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;Qué puede hacer
LA STEVIA POR MI BOCA?

ecientemente han llegado al
R mercado diferentes productos

endulzantes a base de estevia
o productos endulzados con estevia.
Varios de ellos no contienen tan sélo
estevia. Asi, el edulcorante lanzado
con el nombre de Truvia por parte de
Cargill, que ademds se empleard a
partir de ahora en productos como
por ejemplo refrescos, es un produc-
to altamente procesado y no estevia
pura. Estd formado por rebiana (ex-
tracto de estevia), erythritol y aromas
naturales.

El erythritol también se usa conjun-
tamente con la estevia en otras mar-
cas de edulcorantes de estevia que
se comercializan y que es posible
encontrar incluso en tiendas de die-
tética y alimentacién natural. Como
otros edulcorantes —como el xilitol
o el manitol-, el erythritol también
ha sido empleado en dentifricos y
chicles para darles un sabor dulce
y refrescante sin el uso de azicar.
Por ello, es especialmente adecuado
destacar cémo también existe una al-
ternativa mds natural en este sentido
como son los dentifricos con estevia.

(Dentrifico de Stevia BIODENT Vital)

También existen productos comercia-
les que tan sélo contienen estevia:
estevia refinada en polvo, extractos
liquidos de estevia o estevia en hojas
secas o frescas. La estevia refinada
(concentrado de estevidsido obteni-
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do mediante procesos industriales a
partir de las hojas de estevia) se pue-
de utilizar en casa como endulzante
en la cocina, el café o las infusiones,
y en las empresas de alimentacién
para disponer de un sustituto del
azlcar en bebidas, salsas, reposte-
ria, chicles, caramelos, etc. En polvo,
se comercializa en botes o en sobres
para facilitar su dosificacién, y endul-
zaria, segun su grado de refinamien-
to y su contenido en estevidsidos,
unas 200 veces mds que el azlcar.
El uso de estos principios activos ais-
lados de la planta nos permite usar
un edulcorante exento de calorfas,
pero no nos permite disfrutar del res-
to de propiedades medicinales de la
estevia.

Por otro lado, los extractos liquidos
de estevia son soluciones acuo-
sas concentradas de estevia que se
aplican en gotas (aproximadamente
serian necesarias dos gotas para en-
dulzar una infusién y, dada su con-
centracién, endulzarfan 70 veces
més que el azicar).

3Como consumir la estevia
natural y aprovechar sus pro-
piedades?

Segun Josep Pamies, uno de los
principales cultivadores de Estevia
la dosis utilizada por la mayoria de
personas que han observado efectos
beneficiosos es:

Stevia rebaudiana bertoni es un edulcorante natural no
calorico, con mayor dulzor que la sacarosa, sin efectos ad-
versos, que ha demostrado tener multiples beneficios para
la salud sistémica y recientemente para la salud oral.

— En fresco: unas 4 hojas tiernas to-
madas antes o durante el desayuno y
4 hojas més antes o durante la cena.
— Planta seca: cuando no dispone-
mos de hojas frescas de forma cons-
tante podemos hacer una infusién de
hoja seca. Para tomar la planta en
forma de infusién emplearemos una
cucharadita de postre rasa (2 gra-
mos) por infusién, dos veces al dia:
una toma por la mafiana para regu-
lar el dia y otra toma al final del dia
para regular la noche, usando una
cucharadita de postre cada vez.

Para més comodidad se puede hacer
una vez al dia la infusién y guardar
en la nevera en bote de cristal ce-
rrado la infusién sobrante para la
toma siguiente. Por ejemplo, si que-
remos hacer un litro, aAadimos una
cucharada sopera colmada al agua
hirviendo, apagamos el fuego, agi-
tamos suavemente, dejamos reposar
unos 10 minutos y se pasa por un
colador. La infusién debe guardarse
en frigorffico ya que con un litro ten-
dremos para dos dias. €9
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