Stevia - das siRe Kraut

Von Barbara Simonsohn: Hatten Sie bisher bei der Verwendung von Zucker auch immer ein schlechtes
Gewissen? Dann kénnen Sie nun aufatmen: endlich ist es moglich, Sti3e unbeschwert zu geniel3en. Mit
Stevia, dem Honigblatt aus den Hochebenen Paraguays, kénnen Diabetiker, Menschen mit Unterzucker-
Problemen, Ubergewichtige und alle, die auf ihre Gesundheit achten, auf natiirliche und sogar
gesundheitsforderliche Art suiRen.

Die Autorin dieses Artikels - Barbara Simonsohn - hat das Buch "Stevia - slindhaft s und urgesund"
geschrieben. Dieses Buch ist im Jahr 2000 im Windpferd-Verlag, Aitrang, erschienen. 160 Seiten, ISBN 3-
89385-310-3 (kann Uber ProVitas bestellt werden).

Wahrend Sie mit Stevia in StiRem schwelgen, filhren Sie lhrem Korper ganz nebenbei wichtige Mineralstoffe,
Vitamine und Flavonoide zu, die Ihr Immunsystem stérken. Stevia hat sogar Heilwirkung: Noch heute wird
Stevia in Stidamerika nicht nur zum StfRRen von Tee und Speisen verwendet, sondern auch als Tonikum
verschrieben und verabreicht, um die Verdauung zu férdern, den Blutzucker zu harmonisieren, Midigkeit
und Erschépfung zu bekampfen, Ubergewicht abzubauen, bei Pilzbefall zu helfen und den
Blutzuckerspiegel von Diabetikern zu normalisieren. AuRerlich wird Stevia verwendet, um Haut und Haare
jugendlich und schon zu erhalten.

Bei soviel Gesundheit mag man kaum glauben, daf? Stevia auch noch siiR schmeckt. Und wie! Das Stevia-
Blatt ist 10- his 20-mal so suf3 (und als weier Steviosid-Auszug 300mal siifer) als Zucker und kalorienfrei.
Kein Wunder also, dal3 Stevia, diese uralte Indianerpflanze, langsam aber sicher den Sumittelmarkt weltweit
erobert.

Die Guarani- und Mato Grosso-Indianer nutzen Stevia schon seit Jahrhunderten als Stumittel flir Speisen und
Tees, zum Beispiel fiir den bei ihnen sehr beliebten, leicht bitteren Mate-Tee, und auch als Heilmittel fir
medizinische Zwecke, zum Beispiel zur Wundheilung, bei Bluthochdruck oder bei Diabetes. Stevia
beeinfluRt den Blutzuckerspiegel auch nicht, wie Zucker, negativ. Manche wissenschaftlichen Studien haben
sogar ergeben, daR Stevia bei Menschen den Blutzuckerspiegel im Plasma senkt! Die gesundheitlichen
Nachteile von Zucker und kinstlichen Siistoffen sind inzwischen hinlénglich bekannt.

Das "sti’e Geheimnis" der Stevia-Pflanze liegt in einem komplexen Molekul mit dem Namen Steviosid. Es
handelt sich um Glukosid aus Glukose, Sophorose und Steviol. Dieses komplexe Molekil und weitere
verwandte Bestandteile sind fir die auergewohnliche Siil3e dieser Pflanze verantwortlich. Man kdnnte sich
nun angesichts dieser Informationen fragen, warum Stevia nicht schon die Verbreitung gefunden hat, die ihr
als gesundes, naturliches und nebenwirkungsfreies St3mittel geblihrt. In Japan hat Stevia bereits einen Anteil
von mehr als 50 Prozent am SiBmittelmarkt erobert und wird seit 30 Jahren als StRmittel in Kuchen, Keksen,
Diat-Cola, Milchprodukten, Limonaden, Zahnpasta, Lollies, Eiskrem und eingelegtem Gemdise (Pickles)
verwendet. Umfangreiche Studien haben dort die gesundheitliche Unbedenklichkeit von Stevia belegt.
Stevia-Produkte sind noch nicht auf dem europdischen Markt als Lebensmittel zugelassen, und auch in den
USA darf Stevia nur als "Supplement", als Nahrungserganzungsmittel, ohne Hinweis auf seine SuRkratt,
verkauft werden. Wahrend gesundheitlich bedenkliche Mittel wie Zucker und kinstliche Stistoffe frei
verkauflich sind, ist Stevia bisher ein Insider-Tipp unter Gesundheitsbewuften geblieben. Der Leser kann sich
nach der Lektiire meines Stevia-Buches selbst ein Bild davon machen, dalR méchtige Interessengruppen der
SuBstoff- und Zuckerindustrie die Verbreitung von Stevia in den USA und Europa zu vereiteln suchen.

"Zucker ist Gift und an der Entstehung von sehr vielen unserer heutigen Zivilisationskrankheiten beteiligt, das
ist eine bekannte Tatsache. Kiinstliche Stiungsmittel sind ebenso giftig, denn sie kdnnen sich in Organen
und Nervensystem ablagern und dort Schaden anrichten. Doch es gibt eine klasse Alternative: Stevia aus der
Steviapflanze (StRkraut) ist 30 - 300mal stiRer als Zucker und enthalt praktisch so gut wie keine Kalorien. Es
hat dartiber hinaus viele gesundheitsférdernde Eigenschaften. Es senkt erhohten Blutdruck (ohne normalen
Blutdruck zu senken!), ist verdauungsférdernd und wirkt beruhigend auf Magen und Darm, wirkt sich glinstig
auf den Blutzuckerspiegel aus, ist generell heilungsfordernd, hemmt die Bildung von Plaque auf den Zahnen
und ist auBerdem fantastisch zur Hautpflege geeignet, da es Falten mindert und Hautunreinheiten
"wegbgelt". In vielen asiatischen Landern, vor allem in Japan hat es als das gesitindeste StiRungsmittel einen
grof3en Marktanteil. "




