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Uvod

V soucasné dobé je ¢lovEk stdle vice ohroZovan stresem, zhorSujicim se
Zivotnim prostfedim, Spatnymi stravovacimi navyky a celkové nezdravou
Zivotospravou. 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-lé¢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, nepatifi mezi vétSinové slozky nasi
potravy. Nejsou $tépeny lidskymi enzymy, coZ znamena, Ze jejich nutri¢ni
hodnota je prakticky nulova. Konzumaci fruktanti dochéazi 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 fruktana je v sou-
casnosti ¢ekanka, jejiZ péstovani ma u nés 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 doplnky a fruk-
tézova sladidla. Je rovnéZ velice vhodny pro kuchyriské zpracovani, pro
tepelnou tpravu nebo pro konzumaci v syrovém stavu. Od roku 1994 se
v Ceské republice péstuje rovnéz jakon, jehoZ obliba neustale vzrista. Je to
pfedevsim diky jeho kfehkym, velice chutnym kofenovym hlizam, které
obsahuji inulin. Cela rostlina je rovnéZ bohata na polyfenolové antioxi-
danty a lze ji také vyuZivat na pfipravu 1é¢ivych nalevi. Dalsi pojednava-
nou rostlinou je stevie, jejiz sladké rozemleté listy 1ze pouZit 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.



