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Streszczenie

Yacon jest rosling okopowa uprawiang w Andach od co najmniej kilkuset lat. Niezawierajace skrobi bulwy
o chrupiacej teksturze sq jadane na surowo i uwazane za ,owoce” w tradycyjnych postinkaskich dietach.
W przeciwieristwie do wiekszosc uprawnych roslin korzeniowych w bulwach yaconu spicharzajg sie weglo-
wodany pod postacia fruktanow. Proporcja fruktanéw do fruktozy, glukozy i sacharozy zalezy od warunkow
uprawy oraz przechowywania ziemioptodu. Bulwy yaconu, zawierajace ponad 70% wody i duzg ilo$¢ bton-
nika rozpuszczalnego, cechuje mata wartos¢ energetyczna (14,8—22,4 kcal/100 g $wiezej masy). W ostat-
nich latach yacon intensywnie badano, m.in. jako zywnos¢ funkcjonalng. Make z yaconu, ktéra mozna wzbo-
gacac inne produkty spozywcze, wytwarza sie z wykorzystaniem réznych technologii. Dodatek tejze maki
do wyrobéw bezglutenowych istotnie poprawia ich sktad poprzez zwigkszenie ilosci skfadnikéw prebio-
tycznych oraz zwiazkow o potencjale przeciwutleniajacym. Yacon jest relatywnie nowa rosling uzytkowa na
globalnym rynku produktéw spozywczych. Spozycie yaconu, ,superzywnosci” o niskim indeksie glikemicz-
nym i whasciwosciach opdZniajacych procesy starzenia, wzrastato w ostatnich 30 latach wsréd zamoznych
konsumentéw z Dalekiego Wschodu i Nowej Zelandii. Bulwy warto wzia¢ pod uwage podczas opracowy-
wania diety, ktdra ma skutkowac zmianami metabolicznymi w organizmie, podobnymi do wystepujacych
podczas poszczenia. Yacon mozna poddawac réznorodnej obrébce kulinarnej. Warto podkreslic, ze bulwy
tatwo daja sie kraja¢ w stupki, ktdre zachowuja kruchos¢ po smazeniu, co stanowi wielkg zalete w kuchni
azjatyckiej. Koktajle z suroweqgo yaconu stajq sie coraz popularniejsze, podobnie jak niskokaloryczne stodzi-
ki z zageszczonego soku 7 tej rosliny, stosowane m.in. w diecie 0s6b z zaburzeniami ze spektrum autyzmu.
Uprawa yaconu stanowi obiecujaca opcje dla polskiego rolnictwa.

Stowa kluczowe: dieta bezglutenowa, prebiotyki, yacon, dieta o niskim indeksie glikemicznym, diety
nasladujace post
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Abstract

Yacon is a tuberous crop, which has been in cultivation for at least several hundreds of years in the Andes. The starch-free yacon tubers with crunchy texture are
eaten raw and regarded as fruit in traditional Incas diets. Unlike most plant roots in the human diet, yacon tubers store carbohydrates mostly in the form of fructans.
The ratio of fructans to fructose, glucose and sucrose depends on the stage of development of the crop and the post-harvest storage. The root, containing more than
70% water and mostly dietary fiber, has a low caloric value (14.8—22.4 kcal/100 g wet weight). Yacon root has been extensively studied for its potential as functional
food. Yacon flour may be produced using different methods and has considerable potential for food enrichment. The flour may improve the nutritional composition
of gluten-free products, because it represents an important source of not only prebiotics but also phenolic compounds. Consumption of yacon, “superfoods” with
low glycemic index and properties slowing down the aging process, has been increasing in the last 30 years among wealthy consumers from the Far East and New
Zealand. The crop is relatively new to global market. Tubers are a potential raw material when composing a diet that results in metabolic changes similar to those
occurring during fasting. Yacon can be subjected to various culinary treatments. It is worth noting that yacon can be easily cut into sticks and remains crunchy after
stir-frying, what is a great advantage in Asian cuisine. Yacon smoothie is becoming more and more popular, just as low-caloric sweeteners with concentrated yacon

juice, used, i.a., in the diet for autistic patients. The plant is a promising alternative crop for Polish agriculture.