Sweet as Honey, natlrlich, aber null Kalorien
Wie Ihr ja sicher schon bemerkt habt, dreht sich diese Seite nicht immer um berauschende Substanzen,
sondern auch mal um Sachen, die zwar auch eine Wirkung haben, aber keine psychoaktive...
Dieses Mal will ich Euch gerne ein Kraut vorstellen, was das Leben verstf3t. Und weil es letztes Mal um's
Abnehmen ging, setzen wir da an, wo's am meisten ansetzt. Bei den SiiBigkeiten. Ich denke, viele kennen es,
den Drang, den Jieper nach Schoko und Sweets. Meist tberféllt er einen abends nach appetitférdernden
Tatigkeiten, und dann ist schon mal'ne Tafel Schoko féllig. Macht satte 600 Kalorien. Und der Weg des Fetts
Richtung Huften ist unaufhaltsam.
Und das Ubelste daran ist: der GenuR von Zucker hat zur Folge, daR das Verlangen danach noch gréRer wird.
Das hangt mit dem Blutzuckerspiegel zusammen, der nach dem ZuckergenuR rapide in die Hohe schnellt, um
danach genauso wieder abzufallen. AuRerdem verursacht Zucker Saure im Stoffwechsel und in den
Verdauungswegen (angefangen vom Mund, wo er bereits Plaque/Karies verursacht). Ein zu saurer pH-Wert
im Blut ist die Hauptursache von Krankheiten. Ein gesundes Milieu bietet Erregern keine Lebensgrundlage.
Schon eine minimale Verschiebung des pH-Wertes im Korper leistet jedoch unzéhligen krankmachenden
Ubeltatern Vorschub. Kurzum: Zucker, allen voran die Disaccharide, also Doppelzucker, oder "normaler”
Zucker (Monosaccharide sind z. B. Traubenzucker oder Milchzucker, Polysaccharide sind Kohlehydrate, also
Stérke) ist suchterzeugend und verdammt ungesund.
Alternativen??? Bislang nur als chemische SuRstoffe bekannt, denen z. B. ein krebserregender Ruf vorauseilt.
Aber schnuckern und Naschen und Sii3es schlemmen ist ja nun mal hmmm.....
Was tun?
Die Antwort heifl3t Stevia, auch StiSkraut genannt. 1991 vom Markt verbannt, hat die FDA im September 1995
Stevia als Nahrungserganzung und Kosmetikum wieder zugelassen. In Paraguay, China, Brasilien und Japan
wird seit Jahrhunderten viel mit Stevia gesut. Hierzulande ist es noch recht unbekannt. Man kann es
allerdings als fliissigen Extrakt, als Pulver (Achtung! Das Pulver hat nur siiBende Eigenschaften.) oder als
Steviakraut bekommen. Der Geschmack ist leicht bitter. In Nahrungsmittel verarbeitet, verschwindet der leicht
bittere Geschmack jedoch. Die SuRRkraft ist 30mal starker als die von Zucker. Stevia hat aber noch mehr
Vorteile. Hier mal eine kleine Liste:

es ist praktisch kalorienfrei

es fordert die Verdauung

es hemmt das Wachstum von manchen krankmachenden Bakterien und anderen Erregern,
inklusive derjenigen, die Karies und Parodontose verursachen.

es ist fur Diabetiker geeignet.

es soll den Blutzuckerspiegel regulieren

es senkt erhohten Blutdruck, ohne normalen zu beeinflussen.

taglicher GenuB soll die Lust auf SuRes und Fettes bremsen.

ebenso das Verlangen nach Alkohol und Tabak

es beruhigt Magen und Darm

es ist hitzebesténdig, also zum Kochen und Backen geeignet

Langfristig eingenommen ist es ein mildes Starkungsmittel fur Herz und Kreislauf

die Heilung kleinerer Krankheiten wird beschleunigt

als Wasserextrakt kann man es als Gesichtsmaske verwenden. Es macht die Haut weich, strafft sie,
blgelt also Faltchen glatt, beruhigt Hautirritationen, wirkt gegen Schuppen, Ekzeme und Dermatitis und
fordert die Heilung von Akne. Ein Tropfen auf den bésen Pickel macht ihm den Garaus. Die Maske sollte ca. 1
Stunde einwirken. Dann laR3t sie sich mit Wasser und Seife leicht abwaschen.
Du kannst mit Stevia herumexperimentieren, kannst aus dem Kraut selbst den Extrakt herstellen, kannst
SuiBspeisen erfinden, Kuchen backen, und, und, und...

Das suif’e Wunder STEVIA von Hendrik Hannes aus Miinchen

Viele Menschen versii3en sich gerne das manchmal bittere Leben mit Zucker und allerlei Konfekten, deren
Basis jedoch auch nur auf Zucker oder seinen bisher verwendeten Ersatzstoffen beruhen. Dabei schien es
bislang, dass all diejenigen, die der siiRen Wonne zugetan waren, ihr Bediirfnis nur auf der Grundlage des
Rohrzuckers und seinen Derivaten befrieden konnten und damit auch all die gesundheitsschadlichen und
zerstorerischen Auswirkungen in Kauf zu nehmen haben. Besonders betroffen sind dabei vor allem Menschen



die an der stetig quantitativ wachsenden Zuckerkrankheit zu leiden haben wobei ihnen der siiRe Lebensgenull
verwehrt bleibt mangels befriedigender und vertréglicher Alternativen,- bis jetzt. Nun bahnt sich endlich eine
Pflanze aus Sudamerika seinen Weg nach Europa, die nur eines mit Zucker gemeinsam hat, namlich das heil3
begehrte SiiRaroma !

Seit mehr als 1000 Jahren verwenden die Indios des Regenwaldes das Stevia Blatt zum siiRen ihrer Speisen,
vor allem aber zur synergiefdrdernden Aromatisierung ihrer nahrstoffreichen Getrénke. Im Gegensatz zum
Zucker sind in Stevia wertvolle Vital- und N&hrstoffe enthalten, die dazu beitragen, dass die sanften Heiltees
wie Jatoba, Lapacho Tee... sowie alle weiteren, in ihrer Wirkung verstérkt werden. Das Stevia Blatt, das ein
Mitglied der Crysanthenen - Familie ist, hat in seiner naturbelassenen Form eine SuRkraft, die 10 — 15 mal
hoher ist, als die des herkdmmlichen Industriezuckers. Der leichte Eigengeschmack wird groitenteils als
angenehm und aromatisch empfunden. Die Stevia Pflanze kann aber noch viel mehr als nur sti3en und wurde
daher von den Regenwald-schamanen fiir eine Unmenge von heilvollen Zubereitungen verwendet. Einer sehr
alten und mystischen ,Medizinmann Mixture" zufolge wurde mit Stevia damals, eher selten auch heute noch,
ein effizientes Empfangnisverhiitungs- mittel bereitgestellt, was jedoch nach aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnissen aber als nicht belegt gilt. Die Hauptaufgabe von Stevia war und ist es, die néhrstoffreiche und
gesundheitsaktive Urwaldnahrung mit seinem sanften Siiaroma zu veredeln und synergetisch zu férdern,
damit ein Maximum an gesundheitlicher Vitalkraft freigesetzt wird.

