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Newsdesk* (5), AGV (3) nuotr.

D. Stundzaités (2),

Legenda ir istorijos faktai

Sena indény legenda pasakoja apie
grazuole Stevija, kuriai tautos ir gimto-
sios Zemés likimas buvo svarbesnis uz
ja pacia. UZ imintj, atsidavima, tyruma
ir meile Zmonéms dievai merginai pa-
dovanojo Zole, kad $i teikty laimés,
sveikatos, amZing groZj ir stiprybes.

iinoma, kad guaraniy genties indé-
nai, dabartiniy paragvajie¢iy protéviai,
saldZiosios Zolés (kaa he-he) lapais sal-
dino mate, gydé rémenj ir kitas ligas ar
tiesiog kramté dar tada, kai Kristupas
Kolumbas nebuvo atrades Amerikos.
1887 metais Paragvajaus sostinéje
Asunsjone veikusio Zemes tkio kole-
dzo direktorius dr. Moisesas Santiago
Bertoni susidoméjo pasakojimais apie
nepaprastai saldzig Zole. Jis émé tirti
sunkiai gautas Sakeles, tadiau i$samiai
apraSyti galéjo tik 1903 metais, kai pa-
rapijos Sventikas padovanojo gyva au-
gala. Savo biciulio, chemijos moksly
daktaro Ovidijaus Rebaudi, garbei rasj

Yy yTy:

Stevija (Stevia rebaudiana Bertoni) —
nedidelis astriniy (Asteraceae) $eimos
krimas, natiiraliai augantis Siaurytingje
Paragvajaus dalyje ir kaimyniniuose
Brazilijos regionuose, paatograiuose,
aukdtai virs jaros lygio. Ten jis tarpsta
smélingose dirvose ir i$auga iki 80 cm
aulscio. Dauginasi séklomis, taciau jy
daigumas mazas. Kultirinius augalus
geriausia dauginti vegetetyviskai — kero
dalimis arba auginiais.

pavadino Eupatorium rebaudianum Ber-
toni. Sis Zmogus igavo pirmajj saldZio-
sios Zolés ekstrakta. Véliau, 1905 me-
tais, M. S. Bertoni augala priskyré
Stevia gendiai.

Nauji atradimai

Pirmieji stevijos saldumo paslaptj
iminti 1931 metais pabandé prancizy
chemikai M. Bridelis ir R. Lavieille’is.
Tirdami ekstrakta, jie iSskyré balta
kristaline medziaga, kuria pavadino

¢ uz cukry

Pasaulyje nerimstant gincams dél
cukraus ir sintetiniy saldikliy
kenksmingumo, didéjant
sergamumui cukriniu diabetu, itin
domimasi stevija — saldZiaja arba
medaus Zole, medaus lapais,

kaip $j augalg vadino Piety
Amerikos indénai. Jos sékly
galima rasti ir masy alyje.
Kuo gi sis augalas garsus?

steviozidu. Mokslininkai nustate, kad
Sis glikozidas daug karty saldesnis uz
cukry, bet visiskai nekenkia eksperi-
mentiniams gyvinams.

Anglijoje 1941 metais, kilus cuk-
raus ir kity saldikliy deficitui, pradéta
ieskoti panasiy savybiy turin¢io augalo,
kurj baty galima auginti Brity salyne.
Karaliskojo botanikos sodo direkto-
rius jpareigojo Ronalda Melville’j istirti
stevija. Sis nustate, kad augalas iS tiesy
gali buti puikus cukraus pakaitalas.

1952 metais susibdrusi Nacionali-
nio artrito ir metaboliniy ligy instituto
(JAV, Merilendas) mokslininky grupé
analizavo steviozido molekule. Jie pa-
tvirtino, kad $i medziaga yra pati sal-
dziausia pasaulyje.

Kiny mokslininkas Tei Fu Cen
1971 metais apsilanké Paragvajuje.
Ten jo démesj patraukeé stevijos. Rem-
damasis Kinijos imperatoriy rankras-
Ciais, jis atrado btida, kaip atsikratyti
nepageidautinos steviozido spalvos ir
kartaus skonio.




T umpa adgintojo atmintiné o

® Lietuvoje lauke stevijos nezie-
Noja, jautrios 3alnoms, sausrai. Jos
négsta saule, nuo véjy ir skersvéjy ap-
augota vieta. Geriausiai auga nuolatos
régname (jokiu badu ne Slapiame!) ir
erigsciame priesmélyje.

® Séklos séjamos kovo pabaigoje
rba balandZio pradzioje kambaryje. Jy
=me uzberti nereikia. Galima, kol su-

dygs, séklas pridengti polietileno plé-
vele ar stiklu. Kartkartémis reikia pra-
védinti. Palaikoma aukitesne negu
|5 °C temperatiira. Kai iSauga daigeliai
su keliais lapeliais, virsanélés nugny-
biamos. Pasibaigus $alnoms, jie pasodi-
nami Siltnamyje.

