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SUMMARY

Jerusalem artichoke belongs to the Asteraceae family. This veg-
etable is very popular in America. Eatable the Jerusalem artichoke
is a vegetable tuber. Ten no special climate requirements, tolerates
moderate frost. Jerusalem artichoke has a high nutrient content.
Among other things, first of all, vitamin C, E, B group, minerals
(K, Ca, P, Fe and Mg) also contains proteins, fats and carbo-
hydrates, including inulin — very important for diabetics. This
plant because of its high content of pro-healthy ingredients, can
be used in the prevention of diseases of the digestive tract, as a
drug circulating in support of the cardiovascular system to delay
the aging process. Also, because of the presence of the Jerusalem
artichoke inulin is recommended for diabetes as a low glycemic
index vegetables.
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Wstep

Topinambur (Helianthus tuberosus 1.) pochodzi
z Ameryki Pétnocnej; zostat przywieziony do Eu-
ropy przez Krzysztofa Kolumba. Stanowil jedno z
pierwszych Zrodet pozywienia dla ludzi i zwierzat (1).
Pierwotnie rosling te uprawiali Indianie z plemienia
Topinamboore. Bulwy topinamburu szybko zostaty
docenione przez kolonistéw i zawedrowaty do Europy
i Azji. Na ziemiach polskich uprawiany jest od 1730
roku (2). Jest spokrewniony ze stonecznikiem zwy-
czajnym (Helianthus annuus 1.), nalezy do rodziny
Astrowatych (Asteraceae).

Charakterystyka botaniczna i wymagania
uprawowe rosliny

W Polsce uprawiane sa dwie odmiany topinam-
buru: Albik, o biatych, maczugowatych bulwach i
Rubik, wytwarzajacy nieregularne, owalne bulwy bar-
wy fioletowej. Bulwy topinamburu moga miec tez
ksztalt wrzecionowaty oraz barwe z6ttg lub czerwona
o réznych odcieniach. Maja stodki orzechowy smak,

poréwnywany do karczocha i orzechéw brazylijskich.
Pod wzgledem morfologicznym cze$¢ nadziemna to-
pinamburu podobna jest do stonecznika, a r6zni si¢
od niego, m.in. zdolnoSciami do zawiagzywania pedow
podziemnych, na koficu ktérych, analogicznie jak u
ziemniaka, wyksztalcaja si¢ bulwy. Jako roSlina dnia
krotkiego, w naszych warunkach zakwita dopiero we
wrzesniu i pazdzierniku, nie wydaje przy tym nasion.
Dlatego tez, w praktyce rozmnaza si¢ tylko wegeta-
tywnie. RoSlina ta osiaga wysokos¢ od 2 do 4 m (3).

Pod uprawe topinamburu nadaja si¢ wszystkie gle-
by, a najbardziej przydatne sa gleby Srednio zyzne,
przewiewne, o sktadzie granulometrycznym piasku gli-
niastego mocnego, o pH wyzszym od wartosci 5,5. Naj-
lepszymi sg gleby brunatne wlasciwe oraz lepsze gleby
bielicowe i plowe. Gleby te nie powinny by¢ podmokte
(ze wzgledu na obnizenie zimotrwatosci ro§lin) i kwa-
$ne. Topinambur nie wymaga szczegllnego miejsca w
ptodozmianie, udaje si¢ po kazdej roslinie. Przedzimowa
uprawa roli uzalezniona jest od przedplonu. Sadzenie
mozna wykona¢ w dwdch terminach, tj. jesienia (listo-
pad, grudzien) lub wiosna (kwiecief, maj). Do tego celu
mozna wykorzysta¢ sadzarki do ziemniakéw. Po zbozach
wykonuje si¢ podorywke; po kukurydzy lub stoneczniku
nalezy starannie pociac todygi, a po okopowych wystar-
czy tylko wyréwnac pole. Przy nasadzeniach jesiennych
(listopad-grudzien) stosuje si¢ plytka podorywke, a
na stanowiskach o znacznym zachwaszczeniu nalezy
zastosowac herbicyd totalny (np. Roundup) (3, 4).
Po uptywie 2-3 tygodni wykonuje si¢ orke gleboka,
najlepiej z przedptuzkiem. Zaleca sie, aby na glebach
ciezszych wykonac ja na gltebokos¢ ok. 30 cm, natomiast
na glebach lzejszych (piaszczystych) do 25 cm, a plug
powinien by¢ wyposazony w poglebiacz. Nawozenie jest
zblizone jak pod ziemniaka jadalnego. Chcac uzytkowac
plantacje przez kilka lat, nalezy zastosowac obornik w
iloSci 30-40 t/ha, a nawozenie mineralne w dawce PO,
- 60-80 kg/ha, K,O - 120-160 kg/ha, N — 80-120 kg/ha,
z tego pierwszg dawke (potowe) azotu (40-60 kg/ha
— w formie saletry amonowej), najlepiej poda¢ razem
z fosforem i potasem, druga za$, gdy rosliny maja ok.
50 cm wysokosci (5, 6).
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Wiosna nalezy jak najwczes$niej wykonaé witokowa-
nie lub bronowanie. Po wysianiu nawozéw azotowych
oraz spulchnieniu gleby kultywatorem na glebokos¢
10-12 cm, mozna przystapi¢ do wiosennego sadzenia.
Planujac pozyskiwanie bulw, plantacje nalezy zatozy¢
jako redlinowa; przy produkcji zielonki lub stomy,
jako ptaska. Duza zaletg topinamburu — zwlaszcza
w przypadku upraw prowadzonych na trudnych sta-
nowiskach — jest jego zdolno$¢ do samoodnawiania.
Bulwy topinamburu sa w stanie przetrwaé nawet
30-stopniowe mrozy, a zimujac w glebie nabieraja
lepszego, bardziej stodkiego smaku (4). Plon bulw
dochodzi nawet do 90 t/ha. Dotyczy to jednak plantacji
topinamburu warzywnego. W Polsce przecietne plony
wynosza od 12 do 36 t/ha.