STEVIA - und der beschwerliche Weg zu uns

Wie kommt es nun, dass eine so heilbringende und durchweg positive Naturgabe hier zu Lande nahezu
unbekannt ist, obwohl Stevia eine (iberaus geeignete Prophylaxe gegen Diabetes ist,- obwohl aus der mehr
als 1000 Jahre alten Tradition nicht ein einziges mal von schadlichen Nebenwirkungen gesprochen wurde und
obwohl seine Wirkstoffe die Bauchspeicheldriise in ihrer Funktion positiv beeinflussen (ganz im Gegensatz
zum Zucker !) und die Pflanze so gut wie keine Kalorien in sich trégt, die nur den Kérperumfang anschwellen
lassen. Noch verwunderlicher ist es, dass man diese Naturgabe mit allen Mitteln der Birokratie blockiert,
obwohl seit dem Erscheinen des Buches von Dr. Otto Bruckers mit dem Titel ,Zucker, Zucker !" erstmals eine
grofle Leserschaft uiber die gesundheitsschadlichen Auswirkungen des Zuckers zur Kenntnis dartiber
gelangte. Kann es méglich sein, dass die starre Biirokratie hoherwertiger eingestuft wird als das
gesundheitliche Wohlergehen der Menschen ?

Jiingste Untersuchungen haben sogar den letzten Verdacht auf sog. mutagene Wirkung bei der Umwandlung
von Steviosid zu Steviol aus der Welt geschafft, so dass die FDA (Food and Drug Administration /
Lebensmittelbehdrde in den U.S.A.) Stevia seit Anfang des Jahres als unbedenkliches Lebensmittel mit hohen
Nahrwert zugelassen hat. Wieder einmal bildet Deutschland das Schlusslicht in Punkto gesundem SiiRaroma,
weil ein Beamtenheer in den Lebensmittelbehdrden sich nicht schllissig wird, wie sie es zu deklarieren haben
und welche Zulassungsverfahren anzuwenden sind. Fakt jedoch ist, dass Stevia bis auf das sti3e Aroma rein
gar nichts gemein hat mit Zucker.

Fur die hohe Siif3kraft von Stevia ist vor allem das Diterpen Steviosid zustandig, das man auch in Form von
weiRen Pulver oder SuRdragees in der Apotheke erwerben kann. Das Steviosid, also ein einzelner Bestandteil
des Stevia Vitalstoffgertists, hat eine Stilkraft, die 300 x hoher ist als Zucker. Da dieser Extrakt nur sehr
schwer zu gewinnen und verarbeiten ist, steigt der Preis fir diesen ,SuRstoffersatz" gegentber seinen
bekannten Alternativen in unvergleichbare Dimensionen. Verfolgt man aber die vielen Diskussionen tiber
eventuelle gesundheitliche Beeintrachtigung durch hoch potenzierte Zuckerderivate, chemisch oder natirlich,
so ist der Preis bestimmt nicht zu hoch, um ein unkalkulierbares Gesundheitsrisiko durch Zucker (oder wie Dr.
Bruckers sagt : ,weil3es Gift") zu umgehen.

Fur Menschen, die unter den Folgen lhrer Zuckerkrankheit verminderte Lebensqualitat hinzunehmen haben,
kann Stevia ein unverhoffter Lichtblick sein. So kénnen sie all das zu sich nehmen, was Gesunde auch zu
genieRen verstehen, vorausgesetzt, die siiRen Leckerein sind mit Stevia zubereitet. Ubrigens ist es in Japan
heute schon normal, dass man Stevia Schokolade oder Eis kaufen kann!



Sie sollten jedoch lediglich auf das naturbelassene Kraut oder die ganzen Blatter der Stevia Pflanze
zurtickgreifen, da man bei Diabetes Typ Il beobachten konnte, dass sich die kdrpereigene Insulinproduktion
langsam aber merklich verbesserte. Im Frithstadium der Diabetes Krankheit, konnte die Bauchspeicheldriise
in vielen Fallen ihre Funktion wieder vollumfanglich aufnehmen und in noch mehr Féllen, mutmaft man, dass
die ,Stevia — Prophylaxe” einen symptomatischen Krankheitsverlauf unterbunden hat.

Stevias Wirkstoffvielfalt

Man findet in Stevia neben Diterpenen und Alkaloide auch ein aktives Quantum an nahezu allen B —
Vitaminen, Vitamin C, Proteinen und eine Fille an Spurenelementen. Dieses synergetische Wirkstoffsystem
hat sich nicht nur bei Diabetes, sondern auch bei Hypertonie sowie vielen anderen Symptomatiken sehr gut
bewéhrt. Daneben regt es die Nierenfunktion an und wirkt positiv auf den Leberstoffwechsel. Bei Karies,
Zahnfaule und Entziindungen im Mund- / Rachenraum hat man beste Resultate mit Stevia (Mundwasser)
erzielt. Interessanterweise muf man feststellen, dass Stevias Gesundheitsaktivitt nahezu sdmtlichen
Gesundheitsschaden behebt, die durch den krankheitsférdernden Zucker verursacht werden !
Konsequenterweise misste man den gesundheitsfeindlichen Zucker samt seinen Ersatzstoffen einer
Reglementierung unterstellen, und nicht Stevia, das genau wie Obst, Gemiise und Krauter einen hohen
Gesundheits- und Nahrwert hat wobei das gesundheitliche Wohlbefinden in keinster Weise negativ
beeinflusst.

