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Piritolu ja iseloomustus

So6dav jakoonijuur (Smallanthus sonchifolius) on iidne Peruu indiaanlaste toidutaim. “Jakoonijuur
kasvab looduslikult Louna-Ameerikas Andide piirkonnas. Teda vdib leida Venezuelast kuni
Argentina loodeosani” (1). S66dav jakoonijuur on 1,5-3 m kdrgune piisik korvoieliste (Compositae)
sugukonnast. Keskmised varrelehed on kolmnurkse kujuga, leheroots on tiivuline. Jakoonijuurel
moodustuvad kollakas-oranzid 6isikud. Hilissiigisel, mil lehed varisevad, on juuremugulad valmis
koristuseks. Iga taim moodustab 4-20 lihakat juuremugulat, mida katab kollakas koor. Koor muutub
ohuga kokkupuutes tumepruuniks voi -lillakaks. S66davad sdilitusjuured (joon. 1) kaaluvad 200 g
kuni 1 kg ja sisaldavad umbes 90 % vett. Harva voib séilitusjuure kaal ulatuda ka 2 kg. Saaki
saadakse keskmiselt 5 kg iihe taime kohta. Taime jdmenenud séilitusjuured on alguses ldaged, kuid
peale 3-5 pdeva piikese kdes seismist muutuvad need magusaks ja mahlaseks. Iseloomustamaks
jakoonijuure maitset on seda vorreldud nii duna kui meloniga.

Ajalugu ja kasutamine rahvameditsiinis

Jakoonijuur on olnud oluline s66gitaim Andide piirkonna polisrahvastele juba Kolumbuse-eelsetest
aegadest, taime lihakaid sdilitusjuuri on tarvitatud toiduks iile 1500 aasta. Jakoonijuur on ka
traditsiooniline ravimtaim Andide piirkonna pdlisrahvaste seas. Tema lehtedele on omistatud
diabeedivastaseid omadusi ja neid on kasutataud tee valmistamiseks kalorivaese mentiiii korral (4).
Taime siilitusjuuri on kasutatud neeru- ja poieprobleemide korral. S66dava jakoonijuure lehtede
sooja  puderhautist ~on  kasutatatud  vilispidiselt ~ lihasvalu  ja  reuma  Kkorral.
Kasutamine toiduks

Jakpoonijuure siilitusjuuri siitiakse peamiselt vérskelt peale koore eemaldamist nagu Ouna.
Jakoonijuur on suurepidraseks lisandiks néditeks puuviljasalatitele koos banaanide, apelsinide ja
papaiaga. Jakoonijuuri voib ka kiipsetada, praadida ja marineerida, neid lisatakse suppidesse,
vokiroogadesse vOi salatitesse.  Jakoonijuurtest keedetakse moosi ja tehakse pudinguid.
Jakoonijuuri ja jakoonijuure jahu kasutatakse ka mitmete kiipsetiste ning jookide valmistamiseks.
Kaubandusest voib leida ka jakoonijuure chipse, teed, mahla, piireed, siirupit ja jahu.
Toitaineline sisaldus

Jakoonijuure sdilitusjuured sisaldavad peamiselt vett (69-83 %). Valke on juurtes 0,4-2,2 % ja
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sisivesikuid 20 % (6). Sdilitusjuured sisaldavad fruktoosijddkidest koosnevat oligomeeri
fruktooligosahhariidi, mis on inimorganismis seedumatu ithend. Fruktooligosahhariid on inuliini
alagruppi kuuluv madala kalorsusega varuaine. S66dav jakoonijuur on ideaalne toidutaim madala
gliikeemilise koormusega dieedi puhul.

Peamised fruktooligosahhariidid jakoonijuures on monosahhariid kestoos, niistoos ja 1-
fruktofuranosiiiil niistoos - sarnane ithend ka maapirni (Helianthus tuberosus) mugulates leiduva
tthendiga (7).

Sisivesikute sisaldus jakoonijuures sdltub suuresti keskkonnatingimustest, pdlluharimisest,
kasvuperioodist, koristusajast, ja koristusjargsest temperatuurist.