Wiasciwosci prozdrowotne i wartos¢
Zywieniowa topinamburu

Topinambur charakteryzuje sie niska wartoScia
energetyczna, stad zalecany jest dla oséb zagrozonych
nadwaga i otyloScia. Spozywanie bulw Helianthus
tuberosus pomaga w ustabilizowaniu poziomu cukru
we krwi, obniza tez poziom cholesterolu HDL w
organizmie, reguluje ci$nienie krwi oraz prace prze-
wodu pokarmowego, chroni watrobe i nerki, utatwia
przyswajanie Zelaza, wapnia i magnezu oraz usuwanie
alkoholu z krwi. Dziala oczyszczajaco, pomaga pozby¢
sie metali cigzkich i toksyn pochodzenia organicznego.
Podnosi odporno$¢ organizmu; moze wiec by¢ przy-
datny przy wszelkiego rodzaju zakazeniach. Oprécz
tego dziala przeciwstresowo oraz podnosi zdolno§¢é
koncentracji psychicznej (7, 8).

Bulwy zawieraja do 17% inuliny, stanowiacej 75-80%
wszystkich weglowodanéw; sa soczyste i stodkie, po-
nadto cechuja sie duza wartoScia odzywcza i energe-
tyczng (9). Zawarty w bulwach wielocukier inulina,
nie jest trawiona przez organizm cztowieka, w zwiazku
z czym, bulwy sa malo pozywne, o ile nie zostana
odpowiednio przetworzone. Inulina jest wykorzysty-
wana w diecie cukrzycowej. Indianie poddawali bulwy
fermentacji w kopcach, podczas ktorej inulina ulegata

rozktadowi na przyswajalne dla cztowieka cukry. Topi-
namburem interesuja si¢ diabetycy i producenci tzw.
zdrowej zywnoSci, ze wzgledu na wielocukier inuline,
ktory po przemianie do fruktozy moze by¢ spozywany
przez osoby chore na cukrzyce.

Dzigki znacznej zawartoSci inuliny bulwy dobrze
znosza niskie temperatury i moga zimowaé w glebie w
naszych warunkach klimatycznych, w przeciwienstwie
do ziemniaka. W trakcie przechowywania lub prze-
twarzania inulina rozktada si¢ do fruktozy. Ponadto
bulwy zawierajg duzo krzemionki, witaminy B, a ze-
laza maja wiecej niz bulwy ziemniaka. Wyrdzniaja si¢
takze znacznym udziatem makro- i mikroelementdow.
Biatko zawiera aminokwasy egzogenne, m.in. treoning
i tryptofan. Niezwykle potaczenie substancji odzyw-
czych oraz obecnos¢ réznych postaci btonnika stwarza
duze mozliwoSci wykorzystania topinamburu, jako
ro§liny o wtasciwosciach prozdrowotnych (10, 11).
Warto$¢ odzywcza gotowanych bulw topinamburu
zostata przedstawiona w tabeli 1.

Bulwy topinamburu moga sta¢ si¢ réwniez surow-
cem dla przemystu farmaceutycznego, dzigki zawarto-
Sci cennych sktadnikéw mineralnych i pokarmowych.
Roéwniez czegSci nadziemne stonecznika bulwiastego,
ze wzgledu na bogaty zestaw wielocukréw, bialek,
kwaséw organicznych, witamin i innych zwiazkéw,
stanowig surowiec zielarski (13, 14). Sok otrzymany
z bulw moze by¢ stosowany w leczeniu choréb jelita
grubego, w hemoroidach, zapaleniu spojowek, po-
wiek i skory oraz w leczeniu tuszczycy, owrzodzen
oraz oparzen (13, 15). Istnieje réwniez mozliwos¢
zastosowania slonecznika bulwiastego w diecie, w
przypadkach fenyloketonurii, ze wzgledu na brak
fenyloalaniny i tyrozyny w sktadzie aminokwasowym
biatka tej rosliny (11, 16).