Stevia mit Zucker oder auch als fest vordefinierten Ersatzstoff zu vergleichen ware etwa so, als wiirde man
Wasser mit Benzin gleichsetzen, nur weil beides fliissig ist ! Zucker hat zudem nur ein kaum erwéhnenswertes
Verwendungsspektrum wohingegen Stevia einladt in allen méglichen gesundheitsfrderlichen Bereichen
verwendet zu werden. Aus dem aufgebriinten Stevia Siidtee z.B. lassen sich die Blatter des Absuds als
Falten- und Narbenglatter verwenden, in dem man sie einfach Giber 5 — 10 Minuten (mehrmals wdchentlich)
auf die entsprechenden Stellen legt und einwirken I&sst. Auch kleinere Verletzungen, Entziindungen oder
Verbrennungen, sowie unterschiedlichste dermatologische UnregelmaRigkeiten und Allergien finden unter
Stevias Vitalkraft Linderung auf dem Weg zur urséchlichen Heilung.

Bedenkt man, dass nach Erkenntnissen amerikanischer Erndhrungswissenschaftler im globalen Durchschnitt
die Menschen ihren Energiebedarf etwa zu 30 — 40 % mit nahrwert- und vitalstofffreien Zucker abdecken,
dann gebietet der humane und verantwortungsvolle Umgang mit der guten Gesundheit, dass man Stevia als
gesunde Alternative fordert, damit dieses erschreckende Ergebnis, das nichts anderes ausdriickt, als daR eine
weltweite Untererndhrung zur Alltagsnormalitat geworden ist, zum Stillstand kommt.

Damit bald jeder ohne Probleme in den gesundheitlichen Stevia GenuR kommen kann, miissen ,Pioniere"
gegen alle Widerstande der eingesessenen Lobbies, die um Ihre Umsétze bangen, und den massiven
Behdrden Barrieren ankampfen, deren Beamte teilweise mit extremen Eifer den unzureichend definierten und
unzeitgemalen Gesetzesniederschriften und Liicken, mit inrem eigenen Rechtsverstandnis belegen und
danach handeln. So sind fast alle Menschen der Willkiir einiger Weniger ausgesetzt, die oftmals gar nicht
wissen was sie blockieren und wie es leider den Eindruck macht, sich auch gar nicht dafir interessieren.
Daher ein Dank an Frau Barbara Simonsohn*, die sowohl mit ihrem Buch iber Stevia (Windpferdverlag)
Neuland eréffnete, sondern auch mit persénlichem Engagement vorbildhaft zur Verbreitung von dieser
einmaligen Naturgabe beitragt, sowie alle anderen, die sich nicht vor einer festgefahrenen birokratischen und
materiell unterwanderwanderten Gegnerschatft einschiichtern lassen, sondern die Wege ebnen, zu besserer
Gesundheit, mehr Lebensfreude und hoherer gesellschaftlicher Moral und Verantwortung. Auch Stevia
unterliegt der Notwendigkeit der sanften und verantwortlichen Nutzung der geschundenen Regenwaldflora.

Européisches Stevia Forschungszentrum, Katholieke Universiteit Leuven, Belgien
Prof. J.M.C. Geuns

Stevia ist ein unglaublich sii3es Kraut, welches seinen heutigen Geschmack durch einen nattirlichen
Zuchtvorgang der suiResten Steviapflanzen erlangte. Der SuRRstoff Steviosid, der aus den Pflanzen extrahiert
wird, ist 300mal stiRer als Zucker. Die frischen Blatter schmecken nach SuRholz.



Das Besondere an dieser Pflanze ist, dass sie als Zuckerersatz genutzt werden kann. Tatsachlich beinhalten
die Blatter sif3e Diterpenglykoside, die aber weder verstoffwechselt werden, noch Kalorien beinhalten. Der
groBte Teil der stiRen Glykoside setzt sich aus Steviosid-Molekiilen zusammen.

Die hauptséchlichen Vorteile von Stevia sind wie folgt:

- Stevia ist ein komplett natiirliches und nicht-synthetisches Produkt

- Steviosid (der SuRstoff) beinhaltet keine Kalorien

- die Blatter konnen in ihrem naturlichen Zustand belassen werden

- dank seiner enormen StRkraft werden nur kleine Mengen benétigt

- die Pflanze ist nicht giftig

- die Blétter als auch der reine Steviosid-Extrakt kdnnen gekocht werden
- kein Nachgeschmack oder Bitterkeit bei optimaler Dosierung

- stabil bis 200°C

- keine Fermentation/Gérung

- Stevia ist geschmacksverstarkend

- Stevia wurde klinisch und getestet und ohne negativen Effekt bei dauerhafter Einnahme verwendet
- idealer SuRstoff fur Kinder, da nicht suchterzeugend

Viele verschiedene Anwendungspraktiken von Stevia sind bereits gut bekannt: als TafelstRer, in Soft-Drinks,
Feingebdck, Eingelegtem, Tabakprodukten, SuRigkeiten, Konfitiren, Marmeladen, Joghurt, Kaugummis,
Fruchteis... Die getrockneten Blatter von Stevia sind etwa 40mal siiBer als Zucker.

2. Beschreibung der Pflanze

Stevia Rebaudiana Bertoni (Bertoni) ist eine ausdauernde krautartige Pflanze und gehért zur Familie der
Asteraceae. Diese Familie beinhaltet weithin bekannte Pflanzen wie etwa Léwenzahn, Sonnenblumen und
Zichorien. Die Pflanze wurde zuerst von Dr. M.S. Bertoni 1899 botanisch beschrieben. Die lanceolate Bléatter
sind etwa 5cm lang und 2cm breit und wachsen gegeniberliegend. Wildwachsend variiert die Hohe der
Pflanze zwischen 40cm und 80cm, kultiviert kann sie bei 1m liegen. Stevia kann auf relativ armen Boden
angebaut werden. Dennoch hat sie einen grof3en Bedarf an Phosphaten. Die Pflanzen kdnnen bei 5 Ernten im
Jahr, wobei sémtliche sich tiber dem Boden befindende Pflanzenteile entfernt werden, etwa 6 Jahre lang fiir
die kommerzielle Produktion genutzt werden. Bleiben die Speicherwurzeln erhalten, kann sich die Pflanze
erneut regenerieren. Pflanzen mit einer Héhe von 1m haben ein durchschnittliches Trockengewicht von 70g.
Das Trockengewicht der Blatter kann zwischen 15g und 35g je Pflanze schwanken.

