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Päritolu ja iseloomustus                                                                                                               

Söödav jakoonijuur (Smallanthus sonchifolius) on iidne Peruu indiaanlaste toidutaim. “Jakoonijuur  

kasvab looduslikult Lõuna-Ameerikas Andide piirkonnas. Teda võib leida Venezuelast kuni 

Argentina loodeosani” (1). Söödav jakoonijuur on 1,5-3 m kõrgune püsik korvõieliste (Compositae) 

sugukonnast. Keskmised varrelehed on kolmnurkse kujuga, leheroots on tiivuline. Jakoonijuurel 

moodustuvad kollakas-oranzid õisikud. Hilissügisel, mil lehed varisevad, on juuremugulad valmis 

koristuseks. Iga taim moodustab 4-20 lihakat juuremugulat, mida katab kollakas koor. Koor muutub 

õhuga kokkupuutes tumepruuniks või -lillakaks. Söödavad säilitusjuured (joon. 1) kaaluvad 200 g 

kuni 1 kg ja sisaldavad umbes 90 % vett. Harva võib säilitusjuure kaal ulatuda ka 2 kg. Saaki 

saadakse keskmiselt 5 kg ühe taime kohta. Taime jämenenud säilitusjuured on alguses lääged, kuid 

peale 3-5 päeva päikese käes seismist muutuvad need magusaks ja mahlaseks. Iseloomustamaks 

jakoonijuure maitset on seda võrreldud nii õuna kui meloniga.                                                  

Ajalugu ja kasutamine rahvameditsiinis                                                                                                                                

Jakoonijuur on olnud oluline söögitaim Andide piirkonna põlisrahvastele juba Kolumbuse-eelsetest 

aegadest, taime lihakaid säilitusjuuri on tarvitatud toiduks üle 1500 aasta. Jakoonijuur on ka 

traditsiooniline ravimtaim Andide piirkonna põlisrahvaste seas. Tema lehtedele on omistatud 

diabeedivastaseid omadusi ja neid on kasutataud tee valmistamiseks kalorivaese menüü korral (4). 

Taime säilitusjuuri on kasutatud  neeru- ja põieprobleemide korral. Söödava jakoonijuure lehtede 

sooja puderhautist on kasutatatud välispidiselt lihasvalu ja reuma korral.                                          

Kasutamine toiduks 

Jakpoonijuure säilitusjuuri süüakse peamiselt värskelt peale koore eemaldamist nagu õuna. 

Jakoonijuur on suurepäraseks lisandiks näiteks puuviljasalatitele koos banaanide, apelsinide ja 

papaiaga. Jakoonijuuri võib ka küpsetada, praadida ja marineerida, neid lisatakse suppidesse, 

vokiroogadesse või salatitesse.  Jakoonijuurtest keedetakse moosi ja tehakse pudinguid. 

Jakoonijuuri ja jakoonijuure jahu kasutatakse ka mitmete küpsetiste ning  jookide valmistamiseks. 

Kaubandusest võib leida ka jakoonijuure chipse, teed, mahla, püreed, siirupit ja jahu.                                                                                                                                  

Toitaineline sisaldus 

Jakoonijuure säilitusjuured sisaldavad peamiselt vett (69-83 %). Valke on juurtes 0,4-2,2 %  ja 
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süsivesikuid 20 % (6). Säilitusjuured sisaldavad fruktoosijääkidest koosnevat oligomeeri 

fruktooligosahhariidi, mis on inimorganismis seedumatu ühend. Fruktooligosahhariid on inuliini 

alagruppi kuuluv madala kalorsusega varuaine. Söödav jakoonijuur on ideaalne toidutaim madala 

glükeemilise koormusega dieedi puhul.   

Peamised fruktooligosahhariidid jakoonijuures on monosahhariid kestoos, nüstoos ja 1-

fruktofuranosüül nüstoos - sarnane ühend ka maapirni (Helianthus tuberosus) mugulates leiduva 

ühendiga (7). 

Süsivesikute sisaldus jakoonijuures sõltub suuresti keskkonnatingimustest, põlluharimisest, 

kasvuperioodist, koristusajast, ja koristusjärgsest temperatuurist.  