Spozywanie bulw tego gatunku lub preparatéw za-
wierajacych substancje peczniejace, zalecane jest w
nadwadze i otytosci. Za to dziatanie odpowiedzialne sa
rézne postacie btonnika, gtéwnie celuloza, a takze inu-
lina, pozyskiwane z bulw Helianthus tuberosus. Na ich
bazie wyprodukowano preparaty, takie jak Topinulin,

Tabela 1. Warto$¢ odzywcza 100 g gotowanych bulw topinamburu (wg 12).

Sktadniki pokarmowe Witaminy Sktadniki mineralne
Woda 80,2 ¢ Witamina C 2mg Potas 420 mg
Energia 41 kcal Witamina B1 0,1 mg Wapn 30 mg
Weglowodany 16 g Witamina A 0,02 mg Sod 3 mg
Biatko 1,69 Witamina B2 w matych iloéciach | Zelazo 0,4 mg
Ttuszcze 0,1g Witamina B6 w matych ilo$ciach | Magnez w matych ilosciach
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Topinambur-Sirup i Topinambur-Pulver (17, 18). Inu-
lina chroni jelito grube przed groznymi chorobami
cywilizacyjnymi. Jest pozywka dla rozwoju mikroflory
bakteryjnej, umozliwiajacej prawidtowe trawienie w
jelicie. Jest to wazne réwniez przy stosowaniu anty-
biotykéw, ktére niszcza rodzima mikroflore. Dieta
wzbogacona inuling sprzyja rozwojowi bakterii zakwa-
szajacych organizm i eliminuje bakterie chorobotworcze
wywolujace biegunki i zapalenie jelita grubego; w kon-
sekwencji zapobiega polipom i owrzodzeniom, ktére
moga zapoczatkowac choroby nowotworowe. Inulina
wykazuje tez zdolno$¢ wzmacniania uktadu odporno-
Sciowego, zmniejszania insulinoopornosci w cukrzycy
oraz obnizania poziomu cholesterolu. Jest stosowana w
diecie cukrzykéw i 0s0b po chemioterapii (19). Pomaga
w normalizowaniu glikemii, a w potaczeniu z pektynami
i blonnikiem, oczyszcza organizm, wiazac szkodliwe
zwiazki i przyspiesza ich wydalanie poprzez pobudzanie
perystaltyki jelit. Dzigki temu pomaga w zaparciach.
Bulwy poza tym dziataja immunostymulujaco. Osta-
niaja watrobe i zapobiegaja zakazeniom drég moczo-
wych (19). W 1991 r. po raz pierwszy zarejestrowano
stonecznik bulwiasty w wykazie lekow homeopatycz-
nych (17). Sa doniesienia o dziataniu cytotoksycznym,
na dwie linie komdrkowe raka sutka, seskwiterpenéw
laktonowych wyizolowanych ze stonecznika bulwiastego
(20) oraz o dziataniu przeciwnowotworowym biatek
wyizolowanych z bulw topinamburu (21).

W Europie Zachodniej stonecznik bulwiasty uwaza-
ny jest za bardzo smaczne, soczyste warzywo, delikat-
ne, stodkawe, smakiem przypominajace karczochy lub
szparagi (22, 23). Chrapkowska i Goral (24) otrzymali
szereg dietetycznych potraw ocenionych pozytywnie
pod wzgledem organoleptycznym. Bulwy tego gatunku
mozna spozywac¢ po uprzednim ugotowaniu, parowa-
niu, pieczeniu, blanszowaniu, moczeniu w rozcien-
czonych kwasach organicznych lub smazeniu, a takze
surowe, pokrojone w plastry lub szatkowane, jako
dodatek do satatek (24, 25). We Wioszech i Francji
bulwy uzywa sie do przygotowywania zup, delikatnych
frytek i chipsow. Polecane sa takze w marynacie oraz
zapiekane z serem cheddar. Do spozycia przeznacza
sie bulwy zaraz po wykopaniu, poniewaz do$¢ szybko
starzeja sie i wtedy nabieraja niezbyt przyjemnego
smaku. Bulwy moga by¢ rowniez konserwowane i
marynowane z dodatkiem cebuli lub czosnku, a tak-
ze mozna je kisi¢ (23, 24). W cukiernictwie dodatek
maczki z bulw Helianthus tuberosus do ciasta przediuza
jego Swiezo$¢. Spozywanie produktéw z dodatkiem
maczki z tej roSliny wptywa pozytywnie na metabolizm
lipidéw w organizmie (26).

