TIPS

Stevia - ein gesundes SufRungsmittel
ohne Kalorien

Jeder kennt die Lust auf etwas SuR3es,
doch meist bedeutet das leere Kalorien.
Erfahrungsgemalf sind es gerade diese
"kleinen Sindern, die uns an Gewicht
zunehmen und uns das Naschen bii3en
lassen. Auch im Mund kann sich ein ho-
her Zuckerkonsum bemerkbar machen.
Wissenschaftler haben festgestellt, dass
der Genuss von Zucker nicht nur zu ei-
nem S&ureanstieg in der Mundhdhle
fihrt, sondern auch bei der Verstoff-
wechselung im Kérper Mineralien, wie
das Calcium, benétigt. Werden nicht ge-
niugend Mineralien mit der Nahrung zu-
gefihrt, baut der Korper die vorhandenen
Mineraliendepots der Zahne ab. Karies
wird dadurch der Weg auf doppelte Wei-
se geebnet. Ein regelmafig hoher Zu-
ckerkonsum kann aber auch dazu fih-
ren, dass die Bauchspeicheldriise tber-
reizt wird, friihzeitig versagt, und Diabe-
tes entsteht. Der Traum vieler gesund-
heitsbewusster Menschen: Ein naturli-
cher und gesunder SuRstoff ohne Kalo-
rien. Aber gibt es eine gesunde kalorien-
freie Alternative fur Zucker Uberhaupt?

AuBer den chemischen SiRungsmitteln
mit méglichen Nebenwirkungen war bis-
her in Deutschland nichts bekannt. In
Sudamerika dagegen, lange bevor spa-
nische und portugiesische Siedler im 16.
Jahrhundert in das Land eindrangen,
kannten, schatzten und gebrauchten die
dort ansassigen Guarani und Mato Gros-
so- Indianer ein StiBkraut, das sie in ihrer
Sprache Ka'a'he Ye, Caa-a yupe und
Caa inhem nannten, was Ubersetzt si-
Res Kraut, Honigblatt und siiRes Gluck
heil3t. Die Blatter dieser Pflanze besitzen
eine SuRkraft, die bis zu 30 mal sul3er
als der uns bekannte Haushaltszucker
ist, aber keine Kalorien beinhaltet AulRer-
dem beeinflusst diese SiiRe den Blutzu-
ckerspiegel nicht, so dass das "siiRe
Kraut" auch Diabetikern von Nutzen sein
kann. Das ,Honigblatt* wurde von den
Ureinwohnern zum SiiRen von Mat- Tee,
Medikamenten und Nahrungsmitteln
verwendet oder einfach als "SuRigkeit"
gekaut. Aber auch fir medizinische Zwe-
cke wurde und wird es nach wie vor ver-
wendet, so zum Beispiel bei Erschop-
fung, Verdauungsbeschwerden, Blut-
druckschwankungen, Hauterkrankungen
und Diabetes.

Im Jahre 1887 ,entdeckte” Antonio Ber-
toni, ein siidamerikanischer Naturwis-
senschaftler, diese besondere Pflanze
und ordnete sie 1905 der Gattung Stevia
zu. Stevia Rebaudiana Bertoni gehort
seitdem zu der Familie der Chrysanthe-
mengewachse (Asteraceae). Es handelt
sich dabei um eine krautige, mehrjahrige
Staude, die in den Amambui Bergen, an

der Grenze zwischen Brasilien und Pa-
raguay, beheimatet ist. Sie bevorzugt
feuchte, grobkdrnige Béden (Sand) und
ein subtropisches Klima mit einer Durch-
schnittstemperatur von 24° C. Da sie in
Bezug auf die Bodenbeschaffenheit rela-
tiv anspruchslos ist, kann sie sehr leicht
kultiviert werden. Heute gibt es bereits
groRere Anbaugebiete in Brasilien, Para-
guay, China, Amerika, Japan, GroR3bri-
tannien und Israel. Von der Pflanze wer-
den hauptsachlich die Blatter verwendet.
Sie enthalten unter anderem die suf}
schmeckenden Glycoside (Steviosid,
Rebaudiosid A, B, C, D, E, Dulcosid A,
Steviolbiosid) sowie 31 essentielle Ole
und andere Pflanzenwirkstoffe. Der dar-
aus hergestellte Si3extrakt "Stevioside"
ist bis zu 300 mal stRer als Zucker, aber
bis jetzt in Deutschland laut Lebensmit-
telgesetz nicht zugelassen. In Japan, den
USA und Australien haben diese Extrak-
te den Markt schon lange erobert. Fol-
gende Wirkungen wurden von verschie-
denen Forschungsinstituten auf der gan-
zen Welt erarbeitet, untersucht und wis-
senschaftlich untermauert.

. Stevia enthélt praktisch keine
Kalorien. (100 mg Stevia enthélt weniger
als 1/2 Kalorie.)

. Stevia verstarkt den Geschmack
von Speisen und Getranken und hat kei-
nen Nachgeschmack.

