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DE MERE NATURE

La stévia,
une herbe
sacréement sucrée

Face au fléau moendial que représente le sucre,
la stévia est une solution mal connue, Dépourvu
de saccharose, de fructose et de glucose, utilises
massivement dans |'industrie agroalimentaire,
cet éduleorant acalorique est un allié de notre
santé. Sa forme la plus naturelle, en poudre
verte, recéle des pouvoirs venus de la forét
atlantique paraguayenne. .

| et m'invite pas au gras
dins |'sssiette, le sucre sy
impose facilement: fruits,
desserts, glaces.., sutant
de promesses: calosigues qui nows
pachent parfois b plaisr Mais I alternatives

natueelles existent En Occident, les adepres. 77

des exdulcornts et certains diabétiques pro- /1
fitent dejd des qualitts ultra-sucrantes o
hypoplyceminntes du rébaudioside A et du
stivinside. commercialists sous forme die sucrettes
et autres sirpe bon marché, répondant agalement
i 'appellation «stévias, En réalit, oo ne sont que
des extraits de la plante du méme nom, Steia
Hebandiana tertoni, dont les feullles fraiches
o séchives puis réduites en poudre sont trac-
tioanellement consommées par les Gaza-
ranis ¢4 les Indiens du Mate Grosso, Au
nord-est du Paraguay, on "appelie
sherbe douces car elle pousse

en-sol sablonneux, an milien

des plateaus ewrls, et recile
d'exquises vertus allunt hien au-
delz de son godt...

La poudre, le totum de la plante

Fondée il v a 32 ans, la société Guavapi a pour
phiet o recommaisance, la valorsation et la dis-
tribution de plantes d' Amazonie et du Sri Lanka
Claudie Ravel, sa fondatrdce et dirigeante, nois
racente arrivee de la stévia en France: « Miows
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nows v intdregions dijd depans dix ans
quianad i stévia @ 78 Tibirde” o |99, aprés
des cnes de betailles adoiniiraties
Nauy apans fralement #F autonsés 4
L commtercialiver sons Jurnte de patadre
perte neitrelle, @ condition de fa verdre
fgullﬂllf‘m i fl?mpl'l:l'rh‘.\' o &n mtaceralioms
liguiddes, dis ramsgonmetions plus stables done
camtrilabless. Ces dews deritres formes,
trés apprecides car environ 300 Fois phas
SUCHINTEY l\.ll.'ll'U]l BuCTe d'l' CEE & SUChe Ol Ijl."'
hetterave, ne pewvent cependant prétendre a la
mention «édubcorant naturels car elies sont obte-
aues par translormation ; macération aguese
ou alcoolisée des feuitles de stevia, filtration et
cristallisstion, jusgu's ce que se lbérent les subs-
tances vitaminiques ot minerales et ne restent de
Ia plante que les moléoulis sucrantes, 3 savoir le
réhaudioside A etéou le stévioside, autorise plus
récemment. Aussl, pour profiter réellement du
ot de In stévia, cestei-dire de l'intégralite de
ses substances, 1] faudra ls consommer sous la
forme de poudre ou de feuilles seabes.

Au godit? Elle a le chasme de fa réplisse douce
et est en moyenne 15 fois plus sucrante gue le
sucre raffing, Et pour la santé? Elle se prévaut
de 10a 20% de protéines appréciables, d'huoiles
essenticlles, des vitamines C et B, de tannins ot
de minérauy {calciom, Quor, eine. ). Aussi, elle
st reputée, cheg les Amérindicns ainsi que dons
certaing pays avant mend des essais [incomplets)
comme en Chine on an Brésil, pour s capacite &




augrmenter la tolérance au ghacose 613 abaiser la
glyoemie, sins que pour ses vertus stimgdantes du
aystéme nerveux et des cellubes de I'épiderme, et
antibactériennes. .. Malgre les différentes ftudes
produltes en France, la powdre de feallle seste
avant toot une = denrée alimentaire & pouvair
stcrante of n'est pas considénée comme wn com-
plément alimentaire.