1. Herkunft und Geschichte

Die Geschichte der Kultivierung von Stevia beginnt vorwiegend in Paraguay und Brasilien. Urspriinglich wuchs
Stevia nur in den stdlichen Regionen Stidamerikas. Die Pflanze ist seit Jahrhunderten bei den dort
beheimateten Guaranay-Indianern wegen des siien Geschmacks ihrer Blatter bekannt: Sie nehmen die
Blatter unter anderem um Krautertees herzustellen. Stevia wird oft als "stiBes Kraut Paraguays" beschrieben
und man erwahnt es auch als ,stiReste Pflanze der Welt*, Bezeichnungen welche auf die erstaunliche Kraft
dieser Pflanze hindeuten.

Europa kam das erste Mal im 16. Jahrhundert mit Stevia in Bertihrung, als die spanischen Herrscher von dem
"stiRen Honigkraut" erfuhren, das von Eingeborenen in Stidamerika genutzt wurde. Ungeachtet der
Beschreibung der Pflanze durch Dr. M.S. Bertoni 1899, hatte die Forschung und Vermarktung von Stevia
einen zogerlichen Start.

Um 1908 wurde vom Vorkommen verschiedener Siif3stoffe in Stevia berichtet, doch erst 1931 wurde es
mdglich, Steviosid daraus zu isolieren. Wahrend des Zweiten Weltkriegs zogen die Alliierten in Erwagung,
Steviosid kommerziell als Ersatz flir Zucker zu extrahieren, der nicht in ausreichender Menge zur Verfiigung
stand. Leider fehlte zu dieser Zeit die Technologie fiir eine industrielle Produktion. Wegen des 1970 in Japan



eingeschrankten Gebrauchs von kiinstlichen Siif3stoffen, entwickelte sich dort die Vermarktung und die
Anwendung von natlrlichem Steviosid.

Seit iber 25 Jahren gebrauchen japanische Konsumenten nun das Extrakt der Pflanze, weil es nicht nur
natrlich und sicher, sondern eben auch ein kalorienfreier StiRstoff ist. Gegenwartig ist Steviosid das
meistverwendete Suungsmittel auf dem japanischen und koreanischen Markt. Die kommerzielle Produktion
ist iberwiegend in Brasilien, Paraguay, Uruguay, Zentralamerika, den Vereinigten Staaten von Amerika,
Israel, Thailand und China anzutreffen.

2. Das extrahierte Produkt

Steviosid ist ein weilRes, kristallines Pulver das aus den Blattern von Stevia gewonnen wird. Die Extraktion
kann in einem umweltschonenden Vorgang erfolgen. Wegen der Summe folgender wichtiger Eigenschaften
nennen Wissenschaftler Steviosid ein "edles Molekil":

- das Produkt ist 100% nattrlich

- es besitzt keine Kalorien

- Stevia ist bis zu 300mal stiRBer als Zucker

- keine toxischen Effekte bei Menschen

- absolut sicher flr Diabetiker, Phenylketonurie-, (PKU) und Candida-Patienten

F.A.Q. - die haufigsten Fragen zu Stevia und Steviosid

1) Ist Stevia flr Diabetiker unbedenklich?

Ja, Stevia und Steviosid ist als Sti3stoff absolut sicher (Boeck-Haebisch, 1992). Eine Studie durch Chan et al.
(2000) mit Freiwilligen zeigte, dass biochemische Parameter des Blutes bei einer Verabreichung von 3x
taglich 250mg Steviosid Uber die Dauer eines Jahres nicht verandert werden.

2) Sind die Zuckergruppen des Steviosid-Molekils fiir Diabetiker unbedenklich?

Steviosid, der stRe Hauptinhaltstoff von Stevia, ist ungeféahr 300mal siiRer als Tafelzucker. Folglich miissen
nur kleine Mengen zum SiiRen von Speisen verwendet werden. Steviosid wird nicht tiber die Darmwand
aufgenommen und wird nicht von Enzymen des Magen-Darm-Kanals umgewandelt, da die Zuckerbindungen
in Steviosid R-Glukosid-Bindungen sind. Jedoch wird es im Dickdarm durch Bakterien zu Steviol und
Zuckergruppen abgebaut. Um die Gesamtmenge des der Nahrung beigesetzten Zuckers (1319 pro Person
und Tag in Belgien) durch Steviosid zu ersetzen, waren weniger als 400mg Steviosid pro Tag nétig. Dies
bedeutet, dass nur etwa 240mg Glukose aus den 400mg Steviosid in den Stoffwechsel gelangen. Es kann
geschatzt werden, dass ungefahr 1/3 dieser Glukose durch Bakterien umgewandelt, 1/3 ausgeschieden und
ungeféhr 1/3 (80mg=0,08g) vom Korper aufgenommen wird. Diese Menge an Glukose kann natrlich
vernachlassigt werden. Siehe auch unter den F.A.Q. zu Steviol.

3) Kann Steviosid Krebs auslésen?

NEIN. Viele Wissenschaftler haben geprift, dass Steviosid und Rebaudiosid A nicht krebserzeugend sind.
Diese Aussage wird auch von der WHO akzeptiert. Ferner wird das meiste Steviosid nicht tber den Darmtrakt
aufgenommen und nicht durch Enzyme des Magen-Darm-Kanals umgewandelt. Allerdings wird es durch
Bakterien im menschlichen Dickdarm zu Steviol und Zuckergruppen abgebaut. Ein schwacher mutagener
Effekt durch Steviol (nur 90 % Reinheit) wurde an einer empfindlichen Salmonella Typhimurium TM 677
beobachtet, was aber keinesfalls bedeutet, dass Steviosid, wenn als Stil3stoff verwendet, ebenfalls
krebserzeugend ist, selbst wenn das Steviosid durch Bakterien im Dickdarm zu Steviol umgewandelt wird! Die
Wirkung von Steviol bei Salmonella Typhimurium TM677 war sehr niedrig und nur ungefahr 1/3000 jener von
3,4-Benzopyren. Die Wirkung von Steviol Methyl Ester 8,13 lactone entsprach 1/24500 jener von Furylfuramid
(Terai et al., 2002). Obgleich eine schwache Wirkung von Steviol und einigen seiner Derivate auf den
hochempfindlichen S. typhimurium-TM677-Stamm beobachtet wurden, schlussfolgerten die Autoren, dass der



tagliche Gebrauch von Steviosid als StiRstoff sicher sei. AuBerdem ist das Vorkommen von chemisch
synthetisierten Steviol-Derivaten nach der Aufnahme von Steviosid tiber die Nahrung nicht véllig bewiesen.

