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Stewia zamiast cukru
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Liscie stewii sa ponad 200 razy stodsze od cukru.
To alternatywa dla osdb, ktore chca sie zdrowo odzywia¢, schudna¢, choruja na cukrzyce

lub nie toleruja fruktozy. Ich wlasciwosci docenily juz wielkie koncerny spozywcze,
wprowadzajac na rynek popularne napoje stlodzone w ten sposéb. W domowej kuchni stewie
od lat 70. wykorzystuja Japonczycy, od setek lat mieszkancy Ameryki Poludniowej.

Liscie stewii zawieraja glikozydy stewiolowe i to wtasnie te substancje odpowiadaja za ich stodki
smak.

- My czujemy na podniebieniu stodycz, ale cata substancja jest wydalana na zewnqtrz przez uktad
moczowy. Dlatego stewia ma zero kalorii. Ma takze zerowy indeks glikemiczny, nie powoduje
prochnicy zebow. Mogq jg spozywac¢ osoby chore na cukrzyce. W tej chwili jest to substancja
najbardziej polecana do stodzenia przez diabetykéw - méwi Barbara Straszewska, wtascicielka firmy
Stewiarnia, ktora zajmuje sie dystrybucja stewii i produktow z dodatkiem ekstraktu z rosliny.

Z reguly w takich produktach, jak stodycze, napoje, produkty mleczarskie, wedliny, a nawet
pieczywo, do stodzenia wykorzystuje sie cukry proste, ktére odkladaja sie w organizmie i w
rezultacie moga doprowadzi¢ do nadwagi lub otylosci oraz powiktan z nimi zwiazanych. Wedlug
ostatnich badan WHO na swiecie 1,6 mld dorostych osob cierpi na nadwage, a 300 mln ma
stwierdzona otytosc.

- W zwigzku z plagq otytosci na swiecie naukowcy zaczeli szukac jakiegos dobrego zamiennika cukru.
Przebadano bardzo duzo substancji i stwierdzono, Ze jednq z najlepszych, ktora jest uniwersalnym
zamiennikiem cukru, jest stewia - wyjasnia Barbara Straszewska.

Ponad 200 gatunkéw stewii pochodzi z Ameryki Potudniowej. Wykorzystywali ja Indianie Guarani
i Mato Grosso. Stodzili napoje, potrawy, zuli liscie, a takze uzywali jako lekarstwa. Badania naukowe
wykazaty, ze liscie stewii, oprécz braku kalorii, zawieraja réwniez witamine C, kwas foliowy, wapn,
potas, magnez, zelazo, a takze zwiazki fenolowe.

W przemysle spozywczym stewia na szeroka skale byta wykorzystywana od lat 70. w Japonii.
Dodawano ja m.in. do lodéw, pasztetéw, konserw, marynat. Swiatowa popularno$é zdobyta pod
koniec XX w. Stany Zjednoczone w 1995 r. uznaty stewie za suplement diety, a dopiero w 2008 r.
pozwolily na sprzedaz ekstraktu jako dodatku do zywnosci. Z kolei Unia Europejska zezwolita na
stosowanie glikozydow stewiolowych w 31 kategoriach spozywczych w 2011 r. Sa to m.in. napoje,
desery, stodycze i stodziki. Te ostatnie bija rekordy popularnosci np. we Francji. Wtasciwosci lisci
stewii wykorzystuje juz koncern Coca-Cola. Dodaje ten naturalny stodzik do takich napojow jak Fanta,
Sprite i Nestea Green Tea.

Wsrdd polskich producentéw napoje z ekstraktem stewii wprowadzita marka Zbyszko. Sa to Polo



Cola Slim i Veroni Mineral Fit. Niedawno na rynku pojawit sie takze napdj dla dzieci Jupik marki
Hoop Polska. Na rodzimym rynku mozna tez dosta¢ zagraniczne produkty spozywcze, m.in.
czekolady. W sklepach ze zdrowa zywnoscia dostepne sa suszone liscie stewii, ktére mozna w domu
zala¢ wrzatkiem i pi¢ jak herbate lub dodawac do potraw. W sklepach jest tez stewia w tabletkach do
stodzenia napojéw, w ptynie do stodzenia m.in. satatek, jogurtéw, soséow oraz w proszku m.in. do
gotowania 1 pieczenia.

- Stewia jest odporna na wysokie temperatury i mozna piec ciasta z nig w temperaturze do 180
stopni, a nawet do 220 stopni. Nadaje sie do stodzenia np. kawy, herbaty, sera do nalesnikow,
roznych deserdw, jabtek prazonych, owsianki, kakao. Ma jednak swoje ograniczenia. Nie fermentuje,
wiec nie zrobimy na niej ciasta drozdZzowego, nie karmelizuje, wiec nie zrobimy na niej karmelu.
Mysle, ze zalety sq zdecydowanie wieksze niZz ograniczenia z niq zwigzane - méwi Barbara
Straszewska.

Z badan firmy Zenith International wynika, ze w ubieglym roku globalna sprzedaz stewii wyniosta
300 mlIn dolaréw. Do 2016 r. ma wynies¢ 490 mln dolaréw.

Zrédto: www.newseria.pl
http://laboratoria.net/aktualnosci/21540.html
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Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego
Narodzenia

Najserdeczniejsze zyczenia zdrowych, radosnych i pogodnych Swiat Bozego Narodzenia.
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Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targow PCI
Days 2025!

Odbeda sie one w dniach 11-13 czerwca w Expo XXI w Warszawie.
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Zawal juz dawno przestal by¢ choroba
mezczyzn

Kobiety czesto nie czuja typowych bélow co skutkuje gorszymi wynikami.
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Swiateczna apteczka

Szczypta umiaru i cos na zgage
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Radioaktywny pluton sie nie ukryje

Naukowcy znajduja go nawet na lodowcach
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Z1loty Medal Chemii przyznany po raz 14

Wyloniono autoréw najlepszych prac licencjackich i inzynierskich.
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Polacy sa umiarkowanie prospoteczni

Polacy chca wspiera¢ materialnie.
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Zwiazek miedzy trauma z dziecinstwa a
zespolem jelita drazliwego

Pokazaty badania polskich naukowcéw.

Informacje dnia: Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa
edycje Targéw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka
Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych
Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na wyjatkowa edycje Targéw PCI Days 2025! Zawal juz
dawno przestal by¢ choroba mezczyzn Swigteczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty
Medal Chemii przyznany po raz 14 Zdrowych i Pogodnych Swiat Bozego Narodzenia Zapraszamy na
wyjatkowa edycje Targédw PCI Days 2025! Zawat juz dawno przestat by¢ choroba mezczyzn

Swiateczna apteczka Radioaktywny pluton sie nie ukryje Ztoty Medal Chemii przyznany po raz 14
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