RASTLINE ZA ZDRAVJE

Najslajse naravno sladilo stevija je v Evropi dovoljeno Sele pet let

Uravnava sladkor in tlak

ek, da je vse najslajse prepove-
R dano, ima tudi izjeme. To je

najslajSe naravno sladilo stevi-
ja (Stevia rebaudiana), ki je brez kalo-
rij, ogljikovih hidratov in mascob ter
ima glikemicni indeks ni¢. To pomeni,
da ne dvigne ravni glukoze v krvi, zato
jo lahko uzivajo tudi sladkorni bolni-
ki, ki jih je v svetu na milijone. Na telo
deluje bazi¢no. Ne povzroca kariesa! V
¢revesju ne fermentira v alkohol, zato
z njo ne »hranimo« glivice kandide.

Vse te njene lastnosti so bile najbrz
trn v peti »odgovornime, da so dolgo
¢asa prepovedovali njeno uporabo, ce-
prav mnogokje njene liste Ze stoletja
uporabljajo za sladilo. Denimo v JuZni
Ameriki, kjer sladka zel najbolje uspeva.
V rodnem Paragvaju jo uporabljajo Ze
stoletja, na Japonskem od leta 1970
nadomesca umetna sladila v ve¢ tiso¢
tonah. V Evropski uniji je dovoljena Sele
od decembra 2011.

BLAGODEJNA
SLADKA ZEL

Prvotno rastisce stevije so gorska
obmodja Paragvaja, kjer so jo indijanci
Gvarani uporabljali Ze stoletja. Imenu-
jejo jo »kaa-he-e«, kar pomeni sladka
zel. Liste uporabljajo predvsem za slad-
kanje ¢aja mate in za zdravilo. Liste ste-
vije pobirajo v zacetku cvetenja. Tedaj
je najslajsa. V devetnajstem stoletju se
je raba te rastline mocno razsirila v so-
sednje deZele, predvsem v Brazilijo in
Argentino.

Stevijo je v Ameriki botani¢no odkril
Italijan dr. Moses Santiago Bertoni. V za-
cetku dvajsetega stoletja. Po dolgolet-
nem iskanju in sledenju pripovedi o nje;j.
Poimenoval jo je v ¢ast paragvajskemu
kemiku Rebaudiju, ki mu je kot prvemu

Stevija je najslajse
naravno sladilo,
ki ne dvigne ravni
glukoze in jo lahko
uzivajo tudi
sladkorni bolniki.

uspelo iz listov rastline izlociti sladko
snov v njeni Cisti obliki.

Kako deluje stevija?

Na kratko: spodbuja izlo¢anje inzu-
lina in s tem ugodno vpliva na raven
krvnega sladkorja, kar je odlocilno pri
zdravljenju sladkorne bolezni. Pomaga
pri obolenju dlesni in zob, pomaga pri
koznih obolenjih, pri okuzbah z glivico

Stevijo si lahko tudi posadimo doma v loncek.
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kandido, ugodno vpliva na krvni tlak,
pomaga pri odvisnostih, idealna je pri
hujSanju, ker je popolnoma nekalori¢na
in zmanjsuje Zeljo po sladkem. Listi ima-
jo veliko vitaminov in antioksidantov.
Deluje baktericidno in je dober ojaceva-
lec okusa.

SESTAVA

Stevija vsebuje vitamin C, betakaro-
ten (pro vitamin A), krom, kobalt, rast-
linske mascobe in vlakna, Zelezo, mag-
nezij, mangan, niacin, fosfor, kalij, prote-
ine, riboflavin, selen, silicij, natrij, tia-
min, vodo, cink in olje, ki vsebuje Se tri-
inpetdeset elementov.

V steviji je veliko razli¢nih snovi. Naj-
bolj so zanimive tiste, ki se pojavljajo kot
sladilo. To so glikozidi. Znanih je osem
sladkih glikozidov stevije: steviozid,
rebaudiozid A, rebaudiozid B, rebau-
diozid C (dulkozid B), rebaudiozid D,
rebaudiozid E, dulkozid A in steviol-
biozid.

Kako jo uporabljamo?

V ZDA jo uporabljajo kot dodatek k
prehrani in za nego koZe. Steviozid v
prahu uporabljamo skoraj enako kot
druga umetna sladila. Topi se le v vroci
tekocini. Nekaterim bo mogoce bolj us-
trezal prasek z zmletimi listi, ki so Stiri-
desetkrat slajsi od saharoze, kar je neke
vrste »zeleni sladkor«. Tudi celi listi stevije
so uporabni, predvsem za caj, ki ima
Stevilne koristne lastnosti, med drugim
uravnoteZi ¢lovekovo razpoloZenje.

URAVNAVA
KRVNI SLADKOR

Objavljenih je vec kot petsto strokov-
nih $tudij o steviji; vecinoma so jo preu-
¢evali kot naravno sladilo. Raziskovali
so tudi njene ucinke kot dodatek k pre-
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URAVNAVA SLADKOR IN TLAK

Listi stevije so uporabni
za Caj, ki ima Stevilne
koristne lastnosti, med

drugim uravnoteza

Clovekovo razpolozZenje.

hrani. Skoraj vse raziskave so pokazale,
da uravnava raven sladkorja v krvi.

