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Stodkie ziele paragwajskie - Stewia

Znajdujace sie w Stewii glikozydy sa okoto 300 razy
stodsze od sacharozy. Zatem juz jedna tyzeczka suszonych lisci tej rosliny jest w stanie postodzi¢ 4
szklanki herbaty.

Stevia rebaudiana to roslina pochodzaca z Ameryki Potudniowej obszaru Paragwaju i Brazylii. Jest
tam wykorzystywana od wiekow jako substancja stodzaca chociazby w przypadku znanej i cenionej
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w tym rejonie herbaty mate. Do Europy trafita wraz z powrotem hiszpanskich konkwistadoréw w XVI
wieku. Dopiero jednak na poczatku 20 wieku wzrosto zainteresowanie ta rosling, wraz z opisaniem
Stewii oraz zwroceniem uwagi na jej wtasciwosci przez szwajcarskiego botanika - Bertoniego.
Nalezy do tej samej rodziny roslin co stonecznik oraz cykoria. Swoja stodycz zawdziecza zawartym
w niej glikozydom.

Wsrdd nich wymienic nalezy:

- stewiozyd,
- rebaudiozyd,
- dulkozyd.

Jako surowiec wykorzystuje sie zaréwno wywar z lisci jak tez kwiatow oraz sproszkowane gatazki.
Uzywa sie jej zarowno w postaci naparéw, sproszkowanych czesci roslin, kapsulek, papek jak tez
koncentratéw w postaci stodzikow. Stewia na szeroka skale wykorzystywana jest w Japonii oraz
Korei najwiekszym jej dostawca zas sa Chiny. W Japonii stodzi sie nia takie produkty jak konserwy
w zalewie octowej, sosy, pasztety, lody, gumy do zucia, napoje w tym alkoholowe uzyskujac dzieki
stewii ,odswiezajacy” smak drinkdw. Stosuje sie réwniez do wyrobdw tytoniowych w celu nadania im
specyficznego aromatu.

WARTOSC ODZYWCZA

Stewia oprécz duzej zawartosci glikozydow jest takze rosling bogata w witaminy i sktadniki
mineralne. Znalez¢ mozna w niej m.in. zelazo, fosfor, wapn, potas, séd, magnez, cynk, witaminy A i C.
Zawiera réwniez sterole, taniny oraz olejki eteryczne w tym limonen, terpen, geraniol, pinen. Stewia
jest takze bogata w btonnik pokarmowy lecz uboga w kalorie. Stewiozyd zawarty w niej, ktory jest
wykorzystywany jako substancja stodzaca wykazuje duza stabilno$¢ zaréwno podczas zmian pH jak
tez w wysokich temperaturach. Dzieki temu Stewia moze by¢ wykorzystywana do stodzenia
produktéw poddawanych obrébce termicznej jak np. ciasta. Nie fermentuje i nie zmienia koloru pod
wplywem ogrzewania. Jest wiec uniwersalng substancja stodzaca podobnie jak cukier jednak
w odrdznieniu od niego nie dostarcza zbyt duzo kalorii. Czysty stewziozyd ma gorzkawy posmak,
ktéry jednak zmniejsza sie wraz ze zmniejszaniem jego czystosci.

KORZYSCI ZDROWOTNE

Dzieki swoje niskiej wartosci energetycznej sprzyja osobom odchudzajacym sie pragngcym zachowac
w swojej diecie smak stodki jednak unikajac negatywnych skutkéw nadmiaru kalorii ptynacych
z wprowadzania cukru. Po stewie moga siega¢ osoby chore na fenyloketoniurie, gdyz nie zawiera
fenyloalaniny, w przeciwienstwie do aspartamu. Badania donosza, iz tagodzi uczucie gtodu, ostabia
apetyt, jest wiec korzystna dla oséb odchudzajacych sie. Przy tym wykazano, iz poprawia wrazliwosci
na insuline, obniza stezenie glukozy we krwi. W jednym z badan zaobserwowano, iz po podaniu 25
osobom ekstraktu wodnego z rosliny po 6-8 godzinach nastapit spadek stezenia glukozy we krwi
0 35,2%.

Odnotowano réwniez, iz wprowadzenie stewiozydu do codziennej diety moze zmniejszac ci$nienie
krwi bez wywolywania skutkéw ubocznych. Zaobserwowano takze, iz stewia ma dziatanie
bakteriobdjcze, grzybobdjcze, nie wywotuje prochnicy. Z uwagi wiec na jej wtasciwosci znalazta
uznanie wsrdd producentéw srodkéw do pielegnacji jamy ustnej. Korzystny wptyw wywiera takze
zucie lisci tej rosliny. Stosuje sie rowniez jej wyciagi wodne zewnetrznie w celu tagodzenia tojotoku
czy wypryskow skornych, a w postaci maseczek jako produkt zmniejszajacy zmarszczki, tagodzacy
tradzik, zapobiegajacy starzeniu sie skory.



BEZPIECZNA WIELKOSC STOSOWANIA ORAZ STOSUNEK UNII EUROPE]JSKIE]

Z uwagi na brak wystarczajacy dowoddéw potwierdzajacych bezpieczenstwo stosowania Stewi,
w 1999 roku Komisja Europejska odmdwita zezwolenia na wprowadzenie jej na rynek Europejski. Od
tego czasu jednak powstato wiele badan odnosnie bezpieczenstwa tej rosliny dla zdrowia. W 2008
roku wiec wydano oswiadczenie, iz stosowanie czystego stewiozydu (stezenie wieksze ni¢ 95%) jest
bezpieczne dla ludzi. JECFA (Wspé6lny Komitet Ekspertéw FAO/WHO ds. Dodatkéw do Zywnosci)
ustalita akceptowane dzienne spozycie na poziomie 0-4 mg na kg masy ciata, co odpowiada dawce do
240 mg u kobiety wazacej 60 kg i 280 mg u mezczyzny wazacego 70 kg. W marcu 2010 roku
Europejski Urzad Bezpieczehstwa Zywnosci (EFSA) bedzie dokonywat oceny bezpieczehstwa
stewiozydu, w celu wprowadzenia go do europejskiej dyrektywy dotyczacej substancji stodzacych.
W miedzyczasie za$ panstwa czlonkowskie Unii moga zezwoli¢ na stosowanie Stewii na mocy
istniejacych praw. W najblizszej przysziosci wiec moga pojawi¢ sie na niektérych rynkach
europejskich produkty stodzone glikozydami pozyskanymi ze Stewii.

Zrédlo: http:/dieta.mp.pl
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zima nie sprawi, ze komardw i kleszczy bedzie mniej Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
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