Sehr hohe Dosen von Steviol (90% Reinheit) bei zwangsernahrten Hamstern (4 g/lkg Korpergewicht), Ratten
und Mause (8 g/kg Korpergewicht) veranlassen keine Aushildung von Mikronuklei in Knochenmark-
Erythrozyten sowohl ménnlicher, als auch weiblicher Tiere. Allerdings bewirkten diese Dosen cytotoxische
Wirkungen bei den weiblichen Versuchstieren, jedoch nicht bei den behandelten ménnlichen
Tieren(Temcharoen et al., 2000). Es wird nicht ausgeschlossen, dass diese toxische Wirkung auf die 10%
Verunreinigung des Steviols zuriickzufiihren ist.

Die Sicherheit oral verabreichtem Steviosid in Beziehung zu carzinogener Aktivitat wird deutlich bei der Arbeit
von Yamada et al. (1985), Xili et al. (1992), Toyoda et al. (1997) und Hagiwara et al. (1984) mit Ratten. Es
wurde von einer sehr eindeutigen hemmenden Wirkungen von Steviosid auf die Tumor-Forderung durch 12-O-
tetradecanoylphorbol-13-Azetat bei der Krebsbildung auf Mausehaut berichtet (Yasukawa et al., 2002).
Steviosid zeigte in vivo bei two-stage-Mausen eindeutig hemmende Wirkungen von Hautkrebsbildung, welcher
von 7,12-dimethylbenz[a]anthracene (DMBA) und 12-O-tetradecanoylphorbol-13-Azetat (TPA) gefordert wird.

Stevioside hemmte auch Hautkrebsbildung bei Mausen, welche von Peroxynitrit gefordert wird (Konoshima
und Takasaki, 2002). Die Autoren schlossen daraus, dass Steviosid ein wertvolles natirliches Stisungsmittel
ist und auch dazu geeignet sein konnte, durch Chemikalien ausgeldste Krebsbildung zu verhiten.

1999 gab die JECFA eindeutig an: ,Steviosid hat eine sehr niedrige akute orale Toxizitét. Eine tagliche orale
Verabreichung von Steviosid bei einer didtgemélRen Konzentration von 2,5% an Ratten (M&nnchen und
Weibchen) (iber zwei Jahre, vergleichbar mit 970 und 1100 mg/ kg Korpergewicht, hatte keine bedeutende
Wirkung. Reduzierte Gewichtszunahme und Lebensdauer wurden erst bei einer diatgemaRen Konzentration
von 5% Steviosid beobachtet. Es gab kein Anzeichen krebserregender Wirkung in einer Langzeitstudie.."
(WHO, 1999). Zudem sind keine Berichte bekannt, die nachweisen, dass sogar nach einer langen
Verwendungsdauer von Stevia oder Steviosid die Krebsrate in unterschiedlichen Bevolkerungen anstieg (z.B.
Paraguay: mehr als 500 Jahre, Japan: mehr als 25 Jahre, Stid-Korea: 16 Jahre, Brasilien: 13 Jahre, China: 12
Jahre, USA: seit 1995 als Nahrungsergénzung zugelassen).

4) Wieviel Steviol wird Gber den Dickdarm aufgenommen?

Wenn der gesamte in der Nahrung enthaltene Zucker (131g/Tag) durch Steviosid ersetzt wird, was
unrealistisch ist, so werden ungeféhr 400mg Steviosid pro Tag bendtigt. Der Abbau im Dickdarm ergibt
ungeféhr 160mg Steviol. Etwa 90% des umgewandelten Steviols wird Uber den Kot ausgeschieden. Kleine
Mengen von Steviol werden (ber den Dickdarm aufgenommen und mit dem Urin ausgeschieden. Bei
Hamstern, die mit 250mg Steviol pro kg Korpergewicht gefiittert wurden, konnte eine Blutplasmakonzentration
um 102ug/ml ohne schéadliche Effekte nachgewiesen werden. Beim Menschen konnte keine freie
Blutplasmakonzentration nach oraler Verabreichung von 750mg Steviosid pro Tag (x12mg/kg Korpergewicht)
gefunden werden. Die maximale Héchstkonzentration des konjugierten Steviols lag um 20ug/ml, d.h. weit
unterhalb der Werte, die fiir Hamster als unbedenklich bezeichnet wurden. Wenn weniger als 400mg Steviosid
taglich gebraucht werden, liegt dieser Wert eher unter 10 pug/ml. Die konjugierten Steviol-Derivate werden mit
dem Urin ausgeschieden.

5) Ist Stevia fur Phenylketonuria (PKU) Patienten sicher?

Ja, Stevia und Steviosid sind absolut sicher, da die chemische Struktur von Steviosid ein Diterpenglykosid ist,
das sich von Aspartam stark unterscheidet.

6) Stevia und Blutdruck

In einer Studie mit Menschen wurde Steviosid (dreimalige tégliche Einnahme von 250mg) tiber ein Jahr an 60
Freiwilligen mit erhéhtem Blutdruck verabreicht (Chan et al., 2000). Nach 3 Monaten verringerte sich der



systolische und diastolische Blutdruck erheblich. Dieser Effekt hielt wahrend des tbrigen Jahres weiter an.
Biochemische Blutparameter einschlieRlich Lipiden und Glukose zeigten keine bedeutenden Anderungen. Es
wurde keine schadliche Wirkung beobachtet und die Lebensqualitét zeigte keinerlei Beeintrachtigung. Die
Autoren stellten fest, dass Steviosid ein gut vertragliches und gleichzeitig ein wirkungsvolles Mittel ist, welches
alternativ oder als Nahrungserganzungstherapie fir Patienten mit Bluthochdruck sein kann. Obgleich der
Blutdruck gesenkt wurde, konnte kein Einfluss auf die ménnliche Potenz beobachtet! In der behandelten
Gruppe lag der durchschnittliche Blutdruck am Anfang der Studie bei ungefahr 166/102. Gegen Ende der
Studie war dieser bis 153/90 gefallen. Demgegeniiber wurde keine signifikanten Reduzierung des Blutdrucks
in der Placebo-Gruppe festgestellt. Liu et al. (2003) berichtete, dass der zugrundeliegende Mechanismus des
hypotonischen Effektes des an Hunde (200 mg/kg Kérpergewicht) verabreichten Steviosid, an der Hemmung
des Ca2+ Zuflusses der extrazellularen Fllissigkeit liege.