Key words: prebiotics, gluten-free diet, yacon, low-glycemic-load diet, fasting-mimicking diets

Wprowadzenie

Dieta, sztuka kulinarna i zglebianie wiedzy zywienio-
wej stalo sie pasja wielu Polakéw. Ostatnio dieta bezglu-
tenowa zyskata status ,celebryckiej” i wybieranej réwniez
bez medycznego uzasadnienia, pomimo relatywnie wyso-
kich kosztéw stosowania.> Na §wiecie trwaja poszukiwa-
nia nowych roélin bezglutenowych, ktére moglyby stac sie
surowcem do wytwarzania zdrowych, a przede wszyst-
kim smacznych i wygodnych w uzyciu produktéw spo-
zywczych. Juz 10 lat temu w Polsce podjeto udana proé-
be popularyzacji wywodzacego sie z Etiopii teffu, rodliny
o licznych wtasciwosciach prozdrowotnych.? To bezglu-
tenowe zboze — jak kazde Zrédlo biatka — moze uczulaé,
co po raz pierwszy na $wiecie udokumentowano w Pol-
sce. Moze to posrednio $wiadczy¢ o rynkowej dostepnosci
i konsumpcji rosliny w naszym kraju.* Przywracanie do
diety dawniej spozywanych gatunkéw roélin oraz wpro-
wadzanie nowych ma uzasadnienie prozdrowotne. Prze-
miany cywilizacyjne zawezily spektrum roslin jadanych
wbrew zwyczajom i przypuszczalnie adaptacji naszych
przodkéw, czesto doswiadczajacych niedoboréw zywno-
$ci i zmuszanych przez to do poszerzania palety kulinar-
nej o tzw. gatunki glodowe.>® Konserwatywne populacje
o szczegblnie wysokim poziomie zdrowia, jak np. wiej-
skie spotecznosci basenu Morza Srédziemnego i Japori-
czycy z wyspy Okinawa, charakteryzuja sie duza rézno-
rodno$cia sezonowo spozywanych roslin.”8

W wielu krajach wzrasta spozycie unikatowej andyj-
skiej rosliny bulwiastej — yaconu (Smallanthus sonchifo-
lius), ktorej szczegdlnymi wyrdznikami sa: spichrzanie
fruktanéw, a nie skrobi — jak w innych roslinach korze-
niowych, mata kalorycznos¢ i powolne wchlanianie jelito-
we weglowodanéw pochodzacych z tej rosliny. Yacon zy-
skuje status superzywno$ci®~!! i stanowi obiecujaca opcje
dla dynamicznie rozwijajacego sie segmentu produktéow
bezglutenowych.!?13 Celem pracy jest prezentacja yaco-

nu czytelnikom zainteresowanym problematyka zywienia
i zdrowia publicznego. Przeglad pismiennictwa przepro-
wadzono, wykorzystujac bazy PubMed i Scopus.

Systematyka, nazewnictwo
i rozpowszechnienie yaconu
poza krajami andyjskimi

Bulwy yaconu opisuje si¢ jako przypominajace wy-
gladem stodkie ziemniaki (bataty, rodzina powojowate,
Convolvulaceae). 1> Dla 0s6b interesujacych sie ro§lina-
mi uprawianymi dla kwiatéw obrazowe i poprawne w od-
niesieniu do systematyki bedzie poréwnanie czesci pod-
ziemnej do powiekszonych bulw dalii (georginii, Dahlia),
ktéra podobnie jak yacon w warunkach polskich wyma-
ga wykopania oraz przechowania przez zime bez naraza-
nia na mroz (ryc. 1). Yacon, tak jak stonecznik bulwiasty
(topinambur, Helianthus tuberosus), cykoria (Cichorium
intybus) i dalia, nalezy do rodziny astrowatych (Astera-
ceae). Czes¢ nadziemna roéliny osiaga wysoko$¢ 2—-3 m,
a podziemna tworza centralne klacze z licznymi oczka-
mi stuzace do rozmnazania wegetatywnego oraz odcho-
dzace na boki jadalne bulwy osiagajace do 40 cm dlugosci
i 2 kg masy. Podczas badan terenowych w Boliwii stwier-
dzono najwigksza popularnos¢ odmian o zéitym miaz-
szu, bedacych jednoczesnie najstodszymi. Inne morfoty-
py miazszu to pomaranczowy, fioletowy i najmniej stodki
biaty oraz krysztatowobialy.!® Skérka, stanowiaca cenne
zrédlo antyoksydantéw, w zalezno$ci od odmiany moze
by¢ brazowa, czerwona, purpurowa lub biata.'” W Inter-
necie sa oferowane rézne, pochodzace zazwyczaj z Nowej
Zelandii i Japonii, odmiany yaconu: New Zealand, Cu-
sco, Bekya, Morado, Cajamarca, Early White, Late Red,
Dimy, Rose, Blanco, Quinault, Rojo, Salad Okame, An-
desu No Otome, Andesu No Yuki. W Peru w ostatnich
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Ryc. 1. llustracja przedstawiajaca yacon z magazynu ,The Rural Carolinian”
(dostep Google Books). W latach 70. XIX w. firma ogrodnicza Haage
& Schmidt z Erfurtu wprowadzita nasiona tej rosliny do swojej oferty

