Stévia, une alternative au sucre et à l'aspartame

Stevia rebaudiana, une plante native d’Amérique du Sud, présente une caractéristique étonnante : ses feuilles sont intensément sucrées, pour un apport en calorie très faible. On l'utilise comme édulcorant naturel, pour remplacer le sucre et l’aspartame. En France, elle vient d'être enfin autorisée.

Stevia rebaudiana est une plante buissonnante or

iginaire du Paraguay. Elle appartient à la famille des Astéracées, et mesure 40 à 80 cm de haut dans la nature. Elle regroupe environ 240 espèces espèces d'herbes aromatiques ou d'arbrisseaux dont quelques-unes contiennent des édulcorants naturels, notamment Stevia eupatoria et Stevia rebaudiana, connues sous le nom générique de stévias
Cultivée, elle peut atteindre un mètre. Ses feuilles sont lancéolées et légèrement duveteuses, et elles ont une étonnante particularité : en bouche, elles sont intensément sucrées.

Un pouvoir sucrant 300 fois supérieur à celui du sucre, et zéro calorie !!

La plante doit son goût sucré à une catégorie de molécules : les glucosides de stéviol, constitués de stéviol et de glucose. Les glucosides les plus abondants sont le stévioside, le rébaudioside A, le rébaudioside C et le dulcoside. Les propriétés sucrantes de ces glucosides sont beaucoup plus importantes que celles du sucre de canne : entre 30 et 320 fois plus ! En d’autres termes, 300 à 500 feuilles de stévia (ce qui représente 50g de stévioside), ont un pouvoir sucrant égal à celui de 12,5kg de sucre de canne. 

L’apport calorique étant très faible (les glucosides de stéviol ont une valeur calorique nulle), le stévia est utilisé comme un édulcorant naturel : il remplace le sucre sans en avoir tous les inconvénients. On l'utilise ainsi pour sucrer les boissons chaudes et froides, mais aussi en pâtisserie, dans les gâteaux, les mousses et les entremets, ou encore dans des recettes salées, notamment pour la cuisine exotique.

Histoire du stévia

Les Indiens d’Amazonie utilisent les feuilles de stévia depuis toujours pour sucrer leurs boissons, ou les mâchent longuement comme une friandise (c’est le cas des Indiens Guarani). Le stévia fut introduit en Europe au XVIeme siècle par les conquistadors espagnols, mais il ne suscita pas un intérêt très vif. Il fallut attendre le début du XXeme siècle pour que le stévia soit enfin étudié, classé botaniquement et que sa composition chimique soit établie. 

En 1931, les principales molécules sucrantes contenues dans les feuilles furent isolées : le stevioside et le rebaudioside. Dans les années 70, les Japonais menèrent des études complémentaires sur le potentiel sucrant de la plante et son innocuité, et devant les résultats très encourageants obtenus, ils se lancèrent dans la production industrielle de stevia. Depuis, ils en sont les principaux producteurs (et consommateurs), avec Israël et le Brésil.

Sous quelle forme ?

Dans les pays où le stévia est autorisé en tant qu'aliment, on peut le trouver sous différentes formes : en poudre verte, obtenue à partir de feuilles séchées ; en poudre blanche, composée des glucosides purifiés ; en petits comprimés, semblables à des sucrettes ; ou en extrait liquide.

En France, seul l'extrait purifié à 97% de rebaudioside A, l'un des glucosides du stévia, est autorisé. Il s'achète sous forme de poudre.

De multiples vertus supposées :

Le principal atout du stévia est son pouvoir sucrant élevé, associé à un apport calorique minime et à un faible impact sur les dents : il ne provoque pas de caries. On lui prête d’autres vertus, non prouvées cependant :

Action tonifiante et stimulante (le stévia est utilisé pour ses propriétés anti-fatigue en Amérique du Sud) ;
Digestion, stimulation des fonctions gastro-intestinales ;
Diurétique et coupe-faim, et, de ce fait, amincissante ;
Régulation de la tension artérielle ;
Régulation du taux de sucre dans le sang, utile en cas de diabète ;
En cosmétique, il est utilisé dans des masques qui, paraît-il, auraient des vertus rajeunissantes, nettoyantes et anti-inflammatoires.

