JAKON (Yakon) - Polymnia sonchifolia

Domovom Yakonu st vychodné svahy And od Kolumbie aZ po severni Argentinu. Je
vel'mi dobre prispésobend sezonnym cyklom sucha alebo zimy. Vyskytuje sa vo vyskach od
900 - 2700 m n. m (Andy). Bylinna stonka je ale citliva na mraz.

Jakon je jednoroc¢na alebo viacroé¢né okopanina. Dosahuje vysky 2 m,

Stonky su na priereze Stvorhranneé fialovej farby bohato olistené. Listy si pokryté
chipkami, kvety st malé, nenapadné, ZItej farby. Semena st malé nazky, ktoré sa v naich
podmienkach nevytvaraju.

Jakon vytvara podzemné a koreniové hl’uzy vretnovitého tvaru. Byvaju usporiadané
vitrse aZ do 20 kusov o hmotnosti okolo 0,5 kg, pokryté s fialovou Supkou. DuZnina
obsahuje vel’ké mnozZstvo vody, je slabo ZIt4 a veI'mi krehka, ma Zivicovu prichut’.

Obsahové latky: Hl'uzy obsahuji polysacharid inulin, ktory sa pocas skladovania
enzymaticky Stiepi na fruktozu a glukozu. Vyznamny je aj obsah polyfenolov, vitaminov a
mineralnych latok. Hl'uzy obsahuju aj vapnik, hor¢ik, draslik, fosfor, Zelezo, sodik, vitaminy
B1, B2, C. Oligosacharidy a fruktany aktivuju bifidobakterie a potlac¢aju hnilobné procesy v
¢revach. Pre vysoky obsah vépnika je vhodnym doplnkovym prostriedkom pri liecbe ochoreni
kibov a osteoporozy.

Jakon sa pouziva ako vyborny doplnok stravy pri réznych redukénych diétach, je
vhodny aj ako sucast’ zeleninovych Salatov. Ma tieZz vyrazné imunoregula¢né vlastnosti
(reguluje obranyschopnost’ organizmu).