7) Ist es wahr, dass Stevia oder Steviosid den Fortpflanzungsapparat beeinflusst? Uberhaupt nicht! Die
Hinweise zur Abnahme der Geburtenrate bei Ratten (Planas und Kuc, 1968) durch Stevia-Tee wurden von
Shiotsu 1996 widerlegt, der zuverlassigere Experimente mit viel mehr Tieren, jedoch unter den gleichen
Bedingungen wie Planas und Kuc durchfiihrte. Dabei wurden keine Auswirkungen auf den allgemeinen
Zustand, wie Korpergewicht, Wasseraufnahme, Geburtenrate oder GeburtengroRRe festgestellt. Bei der
Fortpflanzung von M&ausen, Ratten und Hamstern wurden keine negativen Effekte durch Steviosid registriert.
(Verweis: Literaturliste).

Wahrend Melis (1999) eine mdgliche Abnahme der Fruchtbarkeit der ménnlichen Ratten durch eine sehr hohe
Dosis des Stevia-Extraktes annahm, gab Oliveira-Filho et al. (1989), der das gleiche Extrakt wie Melis
verwendete, an, dass Stevia zweifellos keinen Effekt auf die mannliche Fruchtbarkeit habe. Es ist nicht sicher,
dass die beobachteten Effekte auf Steviosid zuriickzufiihren sind. Mégliche Ursachen kénnten auch
Verunreinigungen sein. Es sollte auch erwéhnt werden, dass es sich bei dem verwendeten Extrakt um eine
Konzentration handelt, die am Anfang der Experimente bei 5,34% des Korpergewichtes (um 5,3g Steviosid/kg
Korpergewicht) lagen. Fir einen erwachsenen Menschen mit 65 Kilogramm bedeutet dies 3,47kg trockene
Stevia-Blatter oder ungefahr 34,7 Kilogramm frische Blatter pro Tag - also mehr als 50% des Kdrpergewichts!
Die Bedeutung dieser Experimente, in denen nur eine extrem hohe Konzentration gepriift wurde, sollten
hinterfragt werden. Die Resultate Melis' stehen auch im Widerspruch mit Ergebnissen vieler anderer Forscher,
die keinen Effekt von Stevia auf die mannliche und weibliche Fruchtbarkeit von Tieren beobachten konnten.

8) Wieviel Stevia oder Steviosid kann pro Tag verbraucht werden?

Es wurde eine zuldssige Tagesdosis von 7,9mg Steviosid/kg Korpergewicht errechnet (Xili et al., 1992).
Jedoch sollte die tagliche Dosis auf einen Mindestwert gehalten werden, da die Autoren Konzentrationen mit
mehr als 793 mg/kg Steviosid nicht priften. Von den verschiedenen toxikologischen Studien kann eine
Tagesdosis von 20 mg/kg Korpergewicht abgeleitet werden (Sicherheitsfaktor 100). Eine Tagesdosis von 7,9
mg/kg Korpergewicht bedeutet sogar, dass eine Person von 65 Kilogramm 513mg reines Steviosid pro Tag
verbrauchen kann. Wenn der gesamte in der Nahrung enthaltene Zucker (131g/Tag) durch Steviosid ersetzt
wird (was in der téglichen Praxis unmdglich ist), so werden weniger als 436mg Steviosid bzw. 4,36 ¢
getrocknete Stevia-Blatter (mit 10% Siif3stoffgehalt) bendétigt.

9) Wieviel getrocknetes Stevia oder wieviel Steviosid sollte zum SiiRen verwendet werden?
Dies ist vom SuiRstoffgehalt der getrockneten Stevia-Blatter abhangig. Der Sii3stoffgehalt kann
zwischen 6 und 15% des Trockengewichts betragen. Folglich sind die getrockneten Blatter

zwischen 18 und 45mal siif3er als Zucker, d.h. dass 100g trockene Blatter einer Menge von 1800g (bei einem
Anteil von 6% Steviosid) bis 4500g Zucker entsprechen (bei 15% Steviosid).

Reines Steviosid wird hauptséchlich in der Lebensmittelindustrie verwendet und ist nicht in gewéhnlichen
Lebensmittelgeschéften zu finden. Es wird meistens mit anderen Stoffen gemischt, um die extreme Siif3e zu



mildern und die Dosierung zu erleichtern. Der St3ungsgrad verandert sich abhangig davon, wie viel weitere
Bestandteile in der Mischung enthalten sind.

Der h&ufigste Fehler im Gebrauch von Stevia ist, dass eine zu grof3e Menge verwendet wird. Sehr kleine
Mengen des Pulvers reichen zum SiiBen bereits bestens aus. Schnell wird die erforderliche Menge
uberschritten, wodurch die Geschmacksknospen schlieBlich tiberfordert werden. Wegen der hohen Siisskraft
ist die Dosierung nicht immer einfach.

Stevia gibt es in unterschiedlichen Darreichungsformen (der Sti3faktor variiert hierbei):
flissiges Konzentrat — in Tropfen einfach zu dosieren (geringfiigiges Stitholzaroma)

pulverisiertes weil3es Extrakt — kein stiRholzartiges Aroma (diese Form wird hauptsachlich in
Japan benutzt), manchmal mit Maltodextrin vermischt

frische Stevia-Bléatter - extrem siRer Geschmack mit einem starken StiRholzaroma
getrocknete Bléatter, fein pulverisiert (StiBholzaroma)
10) Wie viele Kalorien sind im Stevia-Extrakt?