Fig. 1. lllustration of yacon from The Rural Carolinian magazine (access via
Google Books). In the 1870s gardening company Haage & Schmidt from
Erfurtintroduced yacon seeds to its offer

latach zwrdécono uwage na tamtejsze dziedzictwo kuli-
narne dotyczace yaconu, jednakze nastapito to dopiero
po tym, gdy rozpowszechnily sie wiesci o podbiciu ryn-
ku azjatyckiego przez rosline i emocjonalne opisy rzeko-
mo potajemnego transferu rolniczego know-how z kraju
jej pochodzenia.

Uprawa yaconu w Andach na wysokosci 1000—
—3500 m n.p.m. od Kolumbii i Wenezueli po Argenty-
ne, gléwnie lokalnie i zazwyczaj tylko na wlasny uzytek,
z tendencja zmniejszania wyspowego arealu w ostatnich
200 latach, sprawia, ze funkcjonuje bardzo wiele nazw ro-
sliny: jiquima, jikimilla (Wenezuela), jiquimilla i arboroco
(Kolumbia), jicama (Ekwador), yacon, polaco, llakjum, ari-
coma (Peru i Boliwia), llacjon, llag'on (Argentyna). Nazwa
yacoén pochodzi od stowa yakku ‘wodnisty’ w keczua, daw-
nym jezyku urzedowym imperium inkaskiego. W 1867 r.
yacon dla europejskiego ogrodnictwa odkryt zatrudniony
przez francuskie stowarzyszenia angielski lekarz i bota-
nik Hugh A. Weddell (1819-1877). Opisat i spopularyzo-
wal gatunek pod nazwa Polymnia edulis, co kilka lat p6z-
niej zaowocowalo wprowadzeniem nasion do sprzedazy
(ryc. 1). Geneza terminu polaco nie jest znana. W krajach
anglosaskich yacon zamiennie nazywa si¢ Andean jica-
ma, Bolivian sunroot, Peruvian ground apple, w Niem-

czech Inkawurzel (korzen inkaski), a we Francji poire de
terre (gruszka ziemna, por. franc. pomme de terre ‘ziem-
niak’). W Brazylii bywa nazywany batata do diabético
(dost. ziemniak cukrzycowy’, a w domysle — dla cukrzy-
kéw). Czesi, popularyzujacy uprawe od lat 90. XX w., za-
symilowali nazwe inkaska i uzywaja terminu jakon,** co
wydaje sie wartym rozwazenia wyborem dla rodzimego
nazewnictwa.

Co interesujace, na rynek japorniski yacon dotart dwoma
kanatami: w latach 70. XX w. z Korei Poludniowej jako
$rodek stuzacy osiaganiu dlugowiecznosci i w nastepnym
10-leciu z Nowej Zelandii jako warzywo o duzym poten-
cjale kulinarnym. Do Nowej Zelandii yacon sprowadzit
w 1979 r. z Ekwadoru znany kolekcjoner roslin uzytko-
wych Dick Endt.

