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Pouzivate sladidlo jménem stévie?

Odkud se vzala?

Stévie sladka (prezdivand také sladka trava ¢i medové listky) pochézi z Jizni Ameriky, z oblasti kolem reky
Parand, jez protéka Brazilii a Paraguayi. Zdejsi indiani ji pouzivali jako sladidlo do pokrmu a napoju,
ale také jako lécCivou bylinu napriklad pri paleni zahy, k dezinfekci ust nebo jako prevenci proti
zubnimu kazu.

Proc je stévie zdrava?

Cerstva stévie obsahuje kromé glykosidil také velké mnozstvi vitamint (E, K, P, A, C, B), mineralt
(fosfor, vapnik, zelezo, horcik, chrom, kobalt, selen, kiemik) i antioxidanta (pomahaji preventivné
chranit nase cévy pred kornaténim a nas organismus pred zhoubnymi nadory).

Predevsim maé vSak stévie pozitivni vliv na vysoky krevni tlak, pres svou sladivost (az 300krat vyssi nez
sacharo6za) nezveda hladinu krevniho cukru a naopak ji pomaha stabilizovat - je tak velmi vhodna
pro lidi trpici cukrovkou.

Tim, Ze neobsahuje zadné kalorie, je doporucovana i pro ty, co chtéji zhubnout. Posledni studie navic
potvrdily tvrzeni lidovych 1écitelu, ktefi po staleti pouzivali stéviijako prostredek k omezeni zubniho
kazu.



Jak ji pouzit?

Stévii mizeme osladit napriklad ¢aj, jiny napoj nebo i jidlo. Oproti umélym (synteticky vyrobenym)
sladidlim je stévie prirodniho piivodu a nase télo ji tak prijme lépe nez umélou latku. Stéviipouzivame
cerstvou, mrazenou ¢i suSenou.

Peéstujeme stévii doma

Stévii 1ze u nas péstovat pouze jako letnicku, protoze neni mrazuvzdorna. Nejlepsi je vysadit
predpéstované sazenice po 15. kvétnu do volné piidy. Neméme-li tuto moznost, mizeme rostlinu péstovat
také ve vétSim kvétinaci. Pida md byt propustna, hlinitopisCitad. Zemina tézka, sléhavd, premokrend a
prehnojenda neni vhodnad, stévie pak trpi houbovymi chorobami.

Stanovisté volime slunecné, protoze intenzita oslunéni je v primé umére ke sladivosti lista (ta
muze byt az o 50% nizsi pri péstovani ve stinu). Podle potreby stévii zalévame, v nadobéach je vhodné
prihnojeni prirodnimi hnojivy.

Jelikoz stévie vytvari kerik a dobre reaguje rozvétvenim, muzeme vyhony sestrihavat prubézné dle
vlastni potreby, nebo sklidit celou nadzemni ¢ast najednou, pred rozkvétem drobnych bilych kvéti,
nejpozdéji vSak v 1. poloviné zari. Jak jiz bylo uvedeno, sklizené listy mizeme konzumovat v ¢erstvém stavu
nebo i usuSené.

Stévie tekuta, v tabletach Ci v prasku

Pokud nemate moznost stévii si doma pestovat, nezoufejte. Je totiz mozné jizakoupit i ve formeé tablet,
tekutiny ¢i prasku. Pouziva se jako nahrada cukru a umélych sladidel pro slazeni caje, kavy a jinych
teplych nebo studenych napoju. Tekutou stévii, tablety ¢i prasek lze pouzit rovnéz pri sladkém peceni
nebo treba pri zavarovani ovoce nebo zeleniny.

Proc se o ni dozvidame az v posledni dobé?

Stévie se jiz od 70. let pouziva jako prirodni sladidlo v Japonsku, Ciné a dalsich asijskych statech.
Evropa i USA se ji brénily. V roce 1985 se dokonce objevila zvlastni studie, ktera tvrdila, Ze stévie muze
zpusobit rakovinu.

Teprve v roce 2006 Svétova zdravotnickd organizace (WHO) prokazala, ze za vSim jsou pravdépodobné
z&jmy vyrobct cukru a umélych sladidel, kteri se snazi zlikvidovat konkurenci.

Evropska komise schvalila v roce 2011 stévii jako oficialni bezpecné nekalorické sladidlo do
potravin a napojua vyrobKky z ni (ndpoje, jogurty, cukrovinky apod.) se tak od té doby mohou objevovat i u
nas. Doufejme, ze v budoucnu stévie pomuze miliontim lidi trpicim obezitou a cukrovkou.



