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Liście stewii są ponad 200 razy słodsze od cukru.
To alternatywa dla osób, które chcą się zdrowo odżywiać, schudnąć, chorują na cukrzycę
lub nie tolerują fruktozy. Ich właściwości doceniły już wielkie koncerny spożywcze,
wprowadzając na rynek popularne napoje słodzone w ten sposób. W domowej kuchni stewię
od lat 70. wykorzystują Japończycy, od setek lat mieszkańcy Ameryki Południowej.

Liście stewii zawierają glikozydy stewiolowe i to właśnie te substancje odpowiadają za ich słodki
smak.

– My czujemy na podniebieniu słodycz, ale cała substancja jest wydalana na zewnątrz przez układ
moczowy. Dlatego stewia ma zero kalorii. Ma także zerowy indeks glikemiczny, nie powoduje
próchnicy zębów. Mogą ją spożywać osoby chore na cukrzycę. W tej chwili jest to substancja
najbardziej polecana do słodzenia przez diabetyków – mówi Barbara Straszewska, właścicielka firmy
Stewiarnia, która zajmuje się dystrybucją stewii i produktów z dodatkiem ekstraktu z rośliny.

Z reguły w takich produktach, jak słodycze, napoje, produkty mleczarskie, wędliny, a nawet
pieczywo, do słodzenia wykorzystuje się cukry proste, które odkładają się w organizmie i w
rezultacie mogą doprowadzić do nadwagi lub otyłości oraz powikłań z nimi związanych. Według
ostatnich badań WHO na świecie 1,6 mld dorosłych osób cierpi na nadwagę, a 300 mln ma
stwierdzoną otyłość.

– W związku z plagą otyłości na świecie naukowcy zaczęli szukać jakiegoś dobrego zamiennika cukru.
Przebadano bardzo dużo substancji i stwierdzono, że jedną z najlepszych, która jest uniwersalnym
zamiennikiem cukru, jest stewia – wyjaśnia Barbara Straszewska.

Ponad 200 gatunków stewii pochodzi z Ameryki Południowej. Wykorzystywali ją Indianie Guarani
i Mato Grosso. Słodzili napoje, potrawy, żuli liście, a także używali jako lekarstwa. Badania naukowe
wykazały, że liście stewii, oprócz braku kalorii, zawierają również witaminę C, kwas foliowy, wapń,
potas, magnez, żelazo, a także związki fenolowe.

W przemyśle spożywczym stewia na szeroką skalę była wykorzystywana od lat 70. w Japonii.
Dodawano ją m.in. do lodów, pasztetów, konserw, marynat. Światową popularność zdobyła pod
koniec XX w. Stany Zjednoczone w 1995 r. uznały stewię za suplement diety, a dopiero w 2008 r.
pozwoliły na sprzedaż ekstraktu jako dodatku do żywności. Z kolei Unia Europejska zezwoliła na
stosowanie glikozydów stewiolowych w 31 kategoriach spożywczych w 2011 r. Są to m.in. napoje,
desery, słodycze i słodziki. Te ostatnie biją rekordy popularności np. we Francji. Właściwości liści
stewii wykorzystuje już koncern Coca-Cola. Dodaje ten naturalny słodzik do takich napojów jak Fanta,
Sprite i Nestea Green Tea.

Wśród polskich producentów napoje z ekstraktem stewii wprowadziła marka Zbyszko. Są to Polo



Cola Slim i Veroni Mineral Fit. Niedawno na rynku pojawił się także napój dla dzieci Jupik marki
Hoop Polska. Na rodzimym rynku można też dostać zagraniczne produkty spożywcze, m.in.
czekolady. W sklepach ze zdrową żywnością dostępne są suszone liście stewii, które można w domu
zalać wrzątkiem i pić jak herbatę lub dodawać do potraw. W sklepach jest też stewia w tabletkach do
słodzenia napojów, w płynie do słodzenia m.in. sałatek, jogurtów, sosów oraz w proszku m.in. do
gotowania i pieczenia.

– Stewia jest odporna na wysokie temperatury i można  piec ciasta z nią w temperaturze do 180
stopni, a nawet do 220 stopni. Nadaje się do słodzenia np. kawy, herbaty, sera do naleśników,
różnych deserów, jabłek prażonych, owsianki, kakao. Ma jednak swoje ograniczenia. Nie fermentuje,
więc nie zrobimy na niej ciasta drożdżowego, nie karmelizuje, więc nie zrobimy na niej karmelu.
Myślę, że zalety są zdecydowanie większe niż ograniczenia z nią związane – mówi Barbara
Straszewska.

Z badań firmy Zenith International wynika, że w ubiegłym roku globalna sprzedaż stewii wyniosła
300 mln dolarów. Do 2016 r. ma wynieść 490 mln dolarów.
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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany
Studenci z Rzeszowa mają szansę na zrealizowanie pomysł.
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Sieć, która odpowiada za chorobę Parkinsona
Sieć mózgowa SCAN, która łączy myślenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka
Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne
Poinformowali badacze na łamach „Nature Communications”.
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Jak naukę przetwarzać na biznes?
Pracami Rady pokieruje minister finansów i gospodarki Andrzej Domański.
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Ciąża i urlopy dla rodziców a granty
badawcze
Instytucje tłumaczą zasady przedłużania umów.

 
11-02-2026

Nadciśnienie białego fartucha
Im dziecko młodsze, tym częściej zdarza się u niego ono.
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Wpływ ojca na zdrowie dziecka jest większy,
niż podejrzewano
Wynika z najnowszych badań publikowanych przez „Health Psychology”.
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