Sktad yaconu i mozliwosci
wykorzystania kulinarnego

W 2012 r. na podstawie przegladu pi$miennictwa Cies-
lik et al.!® przedstawily pierwsza w jezyku polskim szcze-
golowa charakterystyke yaconu, a w 2016 r. Ostrowska,!®
piszac o inulinie i fruktooligosacharydach (ang. fructo-
oligosaccharides — FOS), spopularyzowata obserwacje
kliniczne dotyczace korzystnych dla zdrowia, jak zmniej-
szenie masy ciata i normalizacja lipidogramu, skutkéw
podazy syropu z tej rosliny w diecie oséb otytych. W pis-
miennictwie zagranicznym systematycznie wzrasta licz-
ba prac poswieconych yaconowi, szczegdlnie jego wlasci-
woséciom prozdrowotnym (ryc. 2, tabela 1). Miazsz bulwy
yaconu zawiera ponad 70% wody przy kalorycznosci na
surowo ok. 20 kcal/100 g. Gromadzonymi substancjami
zapasowymi sa weglowodany w postaci FOS i w mniej-
szym stopniu inulina, bedaca diugotaiicuchowym fruk-
tanem, fruktoza, glukoza i sacharoza (tabela 2).1° W FOS,
w polaczeniu z 1 czasteczka glukozy, poziom polimery-
zacji fruktozy wynosi ponizej 9. Rozpuszczalne w wodzie

lata

2015-2019 173

2010-2014 129

2005-2009 67

2000-2004 29

1995-1999 |6
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liczba publikacji ze stowem kluczowym ,yacon”
w bazie Scopus

Ryc. 2. Rosnaca liczba publikacji o yaconie w bazie Scopus

Fig. 2. Increasing number of papers about yacon in the Scopus database
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Tabela 1. Wskazywane w pismiennictwie prozdrowotne dziatania
yaconu'™'?

Table 1. Health-promoting properties of yacon indicated
in the literature'™?

Wiasciwosci yaconu

przeciwnowotworowe

przeciwzapalne

przeciwwolnorodnikowe

przeciwmiazdzycowe

przeciwzaparciowe i prebiotyczne

przeciwinfekcyjne (pobudzanie syntezy immunoglobulin klasy A)?

normalizujace glikemie u chorych na cukrzyce typu 2

przeciwotytosciowe u oséb dorostych z nadwaga

promujace wchianianie jelitowe sktadnikow mineralnych®

przeciwdepresyjne©

modyfikujagce metabolizm w kierunku dtugowiecznosci i opdzniajace
starzenie sie skory

@W Brazylii u zrekrutowanych w publicznych przedszkolach dzieci w wieku
2-5 lat pod wptywem spozycia 0,5 g maczki/kg m.c. przez 18 tygodni ilos¢
swoistych immunoglobulin A w stolcu wzrosta z 1125 pg/ml £403 pg/ml
do 2406 pg/ml £686 pg/ml.%°

b Zalezne od fruktanow.

¢ Yacon wyrdznia sie wysokg zawartoscia tryptofanu (14,6 mg/kg £7,1 mg/kg).
Inulina w badaniach do$wiadczalnych na zwierzetach wykazuje dziatanie
przeciwdepresyjne. Mieszkaricy Andéw tradycyjnie spozywaja yacon

w dni zwiekszonego wysitku fizycznego oraz niektére swieta.® W Peru

w Boze Ciato jada sie w andyjskich miastach, w tym stynacym z procesji
Cusco, pokarmy ludowe nieznajdujace sie w codziennej diecie, jak yacon.
W Boliwii spozycie yaconu jest kojarzone ze $wietem Jakuba Pielgrzyma
(25 lipca).