Législation et innocuité de la Stévia

Cette plante semblerait donc avoir de très nombreux atouts, et, dans nos sociétés d’abondance où les excès de sucre font des ravages et où la surconsommation d’édulcorants de synthèse comme l’aspartame, le cyclamate ou la saccharine (présents dans les produits dits « allégés en sucre » ou « sans sucre ») n’est pas sans poser de nombreux problèmes de santé (risque de cancer par exemple), le stévia devrait être accueilli avec enthousiasme.

C’est le cas dans certains pays, comme le Japon (où le stévia représente les deux tiers de la consommation d’édulcorants), la Malaisie, la Thaïlande, la Chine, la Corée du Sud, Taiwan, le Brésil, le Paraguay, l’Uruguay, les Etats-Unis (où Coca-Cola, Pepsico et Gargill s’en sont aussitôt emparés), Israël ou encore la Suisse, qui ont autorisé la consommation de stévia, soit comme aliment, soit comme additif (édulcorant pour de nombreux produits agro-alimentaires comme les yaourts, les glaces, les sodas, les chewing-gums…). 

Mais en Europe, et notamment en France, on a longtemps fait preuve de réticence à l’égard du stévia. Les autorités françaises et européennes ont refusé pendant de nombreuses années d’autoriser la commercialisation de ce produit en tant qu’aliment, au motif que l’innocuité du stévia n’était pas suffisamment prouvée. Toutefois, la législation française accorde depuis le 3 septembre 2009 le droit d'utiliser la stévia raffinée –c'est-à-dire le rebaudioside A purifié à 97%- à titre de complément alimentaire. Sa culture est également autorisée, en tant que plante d’ornement.

Cultivable un peu partout !

Type de terre :
La Stevia rebaudiana prospère sur tout types de terre, il faudra privilégier un sol aérer et riche en matières organiques (terreau horticole de préférence).
En pot, il est important de bien drainer le fond avec de petits cailloux ou des billes d'argiles. 
L’humidité : 
La Stevia rebaudiana pousse aussi bien dans un environnement humide que sec.
Il est important de bien l'arroser 2 à 3 fois par semaine si nécessaire en été et une fois par semaine en hiver.
Ne jamais laisser d’eau stagner dans les coupelles. ( risques de moisissure, pourrissement des racines)
La lumière :
La Stevia rebaudiana s‘acclimate a toutes sorte de lumière. 
Elle préférera néanmoins, un emplacement pleins soleil voir mi-ombre si elle est jeune.
En ce qui concerne les lumières artificiel, la Stevia préférera les MH ou HPS, mais tolérera les néon et lampe eco.
La température :
La Stevia pousse très bien lorsque la température varie de 15 à 26°c, en dessous, la plante pousse beaucoup moins vite.En hiver, laisser vos plants de Stevia au minimum à 5°c voir 10°c. La plante moeurs si les températures deviennent négatives.
A savoir : Ne jamais laisser fleurir vos plantes de Stevia rebaudiana, cela les affaiblis considérablement et leurs donne la mort en quelques semaines ou si elles sont déjà faible ! de ce fait, je vous conseille de couper les boutons de fleurs dès leurs apparitions ou de laisser fleurir pour récolter les graines fraîches.

Pour en savoir plus :
http://www.youtube.com/watch?v=VGNuRNVqqSs&feature=relmfu 

Pour sa culture : http://www.gerbeaud.com/jardin/fiches/stevia-cultiver.php 
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La plante en elle même est bonne mais il faut encourager les gens à ne pas consommer les pastilles et poudres blanches qui ne contiennent parfois que 1,2 ou 2,2% d' extrait de stévioside ! Bonne santé à vous tous !

....j'allais dire bon produit s'il a de nombreuses vertus mais par pour son importation qui mesure à coup sûr un énorme impact CO2 pour la mécanisation et le transport. Parcontre s'il s'avère qu'il peut pousser sur le sol de l'Exagone et que l'on puisse trouver ces graines, c'est intéressant.

sucre de bouleau 

Attention !...car les avantages nous sont bien mis en valeur ,en aveugle ,mais pas les inconvénients .; de plus ce sont des oligarchies qui ont main mise sur la plante ,( qui est un bien universel ) ,par le seul fait de la conditionner sous des formes diverses .

. c'est une plante qui pousse très bien un peu partout ?? . relire l'article pour les conseils de culture ..
Avec mes respects ,je veux attirer l'attention ,sur le fait ,que depuis sa découverte récente il n'y a pas suffisamment de recul ,pour la sublimer ainsi . Cela dit j'émet de bonnes ondes ,si cela était démontre ....