® Augalai laistomi daznai, gausiai.
Jei Zemé nederlinga, karta per ménesj

rmpa augintojo atfn

ntine e

naudinga patresti kompleksinémis tra-
Somis.

® Stevijas galima auginti ir dide-
liuose vazonuose ar kubiluose, daryo
Zemeje, tik ant dugno batina papilti
drenazinés medziagos. Pasibaigus pa-
vasarinéms $alnoms, jos i§nefamos i
lauka, o rudenj, véstant orui, perkelia-
mos | namus ar Siltnami. >

SODO spalvos, 2010 m. balandis
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Mokslininky kovos

XX amziaus viduryje i$ stevijy buvo
iSskirti glikozidai steviozidas, rebautia-
zidas, steviolas. Pasak mokslininky, jie
visiSkai nekenksmingi Zmogui, mazai
kaloringi ir daug karty saldesni uz cuk-
ry. 1985 metais atlikto tyrimo i$vados
sukeélé diskusijas mokslo visuomenéje.
Mat nustatyta, kad steviolas sukelia
ziurkiy kepeny mutacijas ir turi kance-
rogeniniy savybiy. Netrukus Sis tyri-
mas buvo smarkiai sukritikuotas.

Véliau stevijy glikozidai tirti dar ne
karta. Vieni mokslininkai tvirtino, kad
medziagos visiSkai nepavojingos ir,
priedingai nei placiai vartojami sinteti-
niai saldikliai (sacharinas, acesulfamas,
aspartamas), neturi Salutinio poveikio.
Kity nuomone, jos toksiskos ir kenks-
mingos. 1990 metais Kinijoje vykusia-
me [X tarptautiniame simpoziume, skir-
tame diabeto ir ilgaamziskumo prob-
lemoms nagrinéti, jrodinéta, kad stevija
yra vienas vertingiausiy augaly, geri-
nanciy bioenergetines Zmogaus galias.

2006 metais Pasauliné sveikatos
organizacija (PSO) visapusiskai jverti-
no steviozido ir steviolo tyrimus, at-

o Virtuv

Stevijy ir i§ jy gaminamy saldikliy
skonis savitas. Arbata jie iSties pagardi-
na. O $tai kavos mégéjai ne visi mégsta
saldyjj cukraus pakaitala. Stevijy lapus
galima virti atskirai arba deti tiesiai |
minétus gérimus. UZpilais, sirupu saldi-
nami gérimai, kosés, zelé, rugstus pie-
no produktai. Dziovinty lapy milteliy
galima déti j jvairius patiekalus: koses,
sriubas, gérimus, arbatas, piena, jogur-
tus, konditerijos gaminius.

Arbata. Saukstelj susmulkinty
stevijy lapy uzpilkite stikline verdancio
vandens. Palaikykite 10 minuciy. Pra-
skieskite. Sios arbatos geriama po
puodelj dukart per para. Tai gera pro-
filakting, senéjima stabdanti, energijos
teikianti priemone.

UzZpilas. 25 g stevijy lapy uZpila-
ma 250 ml verdancio vandens, paver-
dama 5 minutes. Puodas nukeliamas
nuo ugnies, uzdengiamas. Ne véliau
kaip per |0 minuciy skystis supilamas |
pasildyta termosa. Laikoma [0-12 va-
landy. Tada perkosiama j i$kaitinta bu-
telj. Stevijy lapai sudedami | kita ter-
mosa ir uzpilami 100 ml vandens,
palaikomi 6-8 valandas. UzZpilas supila-
mas | ta patj butelj.

Stevijas geriausia auginti vazonéliuose arba paso-
dinti Siltnamyje.

liktus su gyvtinais ir Zmonémis, ir pa-
daré iSvada, kad jie néra pavojingi. Be
to, steviozida gali vartoti ligoniai, ken-
c¢iantys nuo hipertonijos, antrojo tipo
diabeto. Vis délto PSO pabrézia, kad
svarbu testi tyrimus ir nustatyti, ko-
kios dozés ligoniams yra tinkamos.

¢

je sukiotis malonu

Sirupas. Stevijy uzpilas kaitinamas
ant silpnos ugnies arba vandens vone-
léje, kol sutirstéja. Tinka vaistazoliy
arbatoms saldinti (stiklinei reikia 4=-5
lasy).

Nuoviras. 25 g sausy stevijy lapy
uzpilama 250 ml vandens ir verdama
50 minuciy. Perkosiama ir supilama j
iSkaitintg butelj. Lapai pakartotinai uz-
pilami 0,5 stiklinés vandens. Gautas
skystis taip pat supilamas j butelj. Su-
vartoti reikia greitai.