Praktisch keine. Stevia-Extrakte haben null Kalorien, null Kohlenhydrate, null Zucker, null Fette und null
Cholesterin.

11) Kann Stevia den Zucker wahrend einer Diéat ersetzen?

An erster Stelle muss gesagt werden, dass die Lebensmittelindustrie unserer Nahrung zu groe Mengen an
Zucker beigibt. Dieser zusétzliche Zucker ist praktisch von keinem Ernéhrungsnutzen und stellt bestenfalls
leere Kalorien in der Didt dar. Ben6tigt wird wird diesen Zucker in unserer Nahrung nicht. Wir sollen frisches
Obst und Gemlise essen, die genligend Zucker fur unseren Korper enthalten. Stevia ist viel stiRer als Zucker
und bringt keine ungesunden Nachteile wie dieser mit sich. - Im Falle einer Unterzuckerung ist Stevia oder
Steviosid selbstverstandlich nicht imstande, den benétigten Zucker zu ersetzen. Befragen sie zu diesem
Thema auch ihren Arzt.

12) Was ist mit Stevia oder Steviosid in der Zahnmedizin?

Aus Experimenten mit Albino Sprague-Dawley Ratten folgerte Das et al. (1992), dass weder Steviosid noch
Rebaudiosid A kariogen (kariesfordernd) ist.

Wenn auch nur recht hohe Konzentrationen von Steviosid und Stevia-Extrakt das Wachstum einer
Bakterienart hindern, sind die Konzentrationen, die flir SiRzwecke verwendet werden, eher niedrig.

Folglich wiirde sich der nicht-kariogene Effekt von Steviosid als Ersatz von Saccharose als
Nahrungsmittelzusatzstoff eignen. Zudem ist Steviosid in der Wirkung vergleichbar mit Fluorid und hemmt die
Entwicklung von Plaque erheblich. So kénnte Stevia in der Zahnmedizin und der dentalen Vorsorge sogar
nitzlich sein.

13) Kann Stevia oder Steviosid beim Kochen und Backen verwendet werden?

Absolut! Der Schmelzpunkt von Steviosid ist 198°c ohne dass es sich zersetzt oder farblich veréndert. Es ist
beim t&glichen Kochen extrem hitzebesténdig und in passt zu Milchprodukten und s&urehaltigen Friichten
(Erdbeeren, Orangen, Limetten und Ananas). AuRBerdem ist Steviosid pH-stabil, nicht garungsfahig und
verandert seine Farbe beim Kochen/Backen nicht. Folglich hat Stevia/Steviosid ein breites Anwendungsgebiet
bei der Herstellung von Nahrungsmitteln.



14) Wie wird Stevia-Extrakt gebildet?

Die wichtigsten vier Steviol-Glykoside sind: Seviosid, Rebaudiosid A, Rebaudiosid C und Dulcosid A. Es ist
lange bekannt, dass Rebaudiosid A die besten sensorischen Eigenschaften aller vier Hauptglykoside aufweist
(am sUResten, wenig bitter). Steviol-Glykoside neigen dazu, sich im Gewebe der Pflanze anzusammeln, wenn
dieses altert. Somit enthalten die &lteren unteren Blatter der Pflanze mehr SuiRstoff als jiingere, weiter oben
sitzende Bléatter.

Da Chloroplasten in der Vorsynthese wichtig sind, enthalten jene Gewebe, die frei von Chlorophyll sind, wie
Wurzeln und die unteren Stdmme, keine oder nur Spuren von Glykosiden. Wenn die Pflanze zu bluhen
beginnt, sinken die Glykosid-Konzentrationen in den Blattern.

15) Wie bereitet man einen Stevia-Extrakt zu?

Ein fliissiges Extrakt kann aus frischen oder getrockneten und geriebenen Stevia-Blattern gefertigt werden.
Stevia-Blatter oder das daraus hergestellte Pulver einfach mit reinem Alkohol (Obstler oder Korn) aufgieRen
und die Mischung fir 24 Stunden stehen lassen. Die Flussigkeit abfiltern (z.B. mit einem Kaffeefilter) und mit
reinem Wasser nach Geschmack verdiinnen. Denken sie daran, dass die Menge des Alkohols durch kurzes
Erhitzen auf iber 80°C reduziert werden kann, da sich dabei der Alkohol verfllichtigt (achten sie dabei auf
gute Luftung).

Ein reiner Wasserextrakt kann ahnlich vorbereitet werden, dabei I6sen sich nicht so viele stRe Glykoside, wie
bei alkoholischen Ausziigen; die Haltharkeit ist abhdngig von der Lagertemperatur begrenzt. Jeder Flussig-
Extrakt kann eingekocht und zu einen Sirup konzentriert werden.

16) Wie ist die rechtliche Stellung von Stevia und Steviosid?

Die Steviapflanze, deren Extrakte und Steviosid werden seit mehreren Jahren als Sti3stoff in Stiidamerika,
Asien, Japan, China und in verschiedenen L&ndern der EU verwendet; in Brasilien, Korea und Japan sind
Stevia-Blatter, Steviosid und in hohem Grade raffinierte Extrakte offiziell als kalorienarmer StuRstoff in
Gebrauch. In den USA sind seit 1995 pulverisierte Stevia-Blatter und die raffinierten Extrakte der Blattern als
Nahrungsergénzungsmittel zugelassen. 2000 lehnte die Européische Kommission ab, Stevia oder Steviosid
als Novel Food freizugeben, da entscheidende wissenschaftliche Studien zu Stevia fehlten und dass hier
bereits erwahnte Studien, welche mdgliche toxische Wirkungen von Steviosid und besonders dessen Aglykon
Steviol bertcksichtigen, sich in ihrer Aussage widersprechen (Kinghorn, 2002; Geuns, unverdffentlicht).

- Die Vorteile von Steviosid als diatetische Nahrungserganzung sind fiir den Menschen vielféltig: Es ist stabil
und hilft, indem es den Konsum von Zucker reduziert, die Z&hne gesund zu erhalten. Es eréffnet zudem neue
Mdglichkeiten fir die Nahrungsversorgung von Diabetiker, Phenylketonurie-Patienten und iibergewichtigen
Personen.
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