Tabela 2. Sktad i wartos¢ energetyczna $wiezych bulw yaconu

Table 2. Composition and energy value of yacon tubers

Skfadnik Wartos¢

Kalorycznos¢ 14,8-22,4 kcal/100 g
0,27-0,49 g/100 g; nadziemna czes¢ zawiera

EERY do 25% biatka w suchej masie

Ttuszcz 11,2-46,4 mg/100 g

Weglowodany ok. 20 g/100 g (w tym 80% fruktandw)
Woda 70g/100 g

Sktadniki mineralne

29/100g

FOS nie sa hydrolizowane przez enzymy sliniankowe
i jelitowe, co sprawia, ze nie podlegaja metabolizowa-
niu w gérnym odcinku przewodu pokarmowego i dopie-
ro w okreznicy bakterie beztlenowe uzywaja fruktanéw
do wytworzenia krétkotaricuchowych kwaséw tlusz-
czowych (ang. short-chain fatty acids — SCFA).Y Dzie-
ki temu zageszczony sok yaconu nie dziala glikemizu-
jaco i moze by¢ wykorzystywany jako niskokaloryczny
stodzik. SCFA, powstajace z FOS, odzywiaja kolonocy-
ty, obnizaja pH w okreznicy oraz dzialaja miejscowo im-
munomodulujaco, w tym przeciwzapalnie. Yacon zawie-
ra istotnie mniej inuliny niz topinambur (pochodzacy
z Ameryki P6inocnej). Inulina jest szeroko wykorzysty-
wana jako prebiotyczny suplement diety, ale jej zbyt wy-
soka podaz moze powodowa¢ dyskomfort jelitowy, ktéry
obserwuje si¢ czesto po spozyciu np. stonecznika bulwia-

stego. Yacon jest surowcem o wysokiej zawartosci pota-
su, jednakze zawiera tego mineratu 2-krotnie mniej niz
ziemniaki (228 mg/100 g vs 443 mg/100 g). Warto pod-
kresli¢, ze 100 g Swiezej bulwy yaconu dostarcza 200 mg
zwiazkéw polifenolowych (10-krotnie wiecej niz ziemnia-
ki). Dziatanie hipoglikemizujace yaconu przypuszczalnie
wynika z wysokiej zawarto$ci kwasu chlorogenowego
(4,85 mg/100 g +1,29 mg/100 g).

Yacon nadaje sie do spozycia zaréwno na surowo, jak
i po réznorodnej obrébce termicznej. W tabeli 3 wskaza-
no zalety organoleptyczne yaconu oraz zastosowania ku-
linarne, od surowej przekaski po dania duszone i stodziki.
Dostepno$¢ w postaci liofilizowanych chipséw oraz maki
umozliwia caloroczne wykorzystanie rosliny do przygoto-
wywania positkéw, a nie tylko w okresie jesiennych zbio-

Tabela 3. Niezwiagzane z wtasciwosciami prozdrowotnymi przyczyny
wzrastajacego zainteresowania yaconem w dietetyce

Table 3. The unrelated to health-promoting properties reasons for the
growing interest in yacon in dietetics

Zalety organoleptyczne

- delikatnos¢?

+ 0ZywcCzos¢ surowego migzszu

+ smak budzacy skojarzenia z jabtkiem, melonem i marchwig (surowa
bulwa)P

- smak budzacy skojarzenia z figami i miodem (syrop)

Zastosowania kulinarne

+ na surowo po obraniu jako chrupko-soczysta przekaska pomiedzy
positkami®

- soki i napoje ze zmiksowanych warzyw i owocéw (smoothies)'>'®,
sorbety oraz jogurty

- dania z wykorzystaniem bulw po obrébce cieplnej (gotowanie,
pieczenie, smazenie — w tym po pocieciu w stupki w stylu
azjatyckim®)

- pikle (obecnie popularne na Dalekim Wschodzie)

+ pieczywo i ciasta — yacon poprawia sprezystos¢ i zwieksza
wilgotnos¢ wypiekdw bezglutenowych oraz pieczywa o obnizonej
kalorycznosci. Moze by¢ prozdrowotnym dodatkiem takze do
spedjalistycznych produktow niskobiatkowych?' oraz sorbetéw

« syropy z zageszczonego soku o wielorakim zastosowaniu, w tym jako
niskokaloryczne stodzikid

- liofilizowane chipsy, chrupki

« potencjalny substrat do produkgji octu z fruktooligosacharydami

« doskonaty no$nik smakéw innych produktéwe

@ Mieszkancy andyjskich wsi uwazaja yacon za przekaske szczegdlnie
odpowiednia dla dzieci.