SvieZiy pomidory sriuba. 10-12
nedideliy pomidory, 0,5 stiklinés Svie-
Ziy pjaustyty prieskoniniy zolyny (kra-
py, petrazoliy, baziliky), 4 Saukstelio
stevijy ekstrakto, |-2 Saukstai alyvuo-
giy aliejaus, 2 Sauksteliai acto, 1-2
Saukstai sojy padazo. Pomidorai gerai
sutrinami, sudedami kiti produktai, ge-
rai sumaiSoma. Sriuba galima patiekti
ir karsta su ryziais.

Zaliasis atograzy kokteilis. 2
stiklinés Svieziy ananasy sulciy, | ba-
nanas, | kivis (be odelés), 0,51 $auks-
telis stevijy milteliy. Viskas suplakama
maisikliu.

Jei nebijote rizikuoti, stevijy galite pasisodinti ir
lauke. Tik tai darykite pasibaigus Salnoms, kai
dienos iltos. Rudenj jas iSkaskite ir per Ziema
laikykite vésiame risyje, uzpiltas Zeme, palike
kysoti virsiinéles.

DZiovinti stevijy lapeliai.

Arbata paskaninti galima ir SvieZiais, ir dziovintais
lapeliais.




Kodél Zolé saldi?

Stevijy saldumo paslaptis - glikozi-
das steviozidas, kurj sudaro gliukoze,
steviolas ir soforozé, Daugelis moksi-
ninky teigia, kad jis nedidina cukraus
kiekio kraujyje. Netgi priesingai - su-
maZéja gliukozes ir cholesterolio, su-
stipréja kraujo indai.

Stevijas rekomenduojama vartoti,
jei sutrikusi medZiagy apykaita, ser-
gant cukriniu diabetu, ateroskleroze.
Tai gelbéjimosi giaudas mégstantiems
saldesius, bet linkusiems tukti Zmo-
nems. Stevijos gerina kepeny, inksty
ir tulZies paslés, virgkinamo trakto

veikla, miega, slopina uzdegimus, at-
stato baltymy, angliavandeniy, lipidy,
vandens ir drusky pusiausvyra orga-
nizme. Jos didina fizinj ir protinj dar-
binguma, neleidzia skrandyje ir Zar-
nyne atsirasti Zaizdoms, daugintis
bakterijoms ir patogenams. Sie auga-
lai gelbsti ir nuo burnos ertmeés uz-
degimy, saugo dantis nuo karieso, o
dantenas - nuo periodontito. Kai ku-
riuose 3altiniuose raSoma, kad jie

mazina potraukj alkoholiui ir nikoti-

nui, stiprina imuniteta. ISoriskai var-

tojami nuo dermatito, seboréjos, su-

) SVEIKI PRODUKTAI

Ekologiski, natiralis ir

Stevijos Ziedai smulkis, neisvaizdis,

dirgus odai ir norint pagerinti jos
bukle.

Be glikozidy, stevijy lapuose yra
vitaminy A, E, C ir B grupés proteiny,
flavonoidy (rutino, kvercitino), ang-
liavandeniy, mineraliniy medZiagy
(kalio, kalcio, magnio, fosforo, cinko,

produktai

KURBIS:
KERNOL

Stevijos mégsta Silumg ir saule, o nepakencia durpiy.

geleZies, natrio, vario, seleno, chro-
mo), taniny ir kt. Tad jos gali bati
naudingos tiems monéms, kurie val-
80 mazai vaisiy ir darzoviy, pirmeny-
be teikia termiskai apdorotiems maijs-
to produktams.

SONNEN

TRAUBEN
KERNOL

LT

BLUMENOL WALNUSSOL MOHNOL

MANDELOL
5

Jogiskos ajurvedinés jolelés ir arbatos Ekologi

ki vokiski $alto spaudimo nerafinuoti
organizmo valymui ir stiprinimui

$
aliejai - Omega 3, 6 ir 9 Saltinis

ES: VILNIUJE: Jaksto g. 9; Pilies 8. 16; PC Panorama, Tel. 8 659 44144; KAUNE: PPC Akropolis.
PPS Akropolis; PC Studlendas, H.Manto 8. 84. SIAULIUOSE: PC Akropolis

www.sveikiproduktai.lt




Populiariausia
Japonijoje

Siandien stevijos placiai auginamos
Ryty Azijoje, Kinijoje, Piety Koréjoje,
Taivanyje, Malaizijoje, Tailande, Izrae-
lyje, Piety Amerikoje (Paragvajuje,
Urugvajuje, Brazilijoje). Pavyzdziui,
vienas paragvajietis jy per metus su-
vartoja vidutiniskai 8 kg. Kinijoje i§
lapy gaminama arbata, kuri mazai ka-
loringa, Zadina apetita, gerina virgkini-
ma, padeda sulieséti. Si %alis yra di-
dziausia steviozido eksportuotoja.
Minétas glikozidas toks populiarus,
kad kompanija ,,Coca-cola juo netgi
saldina specialiai Azijos 3aliy rinkai ga-
minama gérima ,,Diet Coke*,

Nuo 1986 mety stevijos auginamos
Ukrainoje ir Kryme, nuo 1987-ujy -
Uzbekijoje, o 1991 metais jos introdu-
kuotos Rusijoje. Siy augaly sékly ir
produkty galima jsigyti ir Lietuvoje.