. Stevia ist aul3erst hitzebestan-
dig.

. Stevia ist nicht toxisch.

. Stevia beeinflusst den Blutzu-
ckerspiegel nicht.

. Stevia verhindert das Wachstum

und die Vermehrung von schadigenden
Bakterien und anderen Organismen.

. Stevia verhindert insbesondere
das Wachstum von Bakterien, die Karies
und Zahnfleischentziindungen hervorru-
fen.

. Stevia wirkt ausgleichend auf
das kardiovaskulare System.
. Stevia fordert die Wundheilung.

Aus diesen Wirkungen ergeben sich die
vielfaltigen Einsatzgebiete und Anwen-
dungsmaoglichkeiten von Stevia:

. kalorienfreie Alternative zu Zu-
cker, kann z. B. bei Fettleibigkeit und
Pilzerkrankungen eingesetzt werden,

. unbedenkliche und nebenwir-
kungsfreie Pflanze, mit der man kochen
und backen kann.

. kann auch von Diabetikern ver-
wendet werden,

. untersttitzt die Immunabwehr
und lasst Infektionen schneller abklingen,

. schadet nicht den Zahnen und
verursacht keine Karies. Im Gegenteil -
Stevia wirkt Karies und Zahnfleischent-
zindungen entgegen,

. senkt zu hohen Blutdruck. Der
normale Blutdruck wird nicht beeinflusst,

. unterstitzt &uBerlich angewen-
det die Heilung von Akne, Seborrhoe,
Dermatitis, Psoriasis, Ekzemen,
Verbrennungen u. a. In Deutschland sind
bis jetzt Stevia- Blatter und Stevia- Pul-
ver Uber den Naturkost- und Heiltee-
Versand (z. B. GSE Versand, Tel.
0681/55025, und mim, Tel. 07641/54373)
oder das Internet erhaltlich. Extrakte dir-
fen bis jetzt nicht in Deutschland vertrie-
ben werden.

Sie kbnnen das Konzentrat mit den Ste-
via- Blattern aber auch selbst herstellen.
Sie bendétigen hierftir 50 Gramm Stevi-
ablatter und einen halben Liter destillier-
tes Wasser. Bringen Sie das Wasser
zum Kochen, geben Sie das Stevia-
Kraut dazu, bedecken Sie dann den Topf
und lassen Sie das Ganze bei niedriger
Temperatur ca. 3 Minuten kdcheln. Da-
nach den Ofen ausschalten und das
Gemisch auf der Kochplatte ziehen las-
sen, bis es erkaltet ist. Filtern Sie das
griin-schwarze Konzentrat in eine geeig-
nete Flasche und stellen Sie diese in den
Kihlschrank.

Sie kdnnen das Stevia-Konzentrat zum
SiRen von Getranken wie Kaffee und
Tee oder aber auch zum Kochen und
Backen von Suf3speisen und Kuchen
verwenden. Ein Teel6ffel des Konzent-
rats entspricht ungefahr einem Essloffel
Zucker. Experimentieren Sie mit dieser
SiRe und seien Sie vorsichtig, denn Ste-
via ist sehr schnell zu sii3! Die Guarani-
Indianer sind Uberzeugt, dass eine Tasse
Ka'ahe Ye wieder die "Suf3e des Lebens"
zuriickbringt. Dazu geniigen drei bis funf
Blatter Stevia, die man mit heiRem Was-
ser Ubergiel3t. Ein bis drei Tassen Stevia
Tee lassen Sie so ohne Kalorien einen
schweren Tag mit Arger oder Kummer
Uberstehen. Stevia wirkt ausgleichend
und bringt Sie wieder in Harmonie mit
sich selbst. Auch als Diabetiker kdnnen
Sie sich diese SuRRe gonnen.

Versuchen Sie das Stevia-Konzentrat
auch als Hauttonikum und als Gurgell6-
sung zur Vorbeugung von Karies und
Heilung von Halsentziindungen. Tropfen
Sie hierzu, wie bereits viele Amerikaner
es praktizieren, einige Tropfen Stevia-
Konzentrat in wenig Wasser und benet-
zen Sie damit die Haut oder benutzen
Sie es als Mundhygieneprodukt und spu-
len damit den Mund. Sie sehen, wie viel-
seitig und nutzbringend das Stevia Kraut
verwendet werden kann! Es bleibt zu hof-
fen, dass die Industrie in Deutschland
dieses Naturprodukt entdeckt und in Zu-
kunft vermehrt in der Nahrungsmittel-
Produktion einsetzt. Durch die Verwen-
dung von Stevia anstelle von Zucker
kénnte vielen Zivilisationskrankheiten,
insbesondere aber Karies, entgegenge-
wirkt werden.

Monika Mayer
Literaturempfehlung

- Barbara Simonsohn: Stevia -suindhaft suf und ur-
gesund. Eine Alternative zu Zucker und Suf3stoffen.
Windpferd -Verlag, Aitrang 1999.