Inulina, bedaca podstawowym sktadnikiem su-
chej masy bulw, znalazta szerokie zastosowanie w

przemySle spozywczym ze wzgledu na swoje wihasci-
wosci fizykochemiczne. Ma stodki smak oraz wyka-
zuje wlasciwosci zelujace. Po wymieszaniu z woda
tworzy gesta, kremowa teksture, nadajaca produk-
tom spozywczym gtadkos¢ i fagodny smak. Dzieki tej
wlasciwoS$ci mozliwe jest zastosowanie jej w produk-
tach fermentowanych tradycyjnie, w celu zastapienia
stosowanych stabilizatoréw, czesto modyfikowanych
chemicznie, takich jak pochodne celulozy, skrobi czy
alginiandw, a takze zelatyny. Dzieki swoim whasciwo-
Sciom tluszczopodobnym wykorzystywana jest, jako
zamiennik ttuszczu, w wielu produktach spozywczych,
np. do produkg;ji ciastek czy czekolady. W przemysle
mleczarskim moze by¢ wykorzystywana w produkcji
napojow fermentowanych, seréw twarogowych, seréw
topionych, koktajli mlecznych, §mietany, produk-
téw mastopodobnych oraz lodéw. Uwaza sie, ze 1 g
inuliny moze zastapi¢ 4 g tluszczu i stanowi tylko
1,5 keal (17, 27, 28). Wiekszos¢ krajéw Unii Europej-
skiej, USA i Japonia wpisaly produkty z dodatkiem
inuliny na liste produktéw zywnosciowych, nadaja-
cych si¢ do spozycia bez ograniczen (17). Obecnos¢
inuliny i jej pochodnych (fruktooligosacharydéw)
w bulwach Helianthus tuberosus przyczynia sie¢ do
wzrostu korzystnych dla organizmu cztowieka bak-
terii probiotycznych: Bifidobacterium, Lactobacillus,
hamujacych wzrost bakterii chorobotwdrczych, ta-
kich jak Clostridium, Fusobacterium, czy tez Gram-
-dodatnich paciorkowcow (29-31). W §rodowisku kwa-
$nym (pH <4,5) zachodzi hydroliza inuliny do fruk-
tozy, powodujac zmiang jej cech funkcjonalnych (32).
Bulwy Helianthus tuberosus sa cennym surowcem dla
pozyskania inuliny. Fruktoza wykazuje nizsza wartos¢
energetyczna, przy odczuwaniu tych samych wrazen
stodyczy, dzieki czemu jest mniej szkodliwa dla diabe-
tykéw. Ze 100 kg bulw mozna otrzymac 9-10 kg frukto-
zy (26, 33). Trudna krystalizacja fruktozy oraz wysokie
straty przy wytracaniu fruktozanu wapnia, przyczynily
sie do pozyskiwania soku fruktozowego, jako surowca
ostatecznego, pozwalajacego na lepsze wykorzystanie
cukréw z bulwy. Taki syrop ma szerokie zastosowanie
w przemysle cukierniczym, jako substytut sacharozy i
glukozy, jak réwniez moze by¢ wykorzystywany przy
produkgji likieréw. Dodatek syropu fruktozowego do
konfitur, cukierkéw, dzeméw, alkoholi i napojow bez-
alkoholowych, przedtuza przydatnos¢ tych produktow
do spozycia. Zapobiega tez scukrzaniu si¢ konfitur,
opOznia czerstwienie chleba (34).

Bulwy Helianthus tuberosus (pieczone) moga by¢
stosowane jako substytut kawy (19). Obecnie duzym
zainteresowaniem ciesza si¢ tez polisacharydy po-
chodzenia mikrobiologicznego, takie jak ksantyny,
ktére produkowane sa na skale przemystowa. Janas
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i Targonski (35) wykazali, iz dobrym substratem
do produkgji tego polimeru sa rozdrobnione bulwy
Helianthus tuberosus.

Podsumowanie

Topinambur charakteryzuje si¢ wysoka zawartoScia
sktadnikéw odzywczych. Oprécz witamin, zawiera
biatka, cukry, sktadniki mineralne i swoiste substancje
bioaktywne. Spozywanie tej rosliny moze wspomagac
leczenie zaburzen trawiennych, choréb sercowo-na-
czyniowych, opo6zniaé procesy starzenia. Ponadto,
dzieki obecnosci inuliny, zalecany jest diabetykom, w
celu obnizenia poziomu glukozy we krwi. Ze wzgledu
na duza warto$¢ odzywcza powinien by¢ statym kom-
ponentem naszej diety.
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