Jakoonijuur sisaldab madala polümerisatsiooniga β-oligosahhariide, inuliini, väikeses koguses 

vitamiine ja mineraalaineid, kuid ei sisalda tärklist. Mineraalainetest leidub taimes rikkalikult 

kaltsiumi ja kaaliumi. Jakoonijuure mahl sisaldab ka olulisi aminohappeid (9) 

Nii jakoonijuure juurtes kui lehtedes leidub rikkalikult bioaktiivseid aineid, nagu näiteks estrite 

derivaadid, metüülestrid ja glükosiidid. Jakoonijuure mahl sisaldab 850 ppm polüfenoolseid 

koostisaineid, nagu näiteks klorogeenhape, mida peetakse peamiseks antioksüdandiks taimes, lisaks 

ka trüptofaani ja kohvhappe derivaate (10). Taimes leiduvad fenoolhapped omavad olulist rolli 

jakoonijuure bioloogilises aktiivsuses, nagu näiteks rakke kaitsvad omedused ja ka organismi 

puhastamine. 

  

 Joonis 1. Jakoonijuure säilitusjuured 

                                                                                                                      

Kasulikud omadused                                                                                                              

Söödav jakoonijuur on köitnud üleilmset tähelepanu tänu seedimatute oligosahhariidide sisaldusele 

(3). Jakoonijuurt on nimetatud funktsionaalseks toiduks. Teadusuuringud on näidanud jakoonijuure 



- 3 - 

potentsiaali alternatiivse toidu allikana patsientide jaoks, kelle seisund nõuab muutusi toidusedelis. 

1.Fruktooligosahhariidi ja inuliinisisaldus soodustab bifidobakterite kasvu käärsooles, soodustades 

mineraalainete imendumist ja reguleerides kolesteroolitaset. 

2. Jakoonijuures sisalduvad bioaktiivsed ained aitavad tugevdada immuunsüsteemi ja tõsta 

vastupanuvõimet infektsioonidele ja allergilistele reaktsioonidele (2)  

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

tasakaalustamisel.  

4. Tänu flavonoididele, frenoolhapete ja trüptofaani sisaldusele, on taimel ka antiokdsüdantsed, 

põletiku- ja mikroobidevastased omadused  (5). 

5. Eksootiline toidutaim söödav jakloonijuur ei tekita negatiivseid vastukajasid, toksilisust, või 

ebasoodsaid toimeid (8).  

6. Jakoonijuure madal glükoosisisaldus ja kõrge fruktooligosahhariidide sisaldus omab vastavalt 

uuringutele võimalikku soodsat toimet ainevahetushäirete puhul, nagu diabeet ja metaboolne 

sündroom“ (11). Selles osas on tõestatud, et jakoonijuur võimaldab tasakaalustada glükoosi taset nii 

tervetel kui diabeeti põdevate hperglükeemiaga rottidel (12). 

7. Jakoonijuur on kalorivaene juurvili ning hea dieettoit.  

Vastavalt kõrgele nõudlusele kvaliteetse ja funktsionaalse toidu järgi annab jakoonijuur suurepärase 

võimaluse uuenendusteks toidusedelis.  

 

Jakoonijuur Eestis 

Eestis on võimalik leida jakoonijuuretoodetest siirupit ja pulbrit. Hetkeseisuga on need tooted 

saadaval vaid teatud loodustoodete poodides. 2015.a hakati jakoonijuure tooteid müüma 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 sügisest saab 

jakoonijuuresiirupit (Rolson) osta ka Biomarkeri kauplustest, 250 ml klaaspudel maksab 17.60 

(70.40 eurot kg). Jakoonijuurepulber sobib suurepäraselt smuutidesse, putrudesse, 

hommikusöögihelvesse jm. Nii jakoonijuurepulbrit kui -siirupit saab kasutada nii küpsetistes, 

magustoitudes, aga ka soolastes kastmetes jt toitudes roosuhkru asendamiseks. 

Jakoonijuuretoodetele sobib hästi lisandiks ka näiteks baobabi pulber, toorkakao või kaarobipulber 

ja vanilje. 

Jakoonijuure tooted on küllaltki kõrge hinnaga, kuid seda taime on võimalik kasvatada ka koduaias. 

Talveks tuleks taime muguljuured tuua jahedasse keldrisse talvituma. Kellel on kogemusi daaliate 

kasvatamisega, saab ka jakoonijuurega suurepäraselt hakkama. Teadaolevalt tõi  jakoonijuure taime 
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Eestisse aednik Harri Poom Pärnumaalt 2015.a. Alates 2016.a juunist saab söödavat jakoonijuurt 

näha ka Tallinna botaanikaaias. 
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