Un produit slow food

La stévia dtant une plante tris adaptable, la Chine,
En Malaisie et |'Inde se sont bancées dans sa culture
pour développer un marché & prix plus bas Ces
pavs représentent Jesormais 20 de Ja production
mondiale de stévia et de ses diérivis en sucretnes ot
autres liquides, Mais Claudie Ravel vt défendre
bes origives de la plante, et son histodre: « LAnd-
riguaer et Saeed it par eldleviszer Lo stéia i mees ne
sy Sions pas intdreisds Asgoird T, cette plante
a B o' @re vkt ol 1o e o ' e
depueitaelile. sans pour autant e 2 production seir
ponisree @ outrance, Nows travaiilms oo sepe petils
productenrs parteraires aw Faraguay pour 800 ke
dle stévtan par an cultieds s o en Jorées ancliguess.
Cette demnigre approche sssocie la restauration
d'ecosystemes forestiers o1 le mainten d'une part
alimentaire pour bes populations autochiones, pro-
fitant atnsi de la stévia pour feur comsammation
propre et des revemss penérés par son exploitition,
Drautant que, une fois réooltiée o sbchiée douce-
ment, Ta stévia est réduite en poudre selon des
meéthodes traditionnelles parmguayennes

Bonne pour la santé, produite selon des
mithodes propres et non polluantes, vendue au
prix juste pour ke producteur, 'exploitant ot le
consommateur, la stévia en feullle ot en poudre
répond aux exigences du mouvement slow food,

qul I'a élue ¢ Arche du poats, &

Emilie Beigand

Et l'aspartame alors?

A ez fitre que B stéva,
laspartame @5t un édulcomnt,
cest-5-dine un prodult qul présente
uns saveur sucrén. Dicouvers dans
las anndes T par une saciétd pharma-
reutique dans le nord de TAmeérigue. il
nest, au contraine de la stivia, constitue que de

produits chimigues, lacide aspartique (40°%), la phény-
lalanine {405 et le méthanal [10%). De nombreuses
etudes ort montré leur dangercsite & forte dose. Présent
dans plus de 5000 praduits sous |e code E951, [aspar-
‘tame st pourtant autarisé par |'Unian europsenne

et souvent CanSOmImE sans précautan, ¥ comgris par
dess perscnnes. & o sante fragile, cu en plein regime.

Recottes de mére Nature

Boissons gourmandes
a la poudre de stévia

L'zau de stévia

Sur les tables de restaurant au Japon, il n'est pas rare de- trouver de

la poudre de stévis & disposition pour assaisonner les plats et sucrer

les boissons. Cest en effet son plus simple emiplol, que wous pouvez

. eapdrimentes cher vous aussl, en veillant 3 rester parcimonieus avec

les doses car la stévia est 15 fois plus sucrante que le sucre raffiné.
En outre, sl ves soubaiter contrdler votre comsommition:

:)‘. vous pouvez en mélanger 1 cuillerée 3 soupe dans 1itre
dieau que vous conserverez au frigo, Il vous suffira dagiter

i | la bouteitle avant d'en verser la guantite souhaitée,

Lae | #nlafiftrant & la sortle du goudot, dans vos préparatian:
ST [pas de couleur verte i craimdre). Me pas consommes

it ¢au au-dela de 2 samaines

(e

Le cocktail avec ou sans alcoal

Dans um miegur ou au fouet, mélangez 4 banans,
¥ srange, quelgues péping de froit de la =,
passion, § cacahudtes non saléns, 1 culllores N
b cafe davoine, 1 cullerde b café de stévia,

¥ litre de lait de vache ou végetal, et un peu

!
d'esy pots cbtenir la fulditg voulue, Facultatif v ) \
ajoutez | cuillerse a cafe de camu-camu

pour plus dapport en vitamine C, 1 culllerée 3

a soupe de sirop de warana pour la
stimistation intellectuetle, et 1 bouchon
de rhum podr une version alcoolisse.
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La tisane chaude ou froide

il mst difficile de trouver des fevilles fraiches de stevia en France,

a maing de la cultiver chez pol (cf Flantes & Santé n® I58) vous les
trouveres facilernent & lachat en version séchée (cf carmel o mdrevres
B 73] at pourrez alnsi tester [a tisane de stévia, Attention, pour
bénéfcier des vertus médicinales de [a plante_ incorporez ses feuilies
dars une aau qui commence & refroddin, juste aprés avoir Bouilll,

puts laissee infuser b couvert une dipsine de minutes, Buver b lisane
teirde ou refroldie.

Astuce apaizante Mélangez qualques culllendes de tisane de stivia
b de largile verte afin dobtenic une pite

suffisamment compacte pour ['ataker sur vos
bautans de mouastigues les plus irmitants,

A savoir Diaprés DAgence francaise
de sécurig sanitaire des aliments
[Afsaa), b= steviosids possede

des progrigtes antibypertensives

B by dese de 250 mp, 3 fois par jour
et sur une durée dun an,
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