V nekaterih juznoameriskih deZelah
jo uporabljajo za zdravljenje sladkorne
bolezni in hipoglikemije. Sladkorni bol-
niki, ki uZivajo stevijo ob vsakem obro-
ku, so opazili, da se jim v sorazmerno
kratkem ¢asu uravna raven sladkorja.

BETTER STEVIA

Prednost Better Stevie v prahu je,
da je organske pridelave in da vse-
buje le cisti izvlecek stevije, brez ka-
kih primesi. Z njo lahko sladkamo
hrano in pijaco. Steklenicki je za od-
merjanje priloZena odmerna Zlicka.

FotoL.Z.

Stevija je tristokrat slajsa od slad-
korja, zato ena odmerna Zlicka za-
dosca za eno zlicko navadnega slad-
korja. Ena steklenicka zadosca za Sest-
sto dvaindvajset odmerkov oziroma
za vec tednov ali mesecev, morda za
leta sladkanja, odvisno od tega, za
kaj vse jo bomo uporabljali.

Nakup: Misteriji.si, 051/307 777

Raziskava hipoglikemijskega ucinka
steviozida, ki jo je leta 1999 vodila skupi-
na znanstvenikov na Univerzitetni kli-
niki v Kébenhavnu na Danskem na od-
delku za endokrinologijo in metaboli-
zem, je razkrila, da steviozid deluje ne-
posredno na beta celice trebusne slinav-
ke. Dognali so, da ta povzroca neposred-
no iztiskanje inzulina iz beta celic. Torej
steviozidi povzrocajo, da se izloca inzu-
lin iz trebusne slinavke.

ZAVIRA RAST BAKTERI]J
IN ZNIZUJE TLAK

Raziskave razkrivajo, da stevija pre-
precuje rast in razmnoZevanje nekaterih
bakterij in drugih mikroorganizmov,
vklju¢no z bakterijami, ki povzrocajo ka-
ries, bolezni dlesni in krvavitve dlesni.
Zato jo priporocajo za ustno vodico za
vzdrZevanje ustne higiene. Zaviranje
razvoja bakterij v ustni votlini so ugoto-
vili celo pri nekaterih bakterijah, ki pov-
zrocajo gripo.

Druge farmakoloske raziskave so
odkrile, da ima poseben ucinek na ledvi-
ce in povecan krvni tlak. Stevija torej de-
luje antihipertenzivno, kar pomeni, da
zniZuje previsok krvni tlak, na normalen
krvni tlak pa ne vpliva.

Raziskovalna skupina na celu z dr.
Melisom na Univerzi Sdo Paulo v Brazi-
liji je v obdobju od 1985 do 1992 prisla
do povsem enakih izsledkov kot leta
1967 von Schmeling in Humboldt v letih
od 1979 do 1981.

Raziskovalci so ugotovili, da dozira-
ni odmerki izvlecka in steviozida zni-
zajo krvni tlak, zmanjsajo sréni utrip in
delujejo odvajalno. V teh poskusih se je
pokazalo, da prihaja do povecanega
izlocanja natrija v ledvicah, kar povzroci
padanje krvnega tlaka. Zaklju¢ili so, da
steviozidi delujejo kot antagonisti kalija.

Vpliv steviozida na znizanje krvnega
tlaka je potrdila tudi neka druga razi-
skava na ljudeh iz leta 2000. K analizi je
prostovoljno pristopilo sto Sest bolni-
kov, ki so bili razdeljeni na aktivno in
kontrolno skupino. V ¢asu poskusa, tra-

Foto A. Svigelj

Stevijini posuSeni in zdrobljeni listi za
sladkanje caja

jal je leto dni, je aktivna skupina jemala
trikrat po 250 miligramov steviozida
dnevno. Po dveh tednih se jim je po-
membno znizal krvni tlak: sistoli¢ni s
166 na 152 mmHg, diastolicni s 104 na
90 mmHg. Drugih sprememb ali strans-
kih vplivov na kakovost Zivljenja ni bilo.
Splosni zakljucek je bil, da se lahko
izvlecek stevije in steviozid uporabljata
kot pomoZno sredstvo pri povecanem
krvnem tlaku.

SADIKE STEVIJE

Stevijo lahko vzgajamo tudi sami do-
ma, je lepa tudi kot okrasna rastlina. Za
sadike povprasajmo v kaki drevesnici,
vrtnariji ali semenarni. Mi smo povpra-
sali na Institut za hmeljarstvo in pivo-
varstvo Slovenije v Zalcu; odgovorili so
nam, da se sadike pri njih dobijo, a so
letos Zal Ze posle.

Liste lahko uporabimo neposredno
ali jih posusimo in zmeljemo in si z
zelenim prahom sladkamo ¢aj in drugo.
Liste ali stevioglikozide lahko kuhamo,
saj prenesejo segrevanje nad dvesto
stopinj Celzija.

Stevijo kot naravno sladilo priporoca
tudi dr. Ana Gifing v knjigi Porcija zdrav-
ja, saj ustvari v telesu zelo moc¢no bazic-
no reakcijo.

Ana vaigeljﬁ
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