® Ludno$¢ uprawiajgca yacon na wiasne potrzeby w Andach traktuje
go przede wszystkim jako ,owoc’, jest lubiany na surowo.'® W satatkach
z surowych owocow dzieki swojej sprezystosci dobrze zastepuje ananasa.
¢Tak zwane Asian stire-fried dishes, dania przyrzadzane technika
niewykorzystywang w tradycyjnej kuchni andyjskiej. Stupki z yaconu

i marchwi swietnie sprawdzaja sie takze jako alternatywa dla nitek
makaronowych w bulionie.

9 Syrop zawiera gtéwnie FOS, inuline i wolne cukry.”” Bloki formowane
ze stezatego syropu sg w Peru nazywane chancaca (podobnie jak te

z nierafinowanej melasy trzcinowej). Syrop doskonale nadaje sie do
przygotowywania soséw do nacierania mies, np. po potaczeniu z miso
lub sosem sojowym oraz wytrawnym sherry.

¢ W krajach andyjskich przygotowuje sie satatki owocowe (salpicon de
frutas) z yaconu, ananasa, mango czy papai z sokiem z cytrusow, ktory
zapobiega brazowieniu sktadnikdw, oraz warzywne salsy ze Smietang,
miodem i pieprzem (salsa de yacon). Ciekawym dodatkiem do positkdw
jest purée z gotowanego yaconu z mirabelkami i rodzynkami.
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pokarm
do spozywania
takze na surowo

* paleodieta22,23

i dieta low AGE?
* dieta andina
(andyjska)24

pokarm
o niskim indeksie
glikemicznym, zasobny
w antyoksydanty oraz
inne mikrosktadniki

* dieta antyobesogenna?>
* dieta sattvicP

pokarm zasobny
w prebiotyki

* dieta
podtrzymujgca/
przywracajaca
kompatybilng flore

réw i nastepnych kilku miesiecy, podczas ktérych ziemio-
ptéd udaje sie przechowywac bez istotnego uszczerbku
wlasciwosci kulinarnych. Szybko$¢ hydrolizy FOS do cu-
kréw prostych po zbiorze jest zalezna od warunkdéw prze-
chowywania. Ze 100 kg $wiezych bulw otrzymuje sie tyl-
ko 5 kg maki, co istotnie wptywa na cene tego produktu.

Poza dietg bezglutenowa bulwy, maka oraz zageszczo-
ny sok z yaconu znajduja zastosowanie takze w licznych
innych dietach, od stosowanych podczas odchudzania po
modelujace mikrobiote w jelitach (ryc. 3). Cze$¢ z nich ma
obecnie jedynie status rozwijanej koncepcji, bez nalezne-
go potwierdzenia dlugofalowego bezpieczenstwa i sku-
tecznosci. Obecnie w ramach zapobiegania otylo$ci pro-
ponuje si¢ wiele strategii, w tym upowszechnianie diety
o niskim indeksie glikemicznym (ang. low-glycemic-load
diet — LGLD) i unikanie produktéw wysoko przetworzo-
nych.3! Coraz wiekszym zainteresowaniem ciesza sie die-
ty nasladujace (w swoich nastepstwach metabolicznych)
post (ang. fasting-mimicking diets — FMD), sprzyjajace
dtugowiecznos$ci.?*32:3 Przyczyna wzrastajacego spozy-
cia yaconu w Korei Potudniowej jest przekonanie o obec-
noéci w roslinie sktadnikéw odpowiedzialnych za dlugie
zycie. Konsumuje sie go w kluskach, nalesnikach i pieroz-

Ryc. 3. Mozliwosci
wykorzystania yaconu
w réznych dietach

Fig. 3. Possibilities of using
yacon in various diets

@ Dieta 0 zmniejszonej
zawartosci koricowych
produktow glikacji @@ng. low
advanced glycation end
products diet).?"®

b Sattvic oznacza w sanskrycie
witalnos¢, nature, czystosc,

a wywodzaca sie z Indii dieta
sattvic zaktada jak najczestszy
wybdr mato przetworzonych
produktow spozywczych

o wysokiej gestosci mikro-
elementow.?*3* W Polsce
dieta ta bywa utozsamiana

z dieta laktowegeteriariska,
co stanowi nazbyt daleko
idace uproszczenie.

pokarm naturalnie
bezglutenowy

* dieta bezglutenowa
(celiakia, nieceliakalna
nawrazliwosé na gluten,
alergia pokarmowa)26

kach. Maka z yaconu, zawierajaca w ok. 94% weglowoda-
ny, wzbogaca si¢ rézne produkty spozywcze.3*

