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Co to jest — jest stodsza od
cukru, a nie ma kalorii? Stewia — ten stodzikowy hit jest
naturalny, stodki, a przy tym niskokaloryczny. Stewia nie
zawiera weglowodandw, nie podnosi poziomu cukru we krwi, wiec
spokojnie mozna wtgczy¢ jg do codziennej diety — informuje
BBC.

Stewia (Stevia rebaudiana Bertoni) to mata bylina, pochodzaca
z Brazylii i Paragwaju. Przez Indian Ameryki Potudniowej byta
uzywana juz od 1500 lat. Obecnie stewia na skale przemystowg
uprawiana jest przede wszystkim w okolicy Sao Paulo, ale takze
w Chinach, Izraelu, Hiszpanii i w Japonii.

W postaci naturalnej —jedna %tyzeczka sproszkowanych lisci
odpowiada szklance cukru. W lisciach, %*odygach, kwiatach,
nasionach oraz korzeniach stewii wystepuje glikozydom
stewiolowy, ktéry w postaci skoncentrowanej jest nawet 200-300
razy stodszy niz cukier (sacharoza). Te stodkie glikozydy maja
smak zblizony do sacharozy, jednak charakteryzujg sie bardzo
niskg kalorycznoscig.

Stewia oprocz stodyczy ma do zaoferowania zdecydowanie wiecej.
W publikacji z 1918 roku Bertoni wskazat na wtasciwos$ci


https://wolnemedia.net/stewia/

lecznicze i na nietoksyczno$¢ stewii. WspdtczedSnie stewii
przypisywane sg wtasciwo$ci hipoglikemizujagce, hipotensyjne,
przeciwzapalne, przeciwnowotworowe, przeciwbiegunkowe oraz
immunomodulacyjne. Dzieki zawartosci cennych mineratoéw i
mikroelementéw takich jak — wapn, potas, magnez, zelazo,
chrom, mangan, selen, krzem, kobalt, cynk; oraz raz witamin z
grupy B i witaminy C — stewia znalazta szerokie zastosowanie
terapeutyczne. A wyniki badan Miedzynarodowej Federacji
Diabetycznej dowiodty, ze regularna konsumpcja stewii,
normalizuje poziom cukru we krwi.

Moze wyda¢ sie paradoksem, ale super-stodka stewia stosowana
jest w profilaktyce prdéchnicy. Stewia nie stanowi pozywki dla
bakterii odpowiedzialnych za powstawanie préchnicy i nie
powoduje ich namnazania. W literaturze mozna znalez¢ takze
doniesienia, ze ta niewielka bylina pomaga w leczeniu
uzaleznien od alkoholu i papieroséw.

Opisane powyzej wtasciwosci stewii Swiadczg o tym, ze jest ona
jednym z najlepszych naturalnych stodzikéw. Jednak Unia
Europejska dopiero w listopadzie 2011 roku uznata glikozydy
stewiolowe jako Srodek spozywczy (na liscie dodatkoéow do
zywnosci oznaczony jest symbolem E960). Na decyzje wptyneto
wydanie pozytywnej opinii przez Europejski Urzad ds.
Bezpieczedstwa Zywno$ci (EFSA).

Dlaczego tak pézno? Oficjalnym powodem opieszato$ci unijnych
organdéw byt brak wiarygodnych badan nad substancjag. Jednak
pojawiajg sie domysty, ze powodem zwtoki byt*o dziatanie lobby
przemystu cukrowniczego, ktdre obawiato sie o spadek zyskow.

Zdjecie: FarQutFlora (Flickr, CC)
Na podstawie: Wikipedia, stewia.skarbiecwiedzy.net
Zrédto: Ekologia.pl



http://styl-zycia.ekologia.pl/