Jakoonijuur sisaldab madala poliimerisatsiooniga [-oligosahhariide, inuliini, vdikeses koguses
vitamiine ja mineraalaineid, kuid ei sisalda tirklist. Mineraalainetest leidub taimes rikkalikult
kaltsiumi ja kaaliumi. Jakoonijuure mahl sisaldab ka olulisi aminohappeid (9)

Nii jakoonijuure juurtes kui lehtedes leidub rikkalikult bioaktiivseid aineid, nagu niiteks estrite
derivaadid, metiiiilestrid ja gliikosiidid. Jakoonijuure mahl sisaldab 850 ppm poliifenoolseid
koostisaineid, nagu nditeks klorogeenhape, mida peetakse peamiseks antiokstidandiks taimes, lisaks
ka triiptofaani ja kohvhappe derivaate (10). Taimes leiduvad fenoolhapped omavad olulist rolli
jakoonijuure bioloogilises aktiivsuses, nagu nditeks rakke kaitsvad omedused ja ka organismi

puhastamine.

Joonis 1. Jakoonijuure siilitusjuured

Kasulikud omadused
S66dav jakoonijuur on koitnud tileilmset tdhelepanu tanu seedimatute oligosahhariidide sisaldusele

(3). Jakoonijuurt on nimetatud funktsionaalseks toiduks. Teadusuuringud on ndidanud jakoonijuure
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potentsiaali alternatiivse toidu allikana patsientide jaoks, kelle seisund nduab muutusi toidusedelis.
1.Fruktooligosahhariidi ja inuliinisisaldus soodustab bifidobakterite kasvu kéarsooles, soodustades
mineraalainete imendumist ja reguleerides kolesteroolitaset.

2. Jakoonijuures sisalduvad bioaktiivsed ained aitavad tugevdada immuunsiisteemi ja tOsta
vastupanuvdimet infektsioonidele ja allergilistele reaktsioonidele (2)

3.Taim aitab ka seedeprobleemide korral, héid tulemusi on saadud soolte mikrofloora
tasakaalustamisel.

4. Tanu flavonoididele, frenoolhapete ja triiptofaani sisaldusele, on taimel ka antiokdsiidantsed,
poletiku- ja mikroobidevastased omadused (5).

5. Eksootiline toidutaim s66dav jakloonijuur ei tekita negatiivseid vastukajasid, toksilisust, voi
ebasoodsaid toimeid (8).

6. Jakoonijuure madal gliikoosisisaldus ja kdrge fruktooligosahhariidide sisaldus omab vastavalt
uuringutele voimalikku soodsat toimet ainevahetushéirete puhul, nagu diabeet ja metaboolne
stindroom® (11). Selles osas on tdestatud, et jakoonijuur voimaldab tasakaalustada gliikkoosi taset nii
tervetel kui diabeeti podevate hpergliikeemiaga rottidel (12).

7. Jakoonijuur on kalorivaene juurvili ning hea dieettoit.

Vastavalt korgele noudlusele kvaliteetse ja funktsionaalse toidu jérgi annab jakoonijuur suurepdrase

vOimaluse uuenendusteks toidusedelis.

Jakoonijuur Eestis

Eestis on vodimalik leida jakoonijuuretoodetest siirupit ja pulbrit. Hetkeseisuga on need tooted
saadaval vaid teatud loodustoodete poodides. 2015.a hakati jakoonijuure tooteid miitima Bio4you
kauplustes, kus on saada nii pulber (Nutrisslim) 125 g pakendis, hind 10.95 (87.60 eurot kg) kui ka
siirup (Nutrisslim) 250 ml plastikpudelis, hind 17.98 (72,92 eurot kg). Alates 2017.a sligisest saab
jakoonijuuresiirupit (Rolson) osta ka Biomarkeri kauplustest, 250 ml klaaspudel maksab 17.60
(70.40 eurot Kkg). Jakoonijuurepulber sobib suurepdraselt smuutidesse, putrudesse,
hommikusodgihelvesse jm. Nii jakoonijuurepulbrit kui -siirupit saab kasutada nii kiipsetistes,
magustoitudes, aga ka soolastes kastmetes jt toitudes roosuhkru  asendamiseks.
Jakoonijuuretoodetele sobib hdsti lisandiks ka nditeks baobabi pulber, toorkakao voi kaarobipulber

ja vanilje.

Jakoonijuure tooted on kiillaltki korge hinnaga, kuid seda taime on voimalik kasvatada ka koduaias.
Talveks tuleks taime muguljuured tuua jahedasse keldrisse talvituma. Kellel on kogemusi daaliate

kasvatamisega, saab ka jakoonijuurega suurepéraselt hakkama. Teadaolevalt tdi jakoonijuure taime
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Eestisse aednik Harri Poom Péarnumaalt 2015.a. Alates 2016.a juunist saab s6ddavat jakoonijuurt

niha ka Tallinna botaanikaaias.
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