
vy se vyznacuji nejvyssimi obsahy FOS a inulinu mezi v§emi kulturnimi
plodinami: jakon obsahuje primérné 22 % inulinu, topinambur a ¢ekanka
18 %, artycok kardovy 5,5%. Zastoupeni oligofruktanti v topinamburu,
Cekance a artycoku kardovém je uvedeno v tab.2. Obsah inulinu se uvadi
v topinamburech 15-20%, ¢ekance 13-20%, chfestu 10-15%, ¢esneku
9-16%, p6ru 3-10%, cibuli 2-6%, pSenici 1-4 % a bananech 0,3-0,7 %.

Podobné jako i jiné rostliny, jakon, topinambur i ¢ekanka obsahuji vldkni-
nu, napf. hlizy topinamburu obsahuji 0,6-4 % vldkniny (na cerstvou
hmotu), v listech je ze slozek vlakniny obsazeno 7 % celulézy (vztazeno
na su$inu), 4,5% hemiceluléz a 17,9-21,7 % Klasonova ligninu, ve ston-
cich 13,1-14,2 % celul6zy a 9,3-9,6 % hemiceluléz a 10,8-14,1 % ligninu.
Obsah vlakniny v kofenovych hlizach jakonu je srovnatelny s topinam-
burem - 3,9 %.

Tabulka 2 Obsah oligofruktanii v jedlych cdstech vybranych plodin

Plodina % oligofruktanu
(v susiné)

Topinambur 16-20

Cekanka 15-20

Artycok kardovy 2-9

Jakon 54-60
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3. Jakon - Smallanthus sonchifolius
(Poeppig & Endlicher) H. Robinson

(doc. Dr. Ing. Eloy Ferndndez C., Ing. Iva Viehmannovd, Ph.D.,
prof. Ing. Jaromir Lachman, CSc.)

3.1 Vyznam, puvod, rozsifeni

Jakon je okopanina a 1é¢ivé rostlina, péstovana v Andach od pfedinckych
dob. V soucasné dobé¢ je tato plodina tamnimi zemédélci ponékud opomi-
jena, nicméné ve svété o ni roste zdjem piedevsim diky jejimu potencidlni-
mu vyuZiti ve stravé diabetik(, kde se uplatrniuje jako dietni zelenina. Jakon
kumuluje v kofenovych hlizach fruktooligosacharidy, které maji nizkou
energetickou hodnotu. Hlizy jsou navic chutné a daji se konzumovat za syro-
va. Listy obsahuji velké mnoZstvi polyfenolovych antioxidantd, a jsou proto
vhodné k pfipravé 1é¢ivych nalevii. Nadzemni ¢ast maZe rovnézZ slouZit jako
krmivo pro hospodéfskd zvifata.

Pdvodni vyskyt jakonu je situovdn do humidnich horskych lesti Bolivie
a Peru tdhnoucich se od severu k jihu, po celé délce andskych svahti a hor-
skych adoli s vlhkym klimatem, ve vy$kach od 1000 do 3770 m n. m.
Béhem inckého obdobi byl jakon jednou z nejvice péstovanych plodin
a tvofil soucast vyZzivy a tradi¢ni mediciny v incké fiSi. AZ donedavna bylo
vyuZzivani jakonu, stejné jako dalSich tradi¢nich druht této oblasti, z riiz-
nych davodi omezeno pouze na socidlni tfidu domorodct. Jakon se pés-
toval jen v domdcich zahradach a na poli¢kdch za tcelem samozasobeni
a pro pfilezitostny prodej na ndboZenskych festivalech. To také zptisobilo,
Ze nebyl pro venkovské i méstské obyvatele zndm jeho uZitek pro potra-
vinové, picni ani pramyslové zpracovani. AvSak diky tomu, Ze v neddvné
dobé byly objeveny jeho slibné vlastnosti, zaciné se o n€j u obyvatel zvedat
zajem. Pfed nékolika lety naSel jakon misto i na méstskych trzich, v¢etné
fetézcl supermarketd, a to jak v andském regionu, tak také mimo néj (obr.
12 v barevné pfiloze).

Vzhledem k tomu, Ze jakon je velmi pfizplisobivd plodina, kterd neni
naroc¢na na druhy pid, nadmoftskou vysku ani klimatické podminky, roz-
Sifilo se jeho péstovani mimo andskou oblast do mnoha zemi po celém
svété, kde se péstuje v oblastech mezi 55° s. §. a 46° j. . (napf. Brazilie,
Japonsko, Korea, Novy Zéland, Rusko, USA). Prvni GspéSna introdukce
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do Evropy byla realizovana v roce 1927 v Itdlii, v San Remu. Po 13 letech
aklimatizace byl doporucen jako zdroj pro lidskou vyZivu, picni rostlina
a predevsim jako surovina pro cukrovarnictvi. Usp&§né byl rovnéz intro-
dukovan do Ceské republiky, kde se péstuje od roku 1994. Jakon se zacal
péstovat na dvou lokalitach: na pokusnych pozemcich Ceské zemédélské
univerzity v Praze a ve Vyzkumném utstavu bramboraiském v Havlickové
Brodu. Prvni iniciativa o introdukci jakonu do klimatickych podminek
Ceské republiky vzesla od pracovniki VUB Havli¢kiiv Brod, Ing. Jana
Frcka, CSc. a Ing. Jifiho Ptdcka, CSc. v roce 1992. Prvni genotypy byly
ziskany v listopadu roku 1993 nakupem od semendfské firmy na Novém
Zélandu ve formé stonkovych hliz. Institut tropt a subtropi CZU tento
geneticky materidl jakonu dale doplnil o genotypy ziskané z Némec-
ka, Ekvéadoru, Bolivie a Peru, v soucasné dobé se na zde udrzuje celkem
25 rtiznych klonf.

Spanélsky nazev pro Smallanthus sonchifolius ,yacén“ pochazi z kecu-
anského jazyka (mistni jazyk v Bolivii, Peru a Ekvadoru), kde slovo
yyaku“ znamena ,voda“, ,vodnaty, mdly“. Cesky nézev je jakon, anglic-
ky ,yacon”, francouzsky ,poir de terre”, italsky ,polimnia“ a némecky
,Erdbirne”.

3.2 Botanicky popis

3.2.1 Zasobni organy (podzemni cast)

Jakon je vytrvala bylina, ktera néaleZi do celedi Asteraceae (obr. 4 v barev-
né ptiloze). Ma dva druhy kofent: absorp¢ni (¢i vlascité) a zasobni. Prvné
zminéné vyrustaji z baze stonku a slouzi k pfijmu vody a Zivin z puady.
Zasobni, ztlustlé kofenové hlizy, se tvoii na bazi stonkovych hliz, a to
90 az 120 dni po vysadbé (v podminkach CR se zacinaji tvofit v praméru
po 65 dnech od vysadby). Tvar zdsobnich kofenti jakonu muaZe byt vie-
tenovity, protahle cylindricky ¢i kulovity. Pfevladajici zbarveni pokoZky
je charakteristickym genetickym rysem vlastnim pro jednotlivé klony
a muze nabyvat tmavé Zluté, krémové, fialové, nachové ¢i razové barvy
(obr. 7 a 8 v barevné pfiloze). RovnéZz barva duZzniny kofenovych hliz je
dilezitym kvalitativnim znakem a muze byt bud Zluta, bila nebo fialova
(obr. 9 a 10 v barevné pftiloze).
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