Stezenie glukozy po positku zalezy m.in. od flory jelito-
wej, co powinno by¢ uwzgledniane w interwencjach die-
tetycznych. Niskokaloryczny i prebiotyczny yacon stano-
wi modelowy pokarm korzystnie modelujacy mikrobiote
jelitowa.?> Nowym kierunkiem w dietetyce stalo sie takie
modyfikowanie skiadu positkéw, by mikrobiota w prze-
wodzie pokarmowym przypominata stan sprzed in-
dustrializacji (tzw. terapia przywracajaca mikrobiote,
ang. microbiota restoration therapy — MRT), gdyz sta-
nowi to postulowany warunek petnego zaspokajania po-
trzeb organizmu czlowieka, wynikajacych z ewolucyj-
nej adaptacji, i zapobiegania chorobom cywilizacyjnym,
w tym o podlozu zapalnym.3>3¢ Wydaje sig, ze nie ma dro-
gi na skroty i dla kazdej spolecznosci etnicznej, cechujacej
sie odrebnoscia genetyczna i historycznego doswiadcze-
nia kulinarnego, powinien zosta¢ opracowany inny model
MRT.%” Wprowadzanie do diety yaconu moze okazac sie
wysoce praktycznym sposobem na wygodne i akceptowa-
ne przez konsumentéw zmodyfikowanie sktadu positkéw
w krajach zwesternizowanych, tak by przynajmniej cze-
$ciowo realizowac zalozenia MRT, FMD i LGLD (ryc. 3).
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Mata zawarto$¢ biatka czyni réwniez z yaconu poten-
cjalny surowiec do wytwarzania produktéw niskofenylo-
alaninowych.?!

Podsumowanie

W Polsce w najblizszych latach popularnos¢ yaconu
jako surowca do przygotowywania positkéw i surowej
przekaski moze wzrosnaé, szczegélnie w zwiazku z nie-
slabnacym zainteresowaniem nowymi pokarmami natu-
ralnie bezglutenowymi oraz dietami, ktérych stosowanie
nasladuje skutki postnego ograniczenia spozywania po-
karméw.2*+3232 Obecnie na rynku dostepne sa liczne para-
farmaceutyki z lisci i bulw yaconu, co pozostaje w zgodzie
z ogbélnym upodobaniem do stosowania suplementéw
diety, obserwowanym w naszym kraju.3® Herbatki z lisci
yaconu, promowane m.in. jako §rodki przeciwcukrzyco-
we, maja ugruntowana pozycje w Japonii i Brazylii. Nie
przedstawiono wynikéw badan nad skutkami zdrowotny-
mi podawania ekstraktéw z bulw w postaci kapsutek, po-
mimo ich intensywnego promowania w sieci.'” Uczulenie
na yacon ma charakter kazuistyczny.

Podsumowujac warto podkresli¢, ze yacon ma mata ka-
loryczno$¢, a ponadto spichrzane FOS sa metabolizowa-
ne w jelicie do SCFA, odzywiajacych kolonocyty, a kwas
chlorogenowy dziala hipoglikemizujaco. Rola profesjona-
listéw medycznych bedzie przekierowanie konsumentéw
zainteresowanych yaconem z suplementéw diety na ku-
linarne wykorzystanie roéliny. W Holandii, Niemczech
i Czechach prowadzi sie intensywne badania agrotech-
niczne nad yaconem.*” Pomimo duzego zaintereso-
wania na $wiecie warzywami korzeniowymi*’, w Polsce
yacon uprawia sie tylko amatorsko na bardzo mala skale.
Przypuszczalnie wzrost zainteresowania konsumentéw
stworzy nowe mozliwosci rozwoju dla rolnikéw polskich
w przypadku wyselekcjonowania odmian yaconu o cha-
rakterystyce odpowiedniej dla warunkéw klimatycznych
i dlugosci wegetacji oraz opracowaniu metod wysokoto-
warowej uprawy, w tym takze pod oslonami, ktérej areal
stale wzrasta w przypadku innych warzyw (np. papryki)
w naszym kraju.t!
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