Vis délto labiausiai saldziaja Zole
Zavisi japonai. Net 40 proc. visos pa-
saulio produkcijos tenka batent Japo-
nijai. 1954 metais 3alies vyriausybe
uzdraudé vartoti kai kuriuos sveikatai
kenksmingus dirbtinius saldiklius.
Tada $iltnamiuose atsirado stevijy.
Praéjusio amziaus 7-ajame degimtme-
tyje Zemés akio, misky ir Zuvininkys-
tés ministerija paréme i§ Paragvajaus
kilusiy stevijy introdukcijos progra-
ma. Augalai buvo pavadinti zaliaja re-
voliucija.

Kuo daugiau saulés ir $ilumos gauna augalas, tuo
saldesni jo lapai.

1982 metais %alyje surinkta 300 t
Zaliavos, i$ viso suvartota 1000 t. Pen-
keriais metais véliau nuimtas jau 1700 t
derlius, i§ kurio pagaminta apie 190 t
ekstrakto. Be to, uzpatentuota daug
glikozidy ekstrahavimo bady. Dabar
japonai stevijy deda j jvairius maisto
produktus, kitus gaminius: nealkoho-
linius gérimus, saldainius, sultis, aly,
marinatus, padazus, ledus, pieno pro-
duktus, konservuota meésy ir Zuvj,
kramtomaja guma, danty pasta, bur-
nos skalavimo skyst;.

Stevijy sékly galite jsigyti UAB, Schetelig LIT”
parduotuvéje.

Nors stevijy Zolé yra mazdaug 10—15
karty saldesné uz cukry, o ekstraktai —
net 100-300 karty, mokslininkai tvirtina,
kad jie nedidina cukraus kiekio kraujyje.
Kai kas netgi teigia, kad suaugusiyj,
kuriy kraujospadis normalus, organizme
gliukozés sumaéja.

Mokslininkai ir maisto pramonés atstovai giria stevijg, taciau ka apie ja mano Zmonés?
Pasakoja vilnieté Karolina J.:

»Mano mama, prisiklausiusi ir pri-
siskai€iusi apie stevija, susigundé nu-
sipirkti jos sékly. Parsine$usi namo ji
isdidZiai jteiké man pakelj ir prisake
auginti. Kovo viduryje séklas paséjau
[ vazonélj su smélio ir komposto mi-
Siniu. Deja, i§ Zemés neislindo né vie-
nas daigelis. Turbtt séklos buvo ne-
daigios...

Nusiminusi mama pasiguodé kai-
mynei. Si turéjo keturis daigelius, to-
dél kilniagirdiskai du padovanojo. Tik
kaimyné duodama jspéjo, kad augalas
lepus. Daigelius pasodinome $iltnamio
kampe. Ten jie augo, bujojo visa vasa-
ra ir pasieke apie 80 cm aukstj. Visai
netreSéme, tik laistéme. Pagaliau viena
diena nutaréme paragauti iSgirtojo
stebuklo. AS pirmoji nusiskynusi pa-
kraméiau lapelj ir - o varge! - pajutau,

kaip burnoje kyla 3leikstulys. Skonis
buvo ZodZiais nenusakomas. Stevija
nepatiko né vienam masy $eimos na-
riui. Buvau jsimetusi keleta lapeliy ir i
arbata - vis tiek neskanu.

Rupestingai priziarétus augalus i¥-
mesti buvo labai gaila, tad i¥kasusi su-
kiSau j vazonélj ir atidaviau kolegei. Si
ji pastaté namuose ant palanges ir ten
laiké perziem. Pavasario stevija nebes-
ulauke... Ne, ji nesunyko. Tiesiog nej-
prasto skonio lapeliai taip patiko kole-
gei, jos slnui, vyrui ir net konser-
vatyviajai anytai, kad juos tiesiog
pamazu nuskainiojo. Net  arbatg 3ita
gardésj buvo gaila deéti...

Ir nors man stevija nepatiko, sia-
lau ja séti ir auginti. Galbat augalas jus
suZavés taip, kaip mano kolege ir jos
